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PROCES ODPUSTENI / 7 4

Krok 1 uvédomeéni a uznani

Sepis si konkrétne krivdy, které se udaly ve tvych vztazich a
kde jsi se citila zranéna.Uznej emoce, které porad jeste citis,
kdyz si na danou situaci vzpomenes. Bud co nejkonkrétnejsi.
Napf.

Porad se zlobim na Tomase, ze ..../za..........

Jsem smutna, kdyz si vzpomenu, jak.........

Citim zradu, ohledne........
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Krok 2 Prozkoumani sirsich/ « 74/ ¢

souvislosti

BeéZz do meditace a prezkoumej dane situace znova, a snaz se
najit na né novy uhel pohledu.

Kdyby se vSechny dély pro tebe, ne proti tobé, jaké
uvédomeéni by jsi z nich meéla?

Co té meély naucit?

Udélej si poznamky:
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Krok 3 Ochota odpustit 7/ , 71

Projdi udalosti znova, bud k sobé co nejuprimnejsi..a o;mgaéty(f
které jsi nyni ochotna odpustit.

Hlavné na sebe v procesu netlac.

Nékdy jsme ochotny odpustit jen ¢ast a nékdy je proces
odpusténi spiralovity. MuzeS se do procesu vracet.
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Krok 4 Proces odpusténi .
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1. Pouzij meditaci "Odpusténi", tam kde citi§, Ze to je/ %/l
pripravené. 7 /4

2.Vezmi 2 listy

-3.Na jeden napis, co u? chce$ Uplné propustit napf. pocit

ublizeni z..., zarlivost, smutek, nizké sebevédomi atd.

4.Po dokonceni ukoll v celém modulu si udélej maly ritual a
tento list spal, nebo posli po vodé, nebo zakopej do zemeé.
Popros dany zivel o transformaci veskere negativity.

5.Na druhy si napis co si sebou chces vzit do vztahu dal.
MuZou to byt kvality, ale tfeba i to jak se chceS ve svych
vztazich s muzi citit. Seznam napis v pfitomném
Case.Napr. Davéru.Viru v sebe a svoji hodnotu. Nebo.....
Citim se respektovana ve vztazich s muzi. Jsem milovana.
Znam svoji hodnotu.

6.Az dokoncis vsechny ukoly modulu, pouzij seznam pri
meditaci "Zhmotnovani".



