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kliknij po wiecej

Tworcza wizualizacja

Wyobraznia a wizualizacja

Gdyby Pan Bog chcial, zeby ludzie byli ograniczeni, nie datby im
wyobrazni — zauwazyl kiedy$ Albert Einstein. I mial racje. Ale czym
w istocie jest wyobraznia?

Zdaniem dra Roberta Assagiolego, tworcy psychosyntezy, wyobraz-
nia jest funkcjq tworzenia i przywolywania obrazoéow, jest jednq
z najwazniejszych, samorzutnie aktywnych funkcji ludzkiej psychi-
ki zaréwno na poziomie Swiadomym, jak i podSwiadomym. To
funkcja, ktéra musi byé rozwijana, jesli jest staba, a ze wzgledu na
swojq wielkq site, powinna byé spozytkowana.

By¢ moze zastanawiasz sie teraz, co to ma do rzeczy lub watpisz, czy
rzeczywiscie mozna spozytkowaé wyobraznie w procesie rozwoju
umyshi? Zapewniam Cie, ze mozna. I to w prosty sposob. Poprzez
wizualizacje, czyli umiejetno$¢ korzystania z wyobrazni — tak, aby
obrazy staly sie rzeczywistoScia.

Wizualizacja jest procesem pobudzajacym umyslt za pomoca przywo-
lywanych obrazéw i tworzonych wyobrazen. Uzywamy przy tym na-
szego subiektywnego (wewnetrznego) zmystu wzroku.

Zatrzymajmy sie przez chwile przy tym pojeciu. Coz to takiego, ten
wewnetrzny wzrok?
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Oto6z, w chwili, gdy patrzysz na kogos, kto stoi przed Toba, uzywasz
fizycznych (obiektywnych) zmystéw. W tym wypadku — wzroku. Pa-
trzysz i widzisz, jak ten kto$ wyglada i w co jest ubrany.

Jesli natomiast tej osoby w rzeczywisto$ci nie ma, to przeciez mozesz
ja sobie wyobrazi¢ (przywolac jej obraz w pamieci). I jeste§ w stanie
odtworzy¢ w wyobrazni jej wyglad.

W chwili, gdy przypominasz sobie co$, co widziale$ lub czego kiedy$
doswiadczyle$ — to wizualizujesz. Tak sie nazywa ten proces przywo-
lywania obrazow. Wizualizacja — to po prostu przywolywanie
uprzednio zgromadzonych w moézgu informacji (wspomnien). Wi-
dzisz wiec, ze kazdy czlowiek potrafi wizualizowaé, poniewaz kazdy
posiada pamie¢. Mimo to wiele os6b nawet nie zdaje sobie sprawy,
ze wizualizuje.

Jesli natomiast Twoje obrazy umystowe i skojarzenia sa zupekie
nowe, jest to wyobrazanie sobie, czyli tworzenie zupelie nowych in-
formacji o charakterze tworczym lub zmiana danych przechowywa-
nych w pamieci.

Wazne jest, by w procesie tworzenia obrazow mie¢ zamkniete oczy.
Wtedy mozesz sie lepiej koncentrowa¢ na wyobrazanych przedmio-
tach lub sprawach, bo §wiat zewnetrzny tego procesu nie zakloca.

Wizualizacja jest wyzszym stopniem relaksacji, podczas ktérego mo-
zesz. skontaktowac sie ze swoim wnetrzem. Z tymi podosobowo$cia-
mi, ktére na co dzien sa wyciszone i przez to prawie nieobecne.

Pierwszym krokiem na drodze wizualizacji jest odprezenie ciala
i umystu — czyli wyciszenie sie i uspokojenie. Wowczas mozg zaczyna
wytwarza¢ fale alfa, charakteryzujace sie czestotliwo$ciga impulsow
mozgowych miedzy 7 a 14 cykli na sekunde. W tym stanie Swiadomo-
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Sci mozna wykorzysta¢ wieksza energie (zawarta w tych czestotliwo-
Sciach) do wywarcia mocniejszego wrazenia na komérkach moézgo-
wych. Im mocniejsze jest to wrazenie, tym latwiejsze staje sie odtwo-
rzenie zapamietanej informacji.

