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NAS PODSVESNI UM NE MOZE
DA RAZLIKUJE IMAGINACIJU
OD STVARNOSTI. KADA
VIZUELIZUJEMO DA SMO NESTO
POSTIGLI ILI URADILI, TO NAM
MOZ2¢ POMOCI DA ELIMINISEMO
PODSVESNE STRAHOVE, SUMNIJE
U SEBE | OGRANICAVAJUCA
UVELENTR KAKO NESTO ZA NAS

NIJE MOGUCE

Tokom nauéne studije o vizuelizaciji, koju je sproveo
dr Blaslot na Univerzitetu Cikago 1996. godine, grupa
studenata je upitana da odradi seriju slobodnih bacanja
kosarkaskom loptom, kako bi evaluirali njihov progres
pre eksperimenta. Zatim su, tokom narednih 30 dana,
studenti podeljeni u tri grupe, s razli¢itim zadacima -
prvoj grupi je bilo re¢eno da uopste ne uzima loptu u
ruke tokom 30 dana. Drugoj grupi je bilo re¢eno da vezba
slobodno bacanje svakoga dana u toku 30 dana, po 30
minuta. Trecoj grupi je bilo reeno da provedu 30 minuta
svakog dana vizuelizujuéi kako vezbaju slobodno baca-
nje i ubacuju loptu sa svakim bacanjem u ko$. Nakon 30
dana, studenti su ponovo pozvani da dodu na evaluaciju i
naprave isti broj slobodnih bacanja, kao i pre pocetka na-
uéne studije. Rezultati ove evaluacije pokazali su sledece:

PRVA GRUPA studenata, koja nije ni vezbala slobod-
1 no bacanje niti vizuelizovala, nije imala nikakvo po-

boljsanje u rezultatima slobodnog bacanja.

DRUGA GRUPA koja je vezbala slobodno bacanje
svakoga dana po 30 minuta, pokazala je poboljsanje u
rezultatima slobodnih bacanja za 24 odsto.
koja je samo vizuelizovala da su
3 vezbali slobodno bacanje i svaki put ubacivali loptu u
kos, pokazala je poboljsanje u rezultatima slobodnih
bacanja za 23 odsto!

Mozemo samo zamisliti koliko bi poboljsanje zabele-
zili ispitanici da su i vezbali 30 dana slobodno bacanje 30
minuta i vizuelizovali da vezbaju slobodno bacanje po 30
minuta, u toku 30 dana. Naravno, da bismo ostvarili svoje
ciljeve, treba raditi na njima i preduzeti prakti¢ne akcione
korake kako bismo ih postigli, ali tehnika vizuelizacije
(kreativne imaginacije) moZe nam pomo¢i da nase ciljeve
ostvarimo brze i lakse.

/“/@/}égor/c/é :
DANIJELA JOKIC
VAISLAY,

life coach,
autorka knjige ,Self Worth”
danijelajokicvaislay.com

IMAGINACITA
VS STVRENOST

Nas podsvesni um ne moze da razlikuje imaginaciju od
stvarnosti. Kada vizuelizujemo da smo nesto postigli ili
uradili, to nam moze pomo¢i da eliminiemo podsvesne
strahove, sumnje u sebe i ograni¢avajuca uverenja kako
nesto za nas nije moguce, jer nas podsvesni um to prihva-
ta kao nasu realnost. Vizuelizacijom takode signaliziramo
delu naseg mozga zaduzenom za filtriranje informacija
iz naSeg okruzenja (Retikularno Aktivacijski Sistem ili
RAS) na $ta treba da se fokusiramo, te tako lakse prime-
¢ujemo potencijalne kreativne ideje, prilike, resurse i re-
$enja koja nam mogu pomodi u ostvarivanju nasih ciljeva.
Vison board, pisanje o nadim ciljevima kao da su se ved
dogodili i vizuelizacija deluju na sli¢an na¢in — pomazu
nasem podsvesnom umu u menjanju nase paradigme uve-
renja i usmeravaju na$ fokus na ono §$to Zelimo da kreira-
mo ili manifestujemo u nagu realnost.
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LOJI ST¢ TIP MENTALNOG
IMAGINATORA?

