Ric¢ard Vebster

Kreativna
vizualizacija
za pocetnike

Ispunite svoje ciljeve
1 ostvarite svoje snove

Leo commerce
Beograd, 2015



Posveta

Za najboljeg vizualizatora kojeg poznajem,
mog dobrog prijatelja
Grejama Litla



SADRZAJ

UVO ettt e e e et e e e e e e e e e aaaaas 9
Poglavlje 1

Sta je kreativna vizualizacija? .......cccccoeevvininininnns 15
Poglavlje 2

Kako to funkcioniSe? .....ocoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeaes 27
Poglavlje 3

Moc uverenja ......cccoecvviviiiiiiiiiiiii, 33
Poglavlje 4

Zelja ...................................................................... 42
Poglavlje 5

Prestanite da toliko uporno pokusavate.................. 48
Poglavlje 6

Sanjajte nemogué san ........oceeevevieieniiiienienieienens 54
Poglavlje 7

Kreativna vizualizacija 101 ...cccoeviiviiniiiiniiniinennne 61
Poglavlje 8

ARIMACHE ceveveevieeieiieiereeesereeseeee e 72



Poglavlje 9

Prevazilazenje licnih problema.........ccccoeinieninene. 85

Poglavlje 10
Samopobolj$anje ........ccoeeviriiiiiniiiiininie 98

Poglavlje 11

Uspeh t sportu...c..ceeveieieieiciciiiiiceccceeeen 104
Poglavlje 12

Uspeh u poslu i karijeri ..c..ccveeveveirinininincnnenne. 111
Poglavlje 13

Vizualizacija i zdravlje .....c..cocooevininininincnne. 119
Poglavlje 14

Vizualizacija i magija......cccceevenencnenencncnnenee 127
Poglavlje 15

Dvadeset pet na¢ina za poboljsavanje Zivota

kreativnom vizualizacijom.......c..cccccuevieniiniennennnnn. 137
Poglavlje 16

Sta kada izostane rezultat? ........ooeveeveeeeeeerenn. 166

Poglavlje 17
Od VAS ZAVIST eeeeeeeeeieeeee e eeeeeeee e e e e eeeaeeaeeaeeas 172

TAEKS e 175
O AULOTIU ettt 181



UvobD

»Covekov Zivot je ono Sto njegove misli nacine od njega.”

MARKO AURELIJE

Kreativna vizualizacija je sposobnost da vidite svojim umom.
To je sposobnost koju svi ljudi poseduju, iako su neki prirodno
talentovaniji za nju od drugih. Kad god sanjarite, vi vizualizujete.
Kad god razmisljate, vi stvarate slike u svom umu. Evo jednog
primera. Pomislite na prijatelja kojeg ste imali u osnovnoj skoli.
Primeticete kako se gotovo trenutno u vasem umu stvaraju slike,
dok mentalno prizivate neke od zabavnih trenutaka koje ste zajed-
no proziveli. Prizovite u se¢anje neki trenutak kada ste bili ponosni
na nesto $to ste ucinili. UZivajte jos jednom u slikama i ose¢anjima
koji su vam dosli u misli.

Te slike su u vasoj memoriji i vi ih se prisecate. Pored toga, vi
u svom umu neprekidno formirate imaginarne slike o dogadaji-
ma koji se jo$ nisu odigrali. Zamislite dva tinejdzera kako idu na
zabavu. Jedan momak vizualizuje sebe kako ulazi u prostoriju i
nema s kim da razgovara. Drugi sebe vizualizuje kako ulazi pun
samopouzdanja i upoznaje lepu devojku. Sta mislite, koji ¢e se
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bolje provesti na zabavi? Obojica su vizualizovala situaciju koja
¢e se odigrati u bliskoj budu¢nosti, a njihove mentalne predstave
odlucuju $ta ¢e se dogoditi. Praktiéno mozete garantovati da ée
prvi poneti lose utiske sa zabave, dok ¢e drugi provesti nezabo-
ravno vece. Njihove misli postaju samoispunjavajuéa proroc¢an-
stva.

Da li ste ikada zamisljali kako bi izgledao vas zivot kada biste
mogli da imate, da radite ili da budete bilo $ta $to pozelite? To je
pozitivan uticaj kreativne vizualizacije. Ljudi ¢e vas mozda nazivati
sanjarem, ali ako to ¢ine, onda verovatno nemaju predstavu o tome
koliko sanjarenje moze biti moéno. Vudro Vilson, dvadeset osmi
predsednik SAD, zapisao je: ,,Postajemo izvrsni zahvaljujudi svojim
snovima. Svi veliki ljudi su sanjari. Oni vide stvari u mekoj izma-
glici prole¢nog jutra ili u crvenoj vatri zimske veceri. Neki ljudi
dopustaju da ti snovi umru, ali drugi ih hrane i stite, gaje ih tokom
crnih dana, sve dok oni ne donesu sunce i svetlo koje uvek dolazi
onima koji se iskreno nadaju da ¢ée se njihova sanjarenja ostvariti.”
Zvudi kao da je Vudro Vilson koristio kreativnu vizualizaciju.

Va$ mozak je neverovatan instrument koji vam moze doneti
sve $to zelite. Dvanaest milijardi ¢éelija koje ¢ine vas mozak po-
seduje neogranicen potencijal. Prema popularnom uverenju, mi
koristimo samo oko deset procenata svojih mozdanih kapaciteta.
Kako bilo, procenjuje se da nam, kada bismo svake sekunde imali
novu misao, od ¢asa kad se rodimo do trenutka nase smrti, ne bi
ponestalo prostora. Potencijal je neogranicen.