Niezalezne badania naukowe udowodnily, ze fale alfa zwigzane sa
z odpoczynkiem, kreatywng inspiracjg, spokojem i koncentracja, lep-
szym przyswajaniem materialu, pamiecia... Jednym slowem — z we-
wnetrznymi poziomami aktywnos$ci umystowej. W momencie, gdy
czlowiek jest w stanie kontrolowa¢ swoja psychike, ma latwiejszy do-
step do zawartych w mézgu informacji.

Takze i Ty, z pomoca wytworzonych obrazéw, mozesz bezpos$rednio
wplywac na swdj umyst oraz na reakcje ciala.

No dobrze, ale jak to fizycznie zrobi¢?

Ot6z Twoja komunikacja z samym sobg — na poziomie wlasnego
umyshu — przebiega za pomoca obrazéow. Pozwél, ze Ci to pokaze
przy pomocy prostego dzialania.

Zamknij oczy, odetchnij gleboko kilka razy i rozluznij sie...
Przywolaj w pamieci obraz cytryny... Zobacz jej ksztat, kolor,
poczuj zapach... Teraz wez ja do reki... Sci$nij i poczuj, jaka
jest jedrna. Wyobraz sobie, ze wyciskasz kilka kropel soku do
ust... poczyj jego smak... Poczuj, jak ten kwasny, chlodny sok
splywa na jezyk... Kwasny i chlodny... Powoli polykaj krople
cytrynowego soku. Czujesz, jak reaguje Twoj jezyk, zeby,
podniebienie? Czujac ten sok sptywajacy po jezyku do gardla,
delektuj sie wszystkimi przyjemnymi doznaniami... Otworz
oczy... Co teraz czujesz w ustach?’

7 Oprac.: B. Mallon, Twércza wizualizacja za pomocq koloréw, Warszawa 2000.
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Z pewnoS$cia samo przeczytanie tego opisu juz wystarczylo, zeby na-
plynela Ci $linka do ust. A przeciez nie bylo tu prawdziwej cytryny
ani soku. Jedynie Twoje wyobrazenie owocu spowodowalo taka reak-
cje ze strony organizmu. W Twoim umys$le bowiem wcze$niej zostata
zapisana pamie¢ smaku soku z cytryny, a przywolany obraz owocu
wyzwolil fizyczna reakcje ciala w postaci §liny w ustach. To do$wiad-
czenie ilustruje, jak silne jest polaczenie miedzy naszym umystem
i cialem.

By¢ moze w tym miejscu zapytasz: ,kiedy po raz pierwszy zastosowa-
no tworcza wizualizacje?”

Odpowiadam: w bardzo odleglej przesztosci.

Jak to byto mozliwe?

Tworcza wizualizacja

Wszyscy wiemy z lekcji historii, ze najstarszymi Sladami twoérczo$ci
czlowieka s3 malowidla naskalne, przedstawiajace ludzi odzianych
w zwierzece skory w scenach z udanych polowan.

Oto6z nasi przodkowie przedstawiali swoja przyszlo§¢ za pomoca ob-
razow, czyli wizji tego, co bylo ich zaklinaniem losu, inaczej — ma-
gicznym myS$leniem. Dla éwczesnych ludzi bowiem zdobycie pozy-
wienia byto warunkiem zachowania zycia i, jesli nie schwytali zwie-
rzecia, po prostu umierali z glodu. A te rysunki pokazujg, w jaki spo-
sob potega mysli (zyczliwa magia) pomagala im osigga¢ sukces i shu-
zyla lepszej przysztosci. Ponadto §wiadczg o istnieniu naszej ludzkiej
wyobrazni magicznej, ktora stosujemy w wizualizacji.
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Mimo uplywu tysigcleci, wcigz mozemy robi¢ to, co oni. Wykorzystu-
jac te same narzedzia do wizualizacji, mozemy wyobrazi¢ sobie uda-
ne rezultaty naszych przedsiewzie¢, aczkolwiek nie do konca zdajemy
sobie sprawe, jak bardzo nastawienie psychiczne ma wplyw na efekty
naszych dzialan.

