Madros¢ tybetaniska mowi: urzeczywistnione moze
by¢ wszystko, co mozna sobie wyobrazi¢. Sa pewne
sytuacje w zyciu kazdego cztowieka, ktére wywotuja
w nas obawe badz strach. Niektorzy obawiaja sie pu-
blicznych wystapien, inni boja si¢ pajakow, myszy czy
ciemnosci. Duzo os6b boryka si¢ z niskim poczuciem
wlasnej wartosci, ma klopoty z autoprezentacja, bez-
skutecznie walczy z natogiem.

W tych i wielu innych sytuacjach pomocna okazuje
sie wizualizacja. Jest to umiejetnos¢ korzystania z wy-
obrazni - tak, aby przywolane obrazy staly sie rzeczy-
wistoscia. Wizualizacja to skuteczna technika wyko-
rzystywana do réznych celéw, na przyklad do dosko-
nalenia koncentracji uwagi, zwickszenia pewnosci sie-
bie i efektywnosci, do zniwelowania lekow i fobii. Po-
przez wizualizacje cztowiek moze wplywac na stan
zdrowia i poprawiac jakoS$¢ zycia, uzyskujac pozy-
tywne i trwale rezultaty. Bez wychodzenia z domu,
bez wydawania pieniedzy, posiadamy wewnatrz siebie
lekarstwo na wiele nurtujacych nas problemow.

Wizualizacja staje sie¢ coraz popularniejsza. Czesto
przed zawodami, w czasie treningu, sportowcy trenuja
roéwniez swojg wyobraznig¢ - probuja wyobrazic¢ sobie
przebieg, jaki bedzie mial wysScig od startu do mety
oraz swoje zwyciestwo. Metoda ta daje dobre rezultaty
w rzeczywistym biegu. Technika wizualizacji wydaje
sie mie¢ ogromny wplyw na umiejetnosci i wiare spor-
towcOw w siebie.

Te metode osiqgania sukceséw poprzez urucha-
mianie wyobrazni, mozna zastosowac w kazdej innej
dziedzinie. Mozna wyobrazic¢ sobie swojg przysztosc¢
taka, jak chcielibySmy i w ten sposéb réwniez ja kre-
owac. Wizualizacje mozna prowadzi¢ samemu albo
(zanim nabierzemy wprawy) podda¢ si¢ wizualizacji
kierowanej przez specjaliste. Umiejetnie przeprowa-
dzony seans daje doskonate rezultaty w tworczosci,
skutecznosci i efektywnej realizacji celow.

Wizualizacja nie tylko angaZzuje nasza wyobraznig,
ale rowniez emocje. Jesli na przykltad obawiamy sie
rozmowy kwalifikacyjnej, prze¢wiczmy j3 sobie w wy-
obrazni. Wywotajmy obraz rozmowy kwalifikacyjnej
z dokladnymi szczeg6lami, z uSmiechnig¢tym poten-
cjalnym pracodawcg, a nas samych zadowolonych
z siebie, pewnie odpowiadajacych na zadawane pytania,
wystawiajacych si¢ jasno. Jesli bedziemy wizualizowac
te sytuacje wlasnie w taki pozytywny sposob, to w pew-
nym momencie nasza prawa potkula mézgowa zacznie
kojarzy¢ mysl o rozmowie kwalifikacyjnej z uczuciem
przyjemnosci, a sami zauwazymy, ze strach znika. Wi-
zualizacja zaowocuje skutkiem rzeczywistym.

Nalezy pamigtac o tym, Zze wizualizujac cos, trzeba
robi¢ to jak najbardziej wyraziScie i z najdrobniejszymi
szczegotami. Cwiczenie to trzeba powtarzaé, aby
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wzmocni¢ przekaz kierowany do prawej potkuli moz-
gowej, ktéra odpowiada za uczucia i intuicje. U niekt6-
rych ludzi sama mysl, na przyklad o wezach czy paja-
kach, wywoluje takie same uczucia i reakcje organizmu,
jak faktyczny kontakt z tymi stworzeniami. Wizualizacja,
w tej konkretnej sytuacji bedzie narzedziem do zatrzy-
mania tego procesu, tak by nie obezwladnial nas strach.

Z powodzeniem wizualizacja kierowana moze
by¢ stosowana w leczeniu lekow matych dzieci. Kiero-
wana, Co oznacza, ze to rodzic czy ktos dorosty czyta
badz méwi tekst, a dziecko probuje sobie to wyobrazic.
Dorosty ukierunkowuje wyobrazenia na pozytywny
tor. Umiejetnos¢ wizualizacji mozemy wykorzysta¢ do
wyostrzenia swego umystu albo do uwolnienia osobis-
tego potencjalu tworczego. Technika ta wymaga ¢wi-
czen, poczatki moga by¢ trudne, ale warto ¢wiczy¢,
poniewaz efekty sa zdumiewajace. Mozna réwniez po
wizualizacji spisywac swoje doznania, jako wzmocnie-
nie oraz znalezienie najefektywniejszego sposobu sto-
sowania tej techniki. Pomocna w wizualizacji jest mu-
zyka relaksacyjna oraz sama umiej¢tnos¢ relaksacji.
Korzystajmy z wlasnej wyobrazni, to nic nie kosztuje,
zawsze jest ,,pod reka” i moze nam pomoc w realizacji
naszych celow.

mgr Monika Kofel-Dudziak
Centrum Pomocy Psychologicznej i Terapii
ul. Zdrojowa 11/13
Tel. 783 133 336
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W sobote 03 wrzesnia 2011 r. na ulicach Ciechocinka bedg sie $cigaé
uczestnicy XXl Integracyjnego Minimaratonu ,,Bieg Solny”.

Bieg Solny lo jedna z najstarszych i najbardziej znanych imprez w Ciechocinku, Startujg
w niej zawodnicy z cale] Polski: osoby na wézkach, biegacze z dysfunkcjami
ruchowymi, uczestnicy z niepelnosprawnoscia umyslowa, a takze biegacze sprawni.
Bieg odbgdzie sig 3 wrzesnia 2011 r., poczatek o godzinie 10.00.

Start | meta sg w poblizu kosciota i dyrekcji PUC, przy ul. Kosciuszki. Zgtoszenia s3
przyimowane w Urzedzie Miasta Ciechocinka u Pelnomocnika Burmistrza ds. oséb
niepeinosprawnych oraz w sekretariacie Urzedu, a w dniu zawodow przy starcie biegu
(ul. Kosciuszki).

Wymagane jest zaswiadczenie lekarskie, a w przypadku dzieci dodatkowo zgoda
rodzicow.
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