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JVODNI SLOVA

Ahoj vsem, ktefi vidi pfinos v investici sdm do sebe a osobnim rozvaoiji.

Tento eBook jsem napsala na zakladé ¢astych dotaz(, které se mi
fakt hromadily a ja se opakovala v odpovédich. Je to eBook, ktery vam
zodpovi vSechny otdzky ohledné vizualizace a pomuze vam ji spravné
praktikovat tak, aby fungovala a méli jste s ni vysledky v zivoté.

Pokud jej ¢te nékdo kdo mé neznad, tak napisu par slov o sobé
a pro¢ délam to co délam.

Moje jméno je RlZena Nekudova a na zakladé mé tézké Zivotni
situaci, pomdham lidem dostat se ze dna az na vysluni. Jsem
velkd propagatorka meditaci — studovala jsem na ucitele meditace
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v budhistickém chramu na Wimbledonu v Londyné. A zabyvam
se osobnim rozvojem. Vytvofila jsem spoustu lé¢ebnych meditaci
a online programda, které pomahaji tisictim lidi.

V roce 2016 jsem byla nespravedlivé odsouzena na 8 mésicl
do anglického vézeni (hrozilo mi az 7 let) — vSe jsem popsala v moji
knize Vezeni jako dar. Na zakladé takto tézké situace, kdy jsem
meéla panické ataky strachu, pomyslela na sebevrazdu a nasledné
méla posttraumaticky stres, ochrnula jsem na pulku téla a méla
balancni nemoc, jsem se dostala k vizualizacim a meditacim, které
mi doslova zachranily Zivot.

Prvni setkani s vizualizaci jsem méla po shlédnuti filmu Tajem-
stvi. Myslela jsem si, ze jsem spolkla vSechnu moudrost svéta a ze
od té doby se mi bude jen dafit. To jsem se samoziejmeé pletla, pro-
toze mné vizualizace a zakon pfitazlivosti viibec nefungoval. A kdyz
to nefungovalo, tak jsem to vzdala a dal nepraktikovala. To byla
jedna ze zdsadnich chyb.

Nastésti (ted’ to tak mlzu fict) mé Zivot i tak dostihl a ja prozila
to, co povazuji za svoji nejtézsi zivotni zkousku, kterou jsem nako-
nec zvladla. Ve vézeni jsem si sahla na dno, a prezila jsem jej diky
mym vizim, které ke mné samy pfisly.

Rika se, Ze na dné ¢lovék objevi ¢asto poklad. J3 to tak ted
muUzu fict, i kdyz pfed tim jsem na tom byla hodné zle.

VsSechny tyto vizualizace mnéeé pomohly prezit tuto dobu a ja je
zaclenila do svého Zivota. Najednou to fungovalo, najednou se mi
ma prani a sny zacaly zhmotnovat a ja vim proc, vim co jsem délala
Spatné a co jsem zménila, aby to fungovalo.

A tento eBook slouzi k tomu, aby i vdm zacaly vizualizace fun-
govat a zaclenily je do svého zivota. ProtoZe jsem toho dlikazem,
Ze to jde, ze jde pomoci vizualizace zlepsit mysleni a cely svj zZivot.
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JAK PRACUJE NAS MOZEK

Spolecnost nds vychovava pouzivat vice levou hemisféru. Jsme
zameéreni na vykon, rychlost a produktivitu. Proto ji pouzivdme vice
a pravou minimalné. Takze to, co opravdu citime, jde stranou. Podi-
vejte se na déti, jak jsou kreativni, maji velkou predstavivost a citéni.
Protoze stdle umi zapojovat pravou hemisféru a nachazi se vétSinu
dne v hladiné Alfa — ve stavu uvolnéni.

Muzi ve vétsiné pripadd maji [épe vyvinutou levou hemisféru.

Leva hemisféra mozku pracuje spis jako muz, vice logicky. Pra-
cuje s analytickym myslenim, informacemi, detaily, konflikty, komu-
nikaci, materialnim svetem a vnima vnéejsi fyzické smysly.

Proto pro muze mize byt obecné vizualizace ze zacatku sloZi-
t&j&f, ale neni to pravidlo. Casem se d4 krdsné natrénovat a funguje
stejné dobre jako u zen.

Zeny ve vétsiné piipad(l maji Iépe vyvinout pravou hemisféru.

