Dopis LASKY...

Kazdy dopis ma Sest Casti:

1. Hnév a obviriovani

2. Pocit ublizeni a smutek

3. Strach a nejistota

4. Litost a zodpovédnost

5. Umysl a ptani

6. Laska, odpusténi, pochopeni a ocenéni

Cast prvni: Hnév a obviriovani

Kdykoliv jsi rozladény, prozivas hnév. Nemusis$ si ho byt ale védom. Proto kazdy
dopis musis zacit vyjadfenim hnévu a obvinovani. Jestli ho nevyjadris a
neodstrani$, nedokaze$ proniknou t k hlubSim vrstvam lasky v sobé. Nesnaz se byt
v této fazi ohledupliny.

Vylij si svUj vztek na papir. Nesnaz se byt racionalni. Bez vycitek svédomi napi$
v§echno, co té Stve at to ze sebe dostanes.

Bud konkrétni. Pi§ konkrétni véci, které t& tvou. Cim specifiétéjsi, tim vétsi tlevu
pocitis. Neupravuj svoje pocity.

Hlava nékdy nebude souhlasit s tim, co piSi emoce, ale pfesto to tam

nech. Védomé vyjadfovani (popsani) pocittd hnévu a obvifilovani bude mozna nova
zkuSenost a mozna nepfijemna, ale zabranis$ tak tomu, zZe je budes vyjadfovat
nevédomeé svych chovanim.

Napfiklad: MiZete pséat bud v minulém ¢ase a nebo pfitomném, pokud tato forma
chovani pokracuje...

Nesnasim, kdyz se ke mné chovas, jako by ti na mé vibec nezaleZelo.
Nenavidim, kdy si ke mné chovala....

Zlobim se na tebe proto, Ze...

Strasné se na tebe zlobim za to, Ze....

UZ mam po krk, Ze ...

VZdycky mé tak rozcili, kdyz ...

Jak jsi mohl ...

Je mi odporné ...



Jak sedis a pises o svych pocitech hnévu, pomalu a jisté se za€inaji drat na povrch
pocity ublizeni a smutku. Mlze se stat, Ze u toho bude$ brecCet dokonce, pak je to
skvélé, protoze jsi naplno vyjadfil svij hnév a zbavil se ho.

Druha c¢ast: Bolest a smutek

V této Casti ze sebe nechas vyjit pocity zranitelnosti. Zranitelnou ¢ast nas samych,
kterou mame opravdu vsichni. Dovol tomu malému ditéti v tobé vyjadfit se.

Napfiklad:

Je mi tak smutno, kdyZz ...

Boli mné, kdyz ...

Citim se hrozné, protoZe ...

Jsem zklamana, protoZe ...

Je mi smutno pfi pomysleni, Ze ...

Tolik mne rmouti, kdyZ té vidim ...

Boli me, kdyz se ke mné chovas, jako...
Ublizujes mi, kdyz...

Zrariuje mé, kdy?Z...

Bylo mi tak smutno, kdyz...

V této Casti si zacneS uvédomovat, Ze se citis velmi zranitelny. Je na ¢ase prejit k
tieti Casti.

Cast tieti: Strach a nejistota

Dovol sdm sobé vyjadfit strach a nejistotu, ktera obvykle schovavame za
sebejistym a silnym zevnéjSkem.

Cim vic jich nechas vyjit na povrch, tim odoln&j$i se posléze budes citit. Tak jak na
v8echno, na co si posviti$, najednou nema takovou silu.

Bojim se, Ze uz mé nemas rada tak jako driv.

Obavam se, Ze kdyz...

Bojim se, Ze...

Mam strach, Ze nikdy nedokazeme vyresit nase problémy.

Jsou to vétSinou pocity, o kterych skoro nikdy nemluvime, ale nesnaz se je
upravovat, napis je tak jak to pfijde. Jakmile pociti§ emocionalni uvolnéni na této
Urovni, béz na dalsi.



Cast étvrta: Litost a zodpovédnost

Nyni doslo k utiSeni emocionalniho viru, a mél bys chapat skuteCnou podstatu
problému a svoiji roli v ném. Nastal ¢as pfiznat si zodpovédnost, ¢im si k tomu
pfispél. Veskera hrdost jde STRANOU.

Pocity viny nebo litosti nemusi znamenat, Ze jsi se zachoval Spatné.

Je mi lito, Ze ti neumim poskytnout...

Nechtéla jsem ti ublizit.

Mrzi mé, Ze se spolu hadame.

Odpust’ mi prosim, Ze jsem rekl ...

Omlouvam se za to, Ze jsem se tak choval/chovala..

Cast pata: Umysl a prani

Tady je ¢as zaméfit se na zménu situace. Po ¢em touzis? Co si prejes, aby se
stalo? Nech vyjit na svétlo své sny a nadéeje.

Chtéla bych, abychom se zase méli radi.

Rad bych se naucil krotit svuj temperament.

Tolik bych chtéla, abychom spolu travili vic ¢asu tim, Ze budeme hovorit o svych
pocitech.

Rad bych nasel zpusob, jak ti dokazat, Ze té stale mam rad.

Doufam, Ze dokaZeme zbourat nase citove zdi a znovu se mit radi.

Ted jsi pfipraveny prejit k lasce.
Cast Sesta: Laska, odpusténi, pochopeni, ocenéni, vdéénost.

Jestli jsi napsal pét Casti dopisl lasky, zacne$ definitivné citit, Ze je tvoje srdce
oteviené.Dokaze$§ mnohem lépe chapat celou situaci.

Nic nebude$ muset pfedstirat. Mozna stale nesouhlasis$ s tim, co ti druhy fekl ale jsi
ochotny ho znovu milovat. At ten druhy vi, jak ho mate radi a ¢eho si na néj
cenis.

Libi se mi jak se snaZis ...

Mam té rad/rada, protoZe...

Dékuji ti za to, Ze jsi tu vZdycky pro mé byla...
Dékuiji ti za to, Ze si 0 mé starala a pecovala...
Dekuji za. ..



Snaz se aby v8echny Casti mély pfiblizné stejnou délku. Nepferusuj psani dopisu
dokud se nedostanes az k lasce. Necitil bys takovy hnév a pocit ublizeni, kdyby
nebylo spousty lasky pod nimi.

Jednotlivé arovné mizes opakovat.

PFi psani dopisu lasky jej po sobé necti.

NEJLEPSi JE PROSTE JEJ ZE SEBE VYCHRLIT.

Napi$ ho cCitelné, klidné i na pocitaci.



