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Pohodlné se usad'te
a udélejte si chvilku pro sebe.
3x se zhluboka nadechnéte a
vydechnete.
Pripravte se najemné potukavani

akupresurnich bodu.
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1Karate bod.:

| prestoze se prave ted necitim zcela
spokojena,
mam se rada a prijimam se.

| pfestoze ve svém zivoté vidim
prekazky ke klidu a radosti,
mam se rada a prijimam se.

| pfestoze mi v hlavé stale zni
argumenty,
pro¢ nemuzu citit |épe,
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. oteviram se novym moznostem.
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2.)Je toho tolik, co ted musim resit! Déti, rodina, domacnost,
prace...cela ta situace a vsechno, co se ted déje!

- 3.Je toho na mé moc, citim se prehlcend, vyéerpand, nestastna,

mam v sobe vztek i litost!
4.Zlobim se na to, co ajak se déje! SlySim jen samé hruzy a
nevidim svéetlo na konci tunelu.
5. Mam pocity strachu, beznadéje, zoufalstvi a bezmoci.
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6. Nemluvé o tom, co se déje doma. VSechno je jenom na mé.

/Zda se mi, ze nemam podporu ajsem na vsechno sama.

www.marketazacharias.cz




7. Muze se ted vubec nékdo citit citit dobre..?
@ 8.J4tedy rozhodné ne! Vzdyt mam pocit, ze kazdou chvili
exploduju!
9.)Jak se muzou dit takové véci? A jak tohle muzeme prezit? A

jaké poneseme nasledky? A co ty deti? Jak dopadne tahle

generace’

Co kdyz je to poznamena na cely zivot?
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2.Je toho na me opravdu moc.

3. Mam velky strach a tolik starosti a obav!
4. Tak moc se zlobim, na sebe, ostatni, na ten hloupy virus a na vladu taky!
5. Ted jesté do toho ockovani, testovani, opatreni, omezeni.
6. Kdy zase budeme normalné zit, pracovat, cestovat, bavit se? Kdy pujdou

_ déti do skoly?
Porad se vSechno jen zhorsuje a ja se citim tak bezradna a bezmocna!

7. UZ nemam kde brat.

Vv v/

8. Nicse mi nechce, nic mé nebavi, nic me netesi. o

9. Musim najit cestu, jak z toho ven, protoze vim, Ze tenhle stav nikomua ™
nicemu neprospiva.
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2. Proto se rozhoduji,
praveé tady a ted'
Citit se lépe 3
zhluboka se
nadechnout.
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3. Poustim a nechavam odejit vsechny strachy a obavy,
poustim a nechavam odejit strach o sebe, o rodice i o déti.
Poustim strach z budoucnosti a z toho, kam tohle
vsechno povede.

4. Poustim a nechavam odejit vsechen hnév, krivdy a vztek.
5. Cistim vSechno, co mileZi v Zaludku a nechavam odejit to,

co si myslim, Ze nemizu prekousnout. @
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6. Rozhoduji se opustit predstavu, ze nic nema cenu, rozhoduji

#

se opustit pocity bezmoci a beznadéje.

7. Poustim a nechavam odejit i svoje nazory na to, coje a neni
dobre. Tolikrat jsem se uz v zivote poucila, ze s odstupem
vypada spousta véci jinak.

8. Az s odstupem casu nékdy veci, udalosti a zazitky ukazou

svuj pravy smysl. s e
9. Proto se rozhoduji byt v klidu a nad véci. Nelamat si hlavu
zbytecnymi otazkami, starostmi a domnénkami.
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2.Jsem klidna,
spokojena
a
soustredéna.
Zhluboka a védoms
dycham.
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3. Rozhoduji se tak protoze vim, ze spokojena jsem nejuzitecnéjsi
sobé, své roding, rodicum i détem.
4. Kdyz jsem klidna, véci se zdaji byt jasnéjsi a ja toho daleko vic
zvladnu.
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'5.Zhluboka a vedome dycham a uzivam si pocit, byt spokojena ves
svém téle. 5

6. Uklidnuji se moje myslenky, zklidnuje se dychani,
a celé moje télo. @
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7. Coje tohle proti tomu, s ¢im se musely potykat generace pred
| nami?
8.]Jajsem v bezpeci, klidna a ve svésile.

9. Duveruji sobe, svému télu i svoji intuici.
Jsem klidna, spokojena a pritom ve své sile.

-, 3x hluboky nadech a vydech. D
é
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VSechno nejlepsi k Mezindrodnimu dni Zen
vam preje,
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