Prava hemisféra mozku je vice jako zena. Pracuje bez ome-
zeni prostoru a ¢asu, s intuici, duchovnim svétem, kreativitou, hud-
bou a uménim, virou, vizualizaci, vnima pocity a vnitfni smysly.

Je proto dUlezité, aby nase hemisféry byly v rovnovaze. A to
docilime mentdlnim tréninkem mysli, vizualizaci, meditaci.

7 /L‘aét na o\a%L\



UALIZACE
MUZI VERSUS ZENY

ANEB ROZDIL MEZI MUZSKYM
A ZENSKYM MOZKEM

Mezi muzskymi a Zzenskymi mozky existuji vyznamné rozdily. Ackoli
nasleduje peclivé shromazdéni z vyzkumu a spist prednich védcl
a psychologtll, neni to v zddném pfipadé tvrdé a rychlé pravidlo
nebo popis kazdého muze a zeny. Kazdy ¢lovék je jiny a jedinecny,
na to nezapominejme.

Fakta ovSem jasné potvrzuji, ze u témér vétsiny muzl i Zen exi-
stuji vyznamné rozdily. To znamena, Ze ve vétsiné pFipadl se muzi
a zeny chovaji, citi, pfemysleji i vizualizuji jinym zplisobem. Muz
napft. dokaze uplné vypnout mozek, nemyslet prosté na nic, coz mi
zeny malokdy umime. VétSinou nas napadaji myslenky typu...musim
jesté zaridit tamto a za chvili dodélat toto...A pak nas to jeste Stve,
Zze kdyz muz odpociva, tak prosté odpociva a nenecha se vyrusit
zadnou myslenkou. Muz vyuziva specifické casti jedné hemisféry
nebo druhé pro splnéni specifickych ukolll, Zensky mozek je vice
rozptyleny a vyuzivd vyznamné ¢dasti obou hemisfér pro rizné ukoly.

Muzi se dokazou zaméfit jen na jeden problém a zablokovat
tak nesouvisejici informace, Zeny se na stejnou véc budou divat ze
Sirsiho pohledu, prosté hledaji souvislosti, propojuji, rozvijeji...
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Muz dokdaze zaméfit svlj mozek na jeden urcity ukol nebo cin-
nost, Zeny dokazi rozdélit svou ¢innost nebo pozornost do vice tkoll
najednou.(Péce o déti, vareni, mezitim dve pracky, prosté soubézné
mysli a vykondva nékolik véci, ukoll. Muz, kdyz opravuje auto, tak
prosté opravuje auto a nenecha se u toho rozptylovat ni¢im dalsim)

Muzi jsou schopni oddélit informace, podnéty, emoce,
vztahy atd. — do oddélenych ¢asti mozku, zatimco zeny maji ten-
denci je spojovat dohromady.

Muz se diva na problém jednou ¢asti mozku, za to zena celym
mozkem (obé hemisféry). Muz nedomysli, tak jako my zeny. Proto si
nevsimne postaveného kose za dvermi, nebo mozna i vSimne, ale
neni to pro n€j pokyn jej vynést. To mu musime vétsinou fici, ten
pokyn si k tomu prosté nepfifradi. NemUze za to.

Muz ma ve svych systémech az 20x vice testosteronu nez Zeny,
coz u nich zpUsobuje, Zze jsou ¢asto dominantnéjsi, agresivnéjsi ve
svém chovani.

Zeny jsou vice pocitové zalozené, vyuzivaji vice intuici a muzi jsou
zalozeni vice prakticky a Casto jim chybi empatické citéni. Nenito chyba,
jsme takto nastaveni. Je tfeba pochopit nase mozky, vede to téz k lepsi
komunikaci a vztahCim obecné. Zenskd mysl je organizovdna tak, aby
uprednostnovala vztah, muzska mysl upfednostriuje praci a uspéch.

Pokud tedy tento eBook ¢te muz, vyplyva z toho, ze muzska
¢ast mozku neni tolik pfizpUsobiva vizualizaci jako Zensky mozek.
Muz mdze mit pocity, Zze mu to nejde nebo naopak nic nevidi. Ale
kreativita i vizualizace se da natrénovat, takze i muz mdze byt velmi
schopnym predstavivosti. Muz také mUZze vidét vice