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1Karate bod:
 

I přestože je moje mysl právě teď
rozčilená, 

rozhoduji se být klidný/á
a soustředěný/á.

 
I přestože jsem právě teď

roztěkaný/á , rozhoduji se být 
klidný/á a soustředěný/á.

 
I přestože se pořád něco děje,

rozhoduji se pevně ukotvit sám/a v
sobě.
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2. Občas mám rozlítanou mysl a rozptyluje mě hodně
věcí.

3. Je toho na mě vážně někdy moc.
4.  Musím řešit spoustu věcí.

5. Které s sebou nesou spoustu emocí.
6. A tak si pro sebe volím zklidnění a soustředění.
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7. Je to vůbec možné?

8. Věřím tomu, že si to můžu dovolit? Zrovna já?

9. Co by tomu řekli ostatní?

Jenže já vím, že důležitější, než to, 

co se děje je to, 

jak se cítím.
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2. Vím, že je možné se cítit dobře bez ohledu na vnější

okolnosti..

3. A tak se rozhoduji se pro vnitřní klid.

4. Vím, že svojí nervozitou a strachem nikomu nepomůžu.

5. Pouštím a nechávám odejít strach a nervozitu.

6. Čím jsem klidnější, tím jsem užitečnější.

7. Volím si hluboký vnitřní klid.

8. Volím si být nejlepší verzí sama sebe.

9. Mír ve světě začíná mírem v srdci každého člověka. 
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2. Proto se
rozhoduji, 

právě tady a teď,
posílit v sobě klid  a 

 zhluboka se
nadechnout.
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3. Pouštím a nechávám odejít všechny strachy a obavy,

které mi život právě přináší.  

4. Pouštím a nechávám odejít všechny negativní emoce,
všechna přesvědčení a soudy.

5.  Pouštím a nechávám odejít přesvědčení, že zrovna já
nemám právo na skvělý a klidný život.
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6. Rozhoduji se lépe vnímat to, jak se cítím.

7. Nalézám svůj  hluboký vnitřní klid.

8. Mám k dispozici všechny své schopnosti.

9. Jsem klidný/á a spokojený/á.
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2. Jsem v klidu a
volně dýchám.

Ze všech koutů těla
odstraňuji všechny

zbytky napětí.
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3. Zhluboka a volně dýchám. 

4. Spojuji se s hlubokou vnitřní moudrostí svého těla.

5. Čím jsem klidnější, tím toho pro sebe mohu víc udělat.

6. I přestože se  ve vnějším světě toho děje tolik, 

mohu být ukotven/a sám/sama 

v sobě a cítit v sobě vnitřní klid.
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7. Rozhoduji se otevřít možnosti, že si zasloužím krásný a

naplněný život.

8. Dovoluji si věřit, že mám právo na hluboký vnitřní klid.

9. Právě teď začínám do svého života přitahovat všechno, 
po čem opravdu toužím.

 
3x hluboký nádech a výdech.
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Ať se vám daří! 
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