Voren Hilton, autor serijala knjiga ,Primenjena psiho-
logija”, kreativnu imaginaciju opisuje kao ,jednu od nasih
najja¢ih mentalnih sposobnosti”. U knjizi ,The Power Of
Mental Imagery” (Mo¢ mentalne imaginacije), on opisuje
razlidite tipove mentalne imaginacije — vizuelnu, auditornu,
olfaktornu, gustatornu i kinestetsku (taktilna i migi¢na).
Kada se govori o vizuelizaciji, uglavnom se govori o vizuel-
nom tipu, ali razlog zasto je nekim ljudima tesko da prak-
tikuju vizuelizaciju ili nemaju vidljivih rezultata od prakse
neretko je taj §to oni nemaju dominantan vizuelni tip men-
talne imaginacije. Vazno je da istrazite kom tipu mentalnog
imaginatora vi pripadate i da taj tip mentalne imaginacije
inkorporirate u vau praksu vizuelizacije, kako biste imali
bolje rezultate u praktikovanju ove tehnike.

Kako biste otkrili koji je va$ tip mentalne imagina-
cije, odvojite malo vremena za refleksiju i opisite neko
vase iskustvo iz proslosti, koga se dobro secate, na papi-
ru ili u svom dnevniku. MozZe to biti neko putovanje na
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kojem ste bili, neko lepo iskustvo koje ste imali (poput
prvog sastanka sa romanti¢nim partnerom ili vencanja)
ili momenat u kojem ste postigli svoj najznalajniji us-
peh (pokretanje firme, dobijanje posla iz snova ili nekog
priznanja). Opisite svaki moguéi detalj kojeg mozete da
se setite. Zatim pazljivo proc€itajte $ta ste napisali i ana-
lizirajte da li ste u opisu te scene, iskustva ili dogadaja
najvise koristili vizuelne slike, zvu¢ne slike, olfaktorne i
gustatorne ili taktilne slike. Tako mozete da odredite koji
je vas dominantni tip mentalne imaginacije.

Na primer, ako je vas tip mentalne imaginacije vizuelan,
vi biste mogli da opiSete do najsitnijeg detalja kako su
izgledali more, nebo, restoran, pesak na plazi, scena, osoba
sa kojom ste razgovarali, hotelska soba ili osoba sa kojom
ste bili u interakciji. Ako je vas tip mentalne imaginacije
auditivni (zvukovni), ne biste mozda mogli da se setite
dobro svih vizuelnih detalja (boja, dekora, necije $minke,
frizure, boje o¢iju ili haljine koju je neko nosio, izgleda jela
na tanjiru, izgleda podijuma, ljudi koji su bili oko vas...),
ali mogli biste da se setite zvukova galebova, Suma talasa,
zvuka aplauza na pozornici, buke, $ta je ko govorio tokom
razgovora i kojim tonom glasa je govorio, koja je muzika

SVI MI MOZEMO KORISTITI SVAKI TIP MENTALNE IMAGINACITE,
ALl JEDAN ILI DVA TIPA SU GENERALNO NASI DOMINANTNI
TIPOVI. KADA VIZU£LIZUSEMO ONO $STO ZELIMO DA
MANIFESTUJEMO U NASEM ZIVOTU, VAZNO JE DA SE OSLONIMO

NA NAS DOMINANTNI TIP MENTALNE IMAGINACIJE

i8la u pozadini, o ¢emu ste tada razmisljali...). Ako je vas
tip mentalne imaginacije olfaktorni (miris) ili gustatorni
(ukus), onda ¢ete se do najsitnijeg detalja prisetiti ukusa
i mirisa mesta na kojem ste boravili ili jela u restoranu,
mirisa neéijeg parfema, borovine, morske vode, cveca, bi-
lja, ‘zagusljivosti’ ili ‘prozragnosti’ prostorije... Ako je va§
tip mentalne imaginacije taktilni (dodir), onda ¢ete se do
u detalje prisetiti kakav je bio ose¢aj nekog materijala na
kozi, stiska necije ruke prilikom rukovanja, necijeg dodi-
ra, kako ste drzali diplomu ili neki poklon u ruci, kakav
je bio materijal sedista, sofe, posteljine, ili nekog odevnog
premeta, osecaja vruéeg peska na vadim stopalima, osecaja
morske vode ili kiSe na vasoj kozi...

