HARMONIE V NITRU: ZMIiRNENi UZKOSTI A POSILENi ODOLNOSTI

Zavfi oCi a zacni se soustfedit na svdj dech. Pomalu a hluboce se nadechuj a védomé vydechu;.
Pocitis, jak se tvé télo uvoliiuje a mysl se stava klidnéjsi.

Pfedstav si, Ze jsi na krasném misté v pfirodé. Mdze to byt plaz s jemnym piskem, horska louka
plna kvétin nebo tichy les. CitiS, jak ti energie prirody prochazi celym télem, postupné uvolfiujes
napéti a nervozitu.

Pozoruj okolni prostiedi. Sleduj, jak slunce zapada na obzoru nebo jak se listy stroml jemné
houpou ve vétru. Pocit’ teplé paprsky slunce na své tvari nebo jemné Selesténi travy pod nohama.

Nyni si predstav své Uzkosti a negativni myslenky jako malé oblacky, které pluji na nebi. Tyto
oblacky predstavuji tvé strachy a starosti. Zhluboka se nadechni a pfi kazdém vydechu si predstayv,
jak tyto oblacky postupné odplouvaji dal a dal, mizi na obzoru. Znovu se z hluboka nadechni a
predstav si, jak tyto oblacky postupné odplouvaji dal a dal a jak mizi na obzoru...

Pomalu se dotkni své klize nebo predmétu, ktery mas na sobé. Tento kontakt ti vzdy pfipomene,
Ze jsi v bezpedi a Ze tvé télo reaguje na skutecny okamzik, ne na své myslenky nebo obavy.

Ted' si uvédom, Ze tvé smysly jsou pouze prlvodci tvého vnimani, ale ne nutné pravdivymi zrcadly
reality. Zamér se na to, co slysis - ptaky, vitr ve vétvich stroml, Suméni potoka. Tato pfijemna
zvukova kulisa ti pom{ze oddalit se od Uzkostnych myslenek.

Zamér se na svij dech znovu. Pocit vzduchu, ktery vstupuje a vychazi z tvych plic, je pfitomnosti
okamziku.

Vdechuj klid a vydechuj napéti.
Vdechuj klid a vydechuj napéti.
Vdechuj klid a vydechuj napéti.

Pfipomen si, Ze Uzkost je obrannou reakci téla, kterou nemizeS zménit, ale mdzeS se naucit ji
zvladat.

Nyni se vratiS zpét do reality s pocitem klidu a rovnovahy. Vis, ze mas silu vyrovnat se s
neznamymi situacemi a Ze Uzkost nemusi ovladat tv{j Zivot.

Tuto vizualizaci si mUZzeS pravidelné praktikovat, aby sis vybudoval odolnost vici Uzkosti a udrzel
pozitivni a vyrovnany pohled na svét. BEhem dne, kdykoliv se budou objevovat Uzkostné myslenky,
staci si vzpomenout na tento klidny a vyvazeny prostor, ktery sis vytvoril v priibéhu vizualizace.
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