Dem Wunder Raum geben
Ein Arbeitsblatt der Tipping-Methode der Vergebung

Datum: Arbeitsblatt Nr.:

Thema oder Person, Uiber das/die Du verargert bist:

1.1 Die Situation, die mir zu schaffen macht:

N
(Erlaube Dir hier, ganz subjektiv zu sein.)
c
L
< y,
i
5 ~— 1.2a Ich argere mich Uber Dich /diese Situation, weil: ~N
(]
)
-
2
-
O
[%2]
g\ J
w 1.2b Weil Du das getan hast (tust), fiihle ich mich: \
o (Beschreibe hier Deine wirklichen Gefihle.)
\_ y,
Nimm Dir die Zeit, Dich auf Deine Gefiihle einzulassen und schaue, wo in Deinem Korper
Du sie besonders wahrnimmst.
. .. . Bereit: Offen: keptisch: | Nicht bereit:
c 2.3 Ich erkenne meine Gefiihle liebevoll eret en Skeptisc feht beret
o | an, akzeptiere sie und hore auf, sie zu
A | beurteilen:
8
£
(3] . - . . - - - -
o 24Es sind meine Gefiihle und ich habe Bereit: Offen: Skeptisch: | Nicht bereit:
= | ein Recht auf diese Gefiihle. Sie spiegeln
i2 | wider, wie ich die Situation sehe:
(]
(@]
(4] . . .
o 2.5 Obwohl ich es v1ell.e1cr.1t nicht ver- Bereit: Offen: Skeptisch: | Nicht bereit:
« | stehen kann, erkenne ich jetzt an, dass
2 meine Seele diese Situation herbeigefiihrt
& hat, damit ich lernen und wachsen kann.

Raum fir zusatzliche Bemerkungen

3: Die Geschichte auseinander nehmen

\.

7~ 3.6 Ich bemerke, dass sich in meinem Leben Muster wiederholen und ich dadurch
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\.

zahlreiche Gelegenheiten zur Heilung habe. In der Vergangenheit konnte ich diese
allerdings nicht als solche erkennen. Zum Beispiel: (Benenne hier Personen, mit
denen Du die gleichen oder ahnliche Erfahrungen gemacht hast.)
J
3.7 Ich bin bereit zu sehen, dass meine Bereit: Offen: Skeptisch: | Nicht bereit:
Absicht fiir dieses Leben (mein ,,Seelen-
vertrag®) Erfahrungen wie diese beinhal-
ten - aus welchem Grund auch immer:
~ 3.8 Mein Unwohlsein war mein Signal, dass ich mir selbst und B
Liebe entziehe: durch Urteile, Erwartungen oder weil ich
verandern will und folgende ,,Fehler” in ihm/ihr sehe. (Zahle Deine Urteile und
Erwartungen auf, sowie die Verhaltensweisen, die Dich bei ihm/ihr storen oder
verargern.)
J
":3'9 Ich erken.';‘e nun, dass iFh miCh‘ . Bereit: Offen: Skeptisch: | Nicht bereit:
immer dann argere, wenn jemand in mir
die Teile anspricht, die ich verleugnet,
negiert und unterdriickt und anschlieBend
auf den anderen projiziert habe.
3.10 Bereit: Offen: Skeptisch: | Nicht bereit:
steht stellvertretend fur das, was ich in
mir selbst lieben und akzeptieren muss.
3.1
spiegelt meine unzutreffende Selbst- Bereit: Offen: Skeptisch: | Nicht bereit:
wahrnehmung wider. Wenn ich
vergebe, heile ich mich selbst und er-
schaffe meine Wirklichkeit neu.
3.12 Ich erkenne jetzt, dass nichts, was Bereit: Offen: Skeptisch: | Nicht bereit:
oder eine andere Person getan hat, falsch
oder richtig ist. Ich lasse alle Urteile
fallen.
3.13 Ich lasse das Bediirfnis los, im Recht Bereit: Offen: Skeptisch: | Nicht bereit:
zu sein und
zu beschuldigen. Ich bin jetzt bereit, die

Vollkommenheit in dieser Situation zu
sehen.
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3: Die Geschichte auseinander nehmen

4: Die Geschichte umdeuten

3.14 Obwohl ich es vielleicht nicht
verstehen kann, erkenne ich nun, dass
wir beide genau das bekommen, was wir
unbewusst gesucht haben, um unseren
heilenden Tanz mit- und flireinander zu
tanzen.

