
MàdroÊç tybetaƒska mówi: urzeczywistnione mo˝e
byç wszystko, co mo˝na sobie wyobraziç. Sà pewne
sytuacje w ˝yciu ka˝dego cz∏owieka, które wywo∏ujà
w nas obaw´ bàdê strach. Niektórzy obawiajà si´ pu-
blicznych wystàpieƒ, inni bojà si´ pajàków, myszy czy
ciemnoÊci. Du˝o osób boryka si´ z niskim poczuciem
w∏asnej wartoÊci, ma k∏opoty z autoprezentacjà, bez-
skutecznie walczy z na∏ogiem.

W tych i wielu innych sytuacjach pomocna okazuje
si´ wizualizacja. Jest to umiej´tnoÊç korzystania z wy-
obraêni - tak, aby przywo∏ane obrazy sta∏y si´ rzeczy-
wistoÊcià. Wizualizacja to skuteczna technika wyko-
rzystywana do ró˝nych celów, na przyk∏ad do dosko-
nalenia koncentracji uwagi, zwi´kszenia pewnoÊci sie-
bie i efektywnoÊci, do zniwelowania l´ków i fobii. Po-
przez wizualizacj´ cz∏owiek mo˝e wp∏ywaç na stan
zdrowia i poprawiaç jakoÊç ˝ycia, uzyskujàc pozy-
tywne i trwa∏e rezultaty. Bez wychodzenia  z domu,
bez wydawania pieni´dzy, posiadamy wewnàtrz siebie
lekarstwo na wiele nurtujàcych nas problemów.

Wizualizacja staje si´ coraz popularniejsza. Cz´sto
przed zawodami, w czasie treningu, sportowcy trenujà
równie˝ swojà wyobraêni´ - próbujà wyobraziç sobie
przebieg, jaki b´dzie mia∏ wyÊcig od startu do mety
oraz swoje zwyci´stwo. Metoda ta daje dobre rezultaty
w rzeczywistym biegu. Technika wizualizacji wydaje
si´ mieç ogromny wp∏yw na umiej´tnoÊci i wiar´ spor-
towców w siebie.

T´ metod´ osiàgania sukcesów poprzez urucha-
mianie wyobraêni, mo˝na zastosowaç w ka˝dej innej
dziedzinie. Mo˝na wyobraziç sobie swojà przysz∏oÊç
takà, jak chcielibyÊmy i w ten sposób równie˝ jà kre-
owaç. Wizualizacj´ mo˝na prowadziç samemu albo
(zanim nabierzemy wprawy) poddaç si´ wizualizacji
kierowanej przez specjalist´. Umiej´tnie przeprowa-
dzony seans daje doskona∏e rezultaty w twórczoÊci,
skutecznoÊci i efektywnej realizacji celów.

Wizualizacja nie tylko anga˝uje naszà wyobraêni´,
ale równie˝ emocje. JeÊli na przyk∏ad obawiamy si´
rozmowy kwalifikacyjnej, przeçwiczmy jà sobie w wy-
obraêni. Wywo∏ajmy obraz rozmowy kwalifikacyjnej
z dok∏adnymi szczegó∏ami, z uÊmiechni´tym poten-
cjalnym pracodawcà, a nas samych zadowolonych
z siebie, pewnie odpowiadajàcych na zadawane pytania,
wys∏awiajàcych si´ jasno. JeÊli b´dziemy wizualizowaç
t´ sytuacj´ w∏aÊnie w taki pozytywny sposób, to w pew-
nym momencie nasza prawa pó∏kula mózgowa zacznie
kojarzyç myÊl o rozmowie kwalifikacyjnej z uczuciem
przyjemnoÊci, a sami zauwa˝ymy, ˝e strach znika. Wi-
zualizacja zaowocuje skutkiem rzeczywistym.

Nale˝y pami´taç o tym, ˝e wizualizujàc coÊ, trzeba
robiç to jak najbardziej wyraziÊcie i z najdrobniejszymi
szczegó∏ami. åwiczenie to trzeba powtarzaç, aby

wzmocniç przekaz kierowany do prawej pó∏kuli móz-
gowej, która odpowiada za uczucia i intuicj´. U niektó-
rych ludzi sama myÊl, na przyk∏ad o w´˝ach czy pajà-
kach, wywo∏uje takie same uczucia i reakcje organizmu,
jak faktyczny kontakt z tymi stworzeniami. Wizualizacja,
w tej konkretnej sytuacji b´dzie narz´dziem do zatrzy-
mania tego procesu, tak by nie obezw∏adnia∏ nas strach.

Z powodzeniem wizualizacja kierowana mo˝e
byç stosowana w leczeniu l´ków ma∏ych dzieci. Kiero-
wana, co oznacza, ˝e to rodzic czy ktoÊ doros∏y czyta
bàdê mówi tekst, a dziecko próbuje sobie to wyobraziç.
Doros∏y ukierunkowuje wyobra˝enia na pozytywny
tor. Umiej´tnoÊç wizualizacji mo˝emy wykorzystaç do
wyostrzenia swego umys∏u albo do uwolnienia osobis-
tego potencja∏u twórczego. Technika ta wymaga çwi-
czeƒ, poczàtki mogà byç trudne, ale warto çwiczyç,
poniewa˝ efekty sà zdumiewajàce. Mo˝na równie˝ po
wizualizacji spisywaç swoje doznania, jako wzmocnie-
nie oraz znalezienie najefektywniejszego sposobu sto-
sowania tej techniki. Pomocna w wizualizacji jest mu-
zyka relaksacyjna oraz sama umiej´tnoÊç relaksacji.
Korzystajmy z w∏asnej wyobraêni, to nic nie kosztuje,
zawsze jest „pod r´kà” i mo˝e nam pomóc w realizacji
naszych celów.
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