Tymczasem doSwiadczenie uczy, ze jesli uwierzysz, ze mozesz czegos
dokona¢, ze wszystkich sil bedziesz sie staral to udowodnié. I uda Ci
sie! Pozytywne mys$li bowiem wywoluja pozytywne skutki. Jesli wiec
wyobrazimy sobie, ze dzialamy w sposéb pozytywny, poprawiajacy
jako$¢ naszego zycia i zmienimy dawne, negatywne wzorce, faktycz-
nie wplyniemy na to, co sie z nami dzieje.

Wiesz, ze trening czyni mistrza. Staraj sie wiec uzywac¢ wyobrazni jak
najczesciej, przywolujac kolorowe, ruchome obrazy. Im bardziej
beda barwne i dynamiczne, tym latwiej przekonasz do nich swoj
umyst i wyzwolisz odpowiednie sily fizyczne. Zobaczysz, jak latwo
mozesz kontrolowaé i wykorzystywa¢ potezne sily drzemiace w Two-
im organizmie — ten psychiczny naped poruszajacy biologiczne tryby
procesOw realizacji zmiany. Ponadto bedziesz mogt tatwiej rozpoznaé
i skutecznie rozwigzac swoje problemy.

Z pomoca wizualizacji lepiej skomunikujesz sie ze swoim wnetrzem
i dotrzesz do korzeni tych problemow.

Pozwél zatem, ze korzystajac z okazji, jaka daje nam twodrcza wy-
obraznia, odbedziemy teraz malgq wycieczke w glab siebie...

Cwiczenie — wykonuj je przy spokojnej, relaksujacej
muzyce

Zamknij oczy, oddychaj pelng piersia... Wciggaj powietrze
gleboko, az do brzucha i powoli je wypuszczaj... Obserwuj
sw0j oddech... Pomysl sobie, ze wdychane powietrze jest zlo-
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te... a wydychane szare... Cale zloto zostaje w Twoim ciele...
Sprawia, ze z kazdym wdechem jest Ci cieplej... Czujesz sie
radosny i spokojny... Wydech zabiera z Twojego ciala wszyst-
kie niepotrzebne leki... klopoty... zmartwienia...

Oddychaj — wdech = zloty, wydech = szary... Teraz jeste$
spokojny i odprezony... Cale Twoje cialo jest napelione
Swietlista, zlota energig, ktora wykorzystasz po wyjéciu ze
stanu odprezenia... Odetchnij teraz gleboko... otwoérz oczy
i... uSmiechnij sie...

No i jak sie czule$ podczas wizualizacji? Jak teraz czuje sie Twoje cia-
lo? Co Ci sie podobalo w tym éwiczeniu, a z czym miale$ trudno$ci?

Na poczatku rzeczywisScie mozesz mie¢ klopoty, bo Twoj umyst wy-
konuje takie dzialanie pierwszy raz. Moze sie zdarzy¢, ze obraz ucie-
ka, rwie sie, a proces wyobrazeniowy zakldcaja pojawiajace sie mysli
i skojarzenia.

Nie przejmuj sie tym i pamietaj, ze systematyczny trening zwykle
wiedzie do mistrzostwa.

(...)

Zmiana ograniczajacych przekonan

Poshuchaj tej opowiesci... Byt kiedy$ czlowiek bardzo bogaty. Mimo
ze zaczynal od przystlowiowych paru groszy, zdobyl swoj majatek
w przeciggu kilku lat. Zapytany, jak to zrobit odpowiadal: ,,udawaj,
az osiggniesz cel!”
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On udawal. Przekonywal sam siebie, ze posiada wielka fortune, pod-
czas gdy tak naprawde byl biedakiem. I w swoim umysle stal sie mi-
lionerem, a sytuacje, ktore go spotykaly, podazaly za tym mysSleniem.

Co$ w tym jest... W takim mys$leniu.

Marek Aureliusz niespelna dwa tysigce lata temu mawial: ,Nasze zy-
cie jest tym, czym czynia go nasze mysli.” Jesli on tak twierdzil, to
znaczy, ze to, o czym teraz moéwimy, wcale nie jest takie nowoczesne.