Naravno, svi mi mozemo koristiti svaki tip mentalne
imaginacije, ali jedan ili dva tipa su generalno nasi do-
minantni tipovi. Kada vizuelizujemo ono $to Zelimo da
manifestujemo u na§em Zzivotu, vazno je da se oslonimo
na na$ dominantni tip mentalne imaginacije, kako bismo
to iskustvo mogli vizuelizovati §to realnije i kultivisati
osecaj kao da to stvarno doZivljavamo u trenutku.

Na primer, ako imate dominantan auditivni tip mental-
ne imaginacije, moze vam biti tesko da vizuelizujete svaki
detalj onoga $to Zelite da manifestujete, bilo da su u pita-
nju putovanje, partner, novi dom, iskustvo, polaganje ispita,
novi klijent, odredena suma novaca ili Zeljeni automobil. U
tom slu¢aju, proces vizuelizacije ¢e vam biti naporan i vero-
vatno necete dobiti Zeljene rezultate ovom tehnikom. Alj,
ako vizuelizujete zvuk automobila, zvukove u vasem domu,
zvukove mesta u kome Zelite da letujete, razgovor tokom
kojeg vam va$ idealni poslodavac ili klijent saopstava da ce
vas unajmiti, zvuk notifikacije na telefonu o uplati na racun,
zvuk automobila koji Zelite da vozite ili zvuk morskih talasa
— proces vizuelizacije bi¢e vam mnogo laksi, a imaginarno
iskustvo ¢e delovati stvarnije, §to ¢e dati mocan signal va-
$em podsvesnom umu.

Ako imate dominantan olfaktorni i gustatorni tip men-
talne imaginacije, onda mozete tokom vizuelizacije koristi-
ti mirise (eteri¢na ulja, kutiju finog ¢aja, parfem, cvet...) i
ukuse (na primer, mozete praktikovati vizuelizaciju dok je-

dete svoj omiljeni kola¢ ili ispijate Solju finog Caja ili kafe).

Bez obzira na to koji je va§ dominantni tip mentalne
imaginacije (vizuelizacije), da biste dobili bolje rezulta-
te praksom vizuelizacije, pokusajte da inkorporirate $to
vie tipova imaginacije u svoju vizuelizaciju. Na primer,
ako Zelite da posetite neku destinaciju, zamislite §ta biste
videli, $ta biste jeli, kakav bi bio ose¢aj morske vode na
stopalima ili snega ili kokosovog oraha u vasim rukama,
kakve zvukove biste slusali, koji jezik bi ljudi oko vas go-
vorili i kojim akcentom, te kakav bi bio ukus hrane koju
jedete. Sto vise culnih iskustava inkorporirate u svoju vi-
zuelizaciju, moéi Cete realnije da vizuelizujete to $to Ze-
lite i da posaljete mo¢niji signal vasem podsvesnom umu
da je to vasa (nova) realnost.

Vizuelizaciju mozete da praktikujete zamisljanjem
(imaginacijom), pisanjem (o tome kako bi izgledao vas
idealni radni dan, va§ dom iz snova, putovanje iz snova,
posao iz snova ili veza sa idealnim partnerom), u tisini
ili slu$ajuéi vodene meditacije vizuelizacije, crtanjem ili
slikanjem onoga $to biste voleli da dozivite ili ostvarite,
kao i pravljenjem wision board-a.

Kada kreirate vision board, ostvari¢ete bolje rezultate
ako je kreirate prema svom tipu mentalne imaginacije. Na
primer, ako ste olfaktorni tip imaginatora, moZete zalepi-
ti vezu lavande, $tapi¢ testera parfema, kesicu finog ¢aja
koji vas asocira na ono §to Zelite da manifestujete ili su-
Seni cvet ili drzati buket mirisnog cveca ili miris za dom
koji vas asocira na vasu manifestaciju. Ako ste kinesteti¢-
ki tip imaginatora, za vas je vazno da rukama kreirate vas
board (digitalni vision board — Pinterest tabla ili pozadina
na desktopu — bolja je opcija za vizuelne imaginatore),
da o vasem iskustvu piSete ili da nacrtate ono §to Zelite
da manifestujete (ova tehnika je donela mnogo uspeha u
vizuelizaciji i manifestaciji mojim klijentima koji vole da
slikaju i crtaju). Ako ste vizuelni tip imaginatora, oda-
berite slike za svoj board koje ¢e izgledati kao da svojim
o¢ima gledate ono Zelite da manifestujete. Koriste¢i teh-
niku kreativne imaginacije mozete kokreirati i u realnosti
zivot kakav zZelite da Zivite.
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