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JAK NA UCINNOU A EFEKTIVNI VIZUALIZACI PRAKTICKY ANEB V CEM
NEJCASTE]I BLOKUJEME SAMY SEBE

MiiZe se stat, Ze se vam i pies vesSkerou snahu vizualizace nedafii. V takovém
pripadé doporucuji prozkoumat, zda v tomto sméru nemate mentalni bloky,
kterymi vase (ne)védomi ucinky vizualizace sabotuje.

Blok #1 Nejste pevné ukotvena v roli tvirkyné

Pokud vizualizujete z pozice obéti, nemiiZe to nikdy fungovat. Diilezitym klicem
k vystoupeni z role obéti je prijeti zodpovédnosti za vSe, co se ndm v Zivoté
,déje’.

Pomoci vam v tom miiZou 3 otazky:
¢ Co mohu diky této situaci pochopit nebo se sama o sobé dozvédét?
e Co se mohu z této situace naucit, abych v ni pristé obstala 1épe?
¢ Jak mohu vnimat tuto situaci jako dar?

Blok #2 Vase cile nejsou dosazitelné

Pokud si vizualizujete realitu, ktera je na 1000 svételnych let vzdalena tomu, co
ted’ Zijete, nebude to fungovat. Vizualizace podporuje proces, neni to kouzlo.
Vizualizujte si cile, kterych miiZete v dohledné dobé skutecné dosahnout.
Rozporcujte slona na ¢asti.

Chcete, aby vam v praci zvedli plat? Nevizualizujte si, Ze jste milionarka.
15 - 20% zvysSent je tak akorat.
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Blok #3 Ve skutec¢nosti si nevérite, Ze na to mate, nebo veérite, ze si to
nezaslouzite

Budete-li si ze vSech sil vizualizovat néco, cemu v hloubi sama sebe nevérite,
nebude to fungovat. Prozkoumejte svoji opravdovou viru. Jen chtit nestaci.
Pokud chcete napriklad zhubnout a vizualizujete si, jak chodite cvicit do fitka a
v hloubi DusSe to prostredi nesnasite, nijak si nepomftizete. Hledejte zplisoby a
obrazy, které jsou s vami na 100% v souladu.

Blok #4 Nejste ochotna denné trénovat

Ja vim, nepotéSila jsem vas, ale je to tak. Mozek je jako sval a potfebuje urcity ¢as
na to, aby si novou praxi zazil, schroupal nové informace a uloZil si je. Pekac
buchet na brise se vim taky nezformuje pies noc. Ale je to zabava.

Blok #5 Vizualizujete z ,,povinnosti“ nikoli z radosti

Vse, co vam déla opravdovou radost a potéSeni ma silnéjsi energetickou vibraci,
protoze vaSe srdce vysila informace do prostoru 2500krat silnéji, nez vas mozek.
Pokud si pouze myslite, Ze je to dobra praxe, ale ve skutecnosti vas to nudi, tak
nepocitejte s valnym efektem.

Blok #6 Neprozijete si to se vSim vSudy

Nejde tu az tolik o obrazy, jako o emoce. Skute¢nym klicem k tispesné vizualizace
je vas prozitek. Pfedstavte si na chvilku, Ze uZ jste v cili a Ze jste dosahla toho, po
¢em jste touZila. Jakd emoce je nejsiln€jsi? Je to radost, vdécnost, vzruSeni, tileva?
Tato emoce je vasim mostem k vytouZené realité. Ponofte se do ni pti kazdé
vizualizaci a znasobte tak jeji ucinek.

Na vizualizaci je paradni to, Ze kdyz ji praktikujete pravidelné, zacnete se
citit mnohem lip jesté drive, neZ dosahnete svého vytouzeného cile.
Skutecné se to déje a je to skoro jako kouzlo!

COTO]JE VIZUALIZACE/MENTALNi TRENINK A JAK TO PRESNE FUNGUJE?
Vizualizace jsou vili vytvorené a rizené predstavy vyuZzivané prevazné

k autosugesci. Vizualizace vyuzivame jako podplirny prostiedek pro dosazeni
svych cilg, prani a sni.

Chceme-li dosdhnout urcitého cile, zmény navyku, zmény v Zivoté apod. velmi
podrobné si predstavujeme situaci, které chceme dosahnout.

Cim ¢astéji vizualizaci provadime, tim intenzivnéji posilujeme sviij zamér a
zaroven si vytvarime silnéjsi mentalni navvk. Védomé si tak pripravujeme
prostiedi proto, aby se v budoucnu situace vyvijela tak, jak jsme si ji
vizualizovali, bez necekanych zvrat.

Tuto techniku pouZivaji napriklad vrcholovi sportovci jako rutinni soucast
tréninku. Vizualizuji si hladky priibéh zavodu/zapasu a vitézstvi.
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Pri vizualizace hraje diileZitou roli nas prozitek, neméli bychom k ni
pristupovat mechanicky, ale Zivé, v€etné emocniho naboje.

Vizualizace strucné:
e Mentalni technika
¢ Programuje nasi mysl
e Idealni podpiirny prostiredek k dosazeni cile
e Funguje na principu autosugesce
¢ Emoc¢ni naboj umocnuje jeji ucinek
¢ Vhodna pro kombinaci s afirmacemi
e Hodi se pro kazdodenni pouZiti

Na co si dat pozor!

Abyste se vyhnuli manipulaci, vZdy si vizualizujte situaci, které se snazite
dosahnout pouze skrze sebe. Usilujete-li o novou praci, vizualizujte si sebe, jak
rano prichazite do kancelare, zdravite se s kolegy, ale prehravejte si scénu
zplisobem, jakoby byla kamera vasi predstavivosti namiiena jen na vas.

Pokuste se nelpét na vysledku. Vizualizujte si situaci s védomim, Ze tim
podporujete pozitivni vysledek, ale také tim smérem aktivné konejte.
Ukazte zZivotu vSemi zplisoby, Ze jste pripravena a otevieni zméné.

Jakmile si vizualizaci osvojite, miiZete ji pouzivat na kde co a vyuzivat tak pro
sebe plonkovy ¢as, kdy stojite ve fronté na postu, jedete MHD apod.

Vyzkousejte to!
Ceka vas v blizké budoucnosti néjaka narocna situace - piijimaci pohovor,
rozhovor se $éfem, ndstup do nemocnice, stéhovani, rozvodové stani apod.?

Prehravejte si sami sebe nékolikrat denné v dané situaci s priibéhem a
vysledkem, kterého si prejete dosahnout. Minimalné vsak 2x rano ihned po
probuzeni a veCer tésné pred usnutim, kdy vas mozek vizualizaci aktivné
zaznamenava a uklada.

Cim castéji budete do své predstavy vstupovat, tim silnéjsi bude ucinek
vizualizace. Pro jesté silnéjsi podporu vaseho zaméru mizete spolu s vizualizaci
pouzit i afirmace, které si vytvorite specialné pro tuto situaci.

Poznavejte sviij vnitini svét s lehkosti a v radosti.
S laskou
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