
HARMONIE V NITRU: ZMÍRNĚNÍ ÚZKOSTI A POSÍLENÍ ODOLNOSTI 

Zavři oči a začni se soustředit na svůj dech. Pomalu a hluboce se nadechuj a vědomě vydechuj. 
Pocítíš, jak se tvé tělo uvolňuje a mysl se stává klidnější. 

Představ si, že jsi na krásném místě v přírodě. Může to být pláž s jemným pískem, horská louka 
plná květin nebo tichý les. Cítíš, jak ti energie přírody prochází celým tělem, postupně uvolňuješ 
napětí a nervozitu. 

Pozoruj okolní prostředí. Sleduj, jak slunce zapadá na obzoru nebo jak se listy stromů jemně 
houpou ve větru. Pociť teplé paprsky slunce na své tváři nebo jemné šelestění trávy pod nohama. 

Nyní si představ své úzkosti a negativní myšlenky jako malé obláčky, které plují na nebi. Tyto 
obláčky představují tvé strachy a starosti. Zhluboka se nadechni a při každém výdechu si představ, 
jak tyto obláčky postupně odplouvají dál a dál, mizí na obzoru. Znovu se z hluboka nadechni a 
představ si, jak tyto obláčky postupně odplouvají dál a dál a jak mizí na obzoru… 

Pomalu se dotkni své kůže nebo předmětu, který máš na sobě. Tento kontakt ti vždy připomene, 
že jsi v bezpečí a že tvé tělo reaguje na skutečný okamžik, ne na své myšlenky nebo obavy. 

Teď si uvědom, že tvé smysly jsou pouze průvodci tvého vnímání, ale ne nutně pravdivými zrcadly 
reality. Zaměř se na to, co slyšíš - ptáky, vítr ve větvích stromů, šumění potoka. Tato příjemná 
zvuková kulisa ti pomůže oddálit se od úzkostných myšlenek. 

Zaměř se na svůj dech znovu. Pocit vzduchu, který vstupuje a vychází z tvých plic, je přítomností 
okamžiku.  

Vdechuj klid a vydechuj napětí.  

Vdechuj klid a vydechuj napětí.  

Vdechuj klid a vydechuj napětí.  

Připomeň si, že úzkost je obrannou reakcí těla, kterou nemůžeš změnit, ale můžeš se naučit ji 
zvládat. 

Nyní se vrátíš zpět do reality s pocitem klidu a rovnováhy. Víš, že máš sílu vyrovnat se s 
neznámými situacemi a že úzkost nemusí ovládat tvůj život. 

Tuto vizualizaci si můžeš pravidelně praktikovat, aby sis vybudoval odolnost vůči úzkosti a udržel 
pozitivní a vyrovnaný pohled na svět. Během dne, kdykoliv se budou objevovat úzkostné myšlenky, 
stačí si vzpomenout na tento klidný a vyvážený prostor, který sis vytvořil v průběhu vizualizace. 
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