Neverovatna snaga ljudskog uma na dramati¢an nacin mi se
pokazala kada sam imao $esnaest godina. Radio sam u jednoj knji-
zari tokom letnjeg raspusta. Jedan drugi honorarni radnik, koji je
studirao psihologiju, priredio je pomalo surov eksperiment kako
bi mi pokazao da um kontrolise telo. Jednog jutra smo stajali pred
ulazom, a nasa koleginica je stigla na posao.

,Jesi li dobro?”, upitao ju je student psihologije. ,Malo si uble-
dela.”
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Uvod

Zena se iznenadila. ,Ne, dobro sam”, odgovorila je. Otisla je u
svoju kancelariju i zatvorila vrata. Nakon malo vise od sat vremena,
ona je iza$la, a student ju je ponovo upitao da li je dobro.

,Dobro sam”, rekla je, ali ovog puta je zvucala manje sigurno.
Vratila se u svoju kancelariju. Oko pola sata kasnije, ponovo se
pojavila i saopstila nam da ide kudi jer se ne ose¢a dobro.

Meni je bilo pomalo neprijatno zbog tog eksperimenta, ali je
zato student psihologije bio ushi¢en. Kucnuo se po slepooc¢nici.

»Mo¢ ljudskog uma”, rekao je. ,Neverovatna je.”

Zena koja je otisla kuéi jer se nije ose¢ala dobro tako se ponasala
zato $to je prihvatila sugestiju koju joj je uputio student psihologi-
je. Dvaput joj je sugerisao da se ne ose¢a dobro. Posto je njen um
to prihvatio, pomislila je da je sigurno bolesna. Njeno telo se tada
ponasalo u skladu s mislima i ona je pocela da se oseéa lose. To je
potvrdilo da njen um kontroliSe njeno telo.

To je bio moj prvi susret s vizualizacijom. U navedenom slu-
¢aju, student psihologije je namerno usadio ideju. Medutim, mi
nesvesno usadujemo misli svakodnevno, po ceo dan. Nazalost,
vedina ljudi ima vise negativnih nego pozitivnih misli.

Nekoliko godina kasnije, pohadao sam $kolu prezivljavanja u
prirodi. To je bio tronedeljni avanturisticki program, osmisljen da
podstakne ljude da postanu svesniji svojih moguénosti. Jedna od
predvidenih aktivnosti bila je da se reka prede puzeéi na konopcu
koji je bio zategnut na visini od $est metara iznad povrsine. Neki
od udesnika su to izveli s lako¢om. Nekima je islo teze, a nekoli-
ko ih je odbilo ¢ak i da pokusa. Zasto je bilo tako? Razlog je bio
u strahu, izazvanom razmisljanjem o moguéem padu u reku. Ta
misao je bila toliko snazna da su oni bili spremniji da trpe ruganje
i zadirkivanje onih koji su to uspesno izveli nego da pokusaju i
sami. Njihovi umovi su kontrolisali njihova tela.

Ne tako davno, razgovarao sam s jednom uditeljicom iz osnovne
skole. Pri¢ala mi je o Sestogodisnjem decaku iz svog odeljenja koji je
iznenada izgubio ose¢aj u nogama i nije mogao da hoda. S detetom
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je fizicki sve bilo u redu. Medutim, on je bio toliko zastrasen od stra-
ne jednog drugog decaka da mu je njegov um onemogucio da izade
napolje tokom odmora. To dete nije to voljno ucinilo sebi. Medutim,
njegova podsvest je odlucila umesto njega i pokusala da resi problem
osujecujuéi njegovu sposobnost da se krece.

To su sve bili primeri za to kako um moze da deluje na nase
fizicko telo. Osim toga, um utice na sve druge oblasti naseg Zivo-
ta. Razmislite o svom Zivotu. Da li ste bogati ili siromasni? Da li
uzivate u dobrom zdravlju? Imate li dobre prijatelje? Jeste li sre¢ni?
Da li je vas zivot ispunjen izobiljem? Mozda to zvuéi ¢udno, ali
va$ sadasnji Zivot je rezultat svega o ¢emu ste razmisljali tokom
zivota. Sve te misli predodredile su vase ponasanje. Vase ponasanje
predodredilo je nivo uspeha u zivotu. Naravno, ako promenite
svoje misli, vi menjate i svoje odluke, a samim tim menjate i svoje
ponasanje. Zvudi jednostavno, ali u stvarnosti je vrlo malo ljudi
spremno na promenu.

Krivica nije u potpunosti vasa ukoliko se osecate zaglavljeno
i sputano. Dok ste odrastali, bili ste izlozeni velikom broju spo-
ljasnjih uticaja koji su se odrazili na vase razmisljanje o razlic¢itim
stvarima. Ukoliko su vasi roditelji imali predstavu o siromastvu i
vecito bili zabrinuti zbog nedostatka novca, velika je $ansa da éete
se 1 vi tako osecati.

Na$ um funkcionise kao magnet, privlaceéi ono o ¢emu razmi-
slja. Ako uvek razmisljate o nedostatku novca, univerzum ¢ée vam
dodeliti siromastvo. Ukoliko pak verujete da je univerzum ispu-
njen izobiljem i da ste vi pozvani da uzmete svoj deo, pogadajte
Sta Ce se desiti — vas$ zivot e biti ispunjen izobiljem.

Svako masta o tome da dobije glavnu nagradu na lutriji ili da
nasledi bogatstvo od nekog dalekog rodaka. Ako svi to ¢ine, zasto
se onda ve¢ina ljudi gréi da sastavi kraj s krajem, od plate do plate?
Problem je u tome $to, uprkos tome $to sanjare o bogatstvu, istovre-
meno pune svoj um mislima i strahovima vezanim za siromastvo.
Svako od nas ima izmedu pedeset i Sezdeset hiljada misli tokom
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