Pewnie zgodzisz sie ze mna, ze wiekszo$¢ z nas spotkala sie z koncep-
cja, ktéra mowi, ze nasze mysli ksztaltuja rzeczywistos¢, w ktorej zy-
jemy. Wedlug niej realne zmiany w Tobie i Twoim zyciu zaczng sie
wtedy, kiedy zaczniesz zmienia¢ swoj sposob myslenia o sobie, zyciu
i innych ludziach.

Negatywne mys$lenie przynosi negatywne rezultaty. Taka sama zasa-
da odnosi sie do dzialania mys$lenia pozytywnego. Niemniej zawsze
w tym momencie pojawia sie pytanie: ,jesli to takie proste, dlaczego
wszyscy znajacy te zasade nie sa bogaci, szczesliwi, a ich zycie nie jest
pasmem sukcesOw? JeSli wszystko co nalezy zrobi¢, to pozytywnie
my$le¢, czemu nie kazdy wygrywa?”

A moze nie potrafi?

Powiniene$ wiedzie¢, ze to nie Twoj $wiadomy umyst jest motorem
napedowym Twojego zycia. Twoje decyzje i zachowanie wynikaja ra-
czej z dzialan Twojej pod$wiadomosci, tej warstwy wnetrza, z ktéra
na poziomie $wiadomos$ci nie masz kontaktu. I dlatego pozytywne
my$lenie na zwyklym, Swiadomym poziomie nie przynosi odpowied-
nich rezultatow. Kluczem do sukcesu jest taka zmiana mySlenia
o swojej przyszlosci, ktora przyniesie trwale rezultaty w pod$wiado-
mosci.
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Musisz wiec samemu zdecydowacé, czy rzeczywiScie chcesz dokonac
pozytywnych zmian w swojej pod$swiadomosci. I co chcesz zmienic.

Tak sie sklada, ze to, czego szukamy i uznajemy za prawde, jest de-
terminowane przez nasze przekonania. Te rdzenne przekonania, kt6-
re decyduja o tym, jak myslisz — a wiec jaka jest Twoja rzeczywisto$¢.
Jesli zmienig sie nasze przekonania, zmieni sie takze rzeczywisto$¢ —
ta, ktorej doswiadczamy.

Ale one same z siebie sie nie zmienig. Wprost przeciwnie. Mimo iz
wiesz, co chcesz zmieni¢ i mys$lisz o tym bardzo pozytywnie, moze
okazac sie, ze i tak nieSwiadomie zrobisz wszystko, by nie poddawac
sie zmianom — nawet jeSli one sa dla Ciebie dobre. Trzeba najpierw
rozbi¢ stare i negatywne programowanie pod$swiadomosci. Jesli caly
czas myslisz, ze nie osiggniesz bogactwa, to wlasnie taka dewiza tkwi
w Twojej pod$wiadomosci i tak pewnie sie stanie...

Musisz wiedzie¢, ze chcac przeprogramowaé swoj stary system prze-
konan, nalezy wielokrotnie przesyla¢ do moézgu obrazy mys$lowe ,,no-
wego programu”. I trzeba podkresli¢, ze ta przesytka powinna by¢
wysokiej jakoSci, niejasne obrazy bowiem moga ostabi¢ skutecznos$é
programowania. Stworz wiec w wyobrazni nowe i realistyczne do-
Swiadczenie, powtarzaj je wielokrotnie na poziomie alfa i obserwuj,
co sie bedzie dzialo w sferze Twoich mysli.

Wiemy, ze mys$l jest fala energii o okreSlonym poziomie wibracji.
Skoncentrowany umyst ma zdolnos$¢ §wiadomego wplywania na wi-
bracje, a przez to zmiany warunkow tak energetycznych, jak i spo-
lecznych otoczenia. Taki umyst wywoluje okreslong wibracje mysli,
ktéra wysylamy w przestrzen, gdzie wchodzi ona w kontakt z inng
wibracja, o podobnym poziomie energetycznym. W ten sposob kreu-
jemy zmiany, czy tego chcemy, czy nie. I ten proces jest podstawa
tworczej wizualizacji — techniki kreowania sobie warunkéw zycia.
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Te technike mozesz tez wykonywa¢ w pelni Swiadomie. Aby to osig-
gna¢, musisz jedynie utrzyma¢ odpowiedni poziom koncentracji. Je-
Sli jesteS mocno skoncentrowany, projektujesz swoje mysloksztatty
na otoczenie.