3.15 Ich danke Dir,

dafur, dass Du bereit bist, eine Rolle bei
meiner Heilung zu spielen, und erkenne
an, dass ich bereit bin, eine Rolle bei
Deiner Heilung zu spielen.

\.

Bereit:

Offen:

Skeptisch:

Nicht bereit:

Bereit:

Offen:

Skeptisch:

Nicht bereit:

~ 3.16 Ich entlasse alle Gefiihle (wie unter 1.2b) aus meinem Bewusstsein. —_—

3.17 Ich danke Dir,

fur Deine Bereitschaft, meine unzutref-
fenden Wahrnehmungen widerzuspiegeln,
und dafur, dass Du mir die Gelegenheit
gibst, radikal zu vergeben und mich
selbst zu akzeptieren.

Bereit:

Offen:

Skeptisch:

Nicht bereit:

~— Raum fur zusatzliche Bemerkungen

[ 4.18 Ich erkenne, dass meine Erfahrung (meine Opfergeschichte) meine ungeheilte

Wahrnehmung der Situation aus der weltlichen Perspektive widerspiegelt. Ich versteh
jetzt, dass ich diese ,,Realitat” verandern kann, indem ich bereit bin, die Vollkommen-
heit in dieser Situation zu sehen. Zum Beispiel ...
(Versuche hier, aus der Perspektive der Radikalen Vergebung die Situation neu zu
formulieren. Dies kann in einem einfachen Satz geschehen, der andeutet, dass Du
jetzt anerkennst, dass alles so vollkommen ist. Du kannst aber auch spezifisch auf die
Situation eingehen und beschreiben, worin das Geschenk besteht.)

e )

4: Die Geschichte umdeuten

5: Den Wandel integrieren

\.
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4.19 Ich, , vergebe mir selbst vollstandig und akzeptiere mich als eine
liebevolle, groBzugige und kreative Person. Ich lasse mein Festhalten an allen einschran-
kenden Gefuhlen und Gedanken in Bezug auf die Vergangenheit los. Ich ziehe meine
Energie aus der Vergangenheit ab und hebe alle Beschrankungen gegen die Liebe und
Fille in mir auf. Ich erschaffe mein Leben und kann wieder ganz ich selbst sein, mich
selbst bedingungslos lieben, so wie ich bin - mit all meinen groBartigen und wundervollen
Fahigkeiten.

r 4.20 Ich gebe mich nun ganz der hoheren Macht hin, die ich als

sehe. Ich vertraue dem Wissen, dass diese Situation sich weiterhin in Vollkommenheit
und in Einklang mit der gottlichen Flihrung und den spirituellen GesetzmaBigkeiten
entfalten wird. Ich erkenne meine Einheit mit allem und fiihle mich vollkommen mit der
Quelle meines Seins verbunden. Meine wahre Natur, die Liebe, ist wiederhergestellt, und
ich stelle nun die Liebe fir

wieder her. Ich schlieBe meine Augen, und fiihle die Liebe, die in meinem Leben fliet,
und die Freude, die aufkommt, wenn ich diese Liebe fiihle und ausdriicke.

5.21 Eine Notiz fur Dich,
Nun, da ich dieses Arbeitsblatt ausgefiillt habe, mochte ich Dir Folgendes mitteilen:

Ich vergebe Dir, , vollstandig, da ich nun sehe, dass Du
nichts falsch gemacht hast, und alles in gottlicher Ordnung ist. Ich akzeptiere Dich daher
bedingungslos, so wie Du bist, und liebe Dich. (Anmerkung: Das heiBt jedoch nicht, dass
Du das Verhalten billigen musst. Sich abzugrenzen kann in der ,Welt des Menschlichen*
sinnvoll oder notwendig sein.)

J
(- 5.22 Eine Notiz fiir mich selbst: \

Ich erkenne an, dass ich ein spirituelles Wesen bin, das eine menschliche Erfahrung
macht, und ich liebe und unterstiitze mich in allen Aspekten meiner menschlichen
Existenz.

J

Nach dem Buch von Colin Tipping: ,,Ich vergebe - der radikale Abschied vom Opferdasein“
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