Gdy stosujesz techniki wyobrazeniowe po to, by uzyska¢ zamierzony
sukces, musisz posigé¢ jedng umiejetnos¢ — tak dlugo koncentrowac
sie na swoich obrazach, mys$lach czy zamiarach, jak dlugo bedzie to
konieczne. Poza tym musisz sie nauczy¢ mysle¢ dokladniej i plastycz-
niej, niz dotychczas. To trudne wyzwanie, ale przeciez bez pracy nie
ma kolaczy.

Tworcza wizualizacja z pomoca kolorow

Kazdy wie o tym, ze barwy wplywaja na wszystkie poziomy naszego
organizmu, a wiec takze naszego zycia. By¢ moze wie rowniez i to, ze
polaczenie z kolorem wzmacnia dzialanie i skuteczno$¢ wizualizacji,
a kolor jest czynnikiem wspoéldzialajagcym w wywolywaniu pozytyw-
nych skutkéw wyobrazni. Ale juz o tym, jak mozna wykorzysta¢ kolo-
ry do uzyskania okre$lonych zmian w zyciu, wiedza tylko nieliczni.

Tymczasem rzecz jest znacznie prostsza niz sie z pozoru wydaje. Za-
nim jednak wykorzystamy kolory w wizualizacji, uporzadkujmy na-
sza wiedze o niej:

1. Wizualizujac co$, wySwietlamy na ekranie umyslu obraz
obiektu, ktory spostrzegliSmy. Robigc to, przypominamy so-
bie w szczegolach elementy, ktore kiedys przykuly nasza
uwage podczas obserwowania tego obiektu.

2. Chcac uzyska¢ wyrazniejszy obraz umyslowy, nalezy za-
mknaé¢ oczy, zrelaksowaé sie i skupi¢ na wyobrazanym
obiekcie.
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3. Uzyskany obraz, na ktéry skladaja sie szczegdly zwigzane
z ksztaltem, wielko$cia, kolorami, faktura, dzwiekiem, sta-
nowi wynik indywidualnych obserwacji kazdego z nas.

4. Podczas wizualizacji umyst jest aktywny i poprzez tworzone
na gorgco obrazy niczym slajdy, umozliwia pamieci sku-
teczne nagrywanie przedstawionych w tej postaci informacji.

Odtwarzajac w umysle jakis obiekt widziany w przeszloSci i majac na
uwadze powyzsze, wprowadz kolory do swoich wyobrazen. Postaraj
sie nasyci¢ te obrazy zywymi, pulsujagcymi barwami.

Czemu? Bo kolor jest nieodlaczng cze$cia Twojej istoty, a jaskrawe,
zaskakujgco nierealne, nietypowo zestawione barwy, sprawiajg, iz
obrazy staja sie lepiej zapamietywane. Stosowanie natomiast roz-
nych kombinacji i wzoréw podwaja te mozliwosci.

Jesli to, co czytasz, niezbyt Cie przekonuje, to zastanow sie, ktore fil-
my dluzej pamietasz — czarno-biale czy kolorowe?

Wykorzystujac w ten sposéb kolor do swoich celow, wkrotce na-
uczysz sie Swiadomego wykorzystania go w swoim zyciu i zbierzesz
wspaniale plony tej pracy.

Korzystajac z wyobrazni, mozesz wybra¢ sie w podr6z w dowolne

miejsce, sprawié, ze przed oczami pojawig sie obrazy, usltysze¢ dzwie-
ki lub poczué zapachy...
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Jak skorzystac z wiedzy zawartej w pelnej
wersji ebooka?

Wiecej praktycznej wiedzy wraz z wieloma ¢wiczeniamu znajdziesz
w pelnej wersji publikacji “Zostan Kopernikiem”. Odkryj swoje wla-

sne mozliwo$ci! Kliknij:

http://zostan-kopernikiem.zlotemysli.pl

Zamoéw trening rozwoju umyshu
i twérczej aktywnosSci!

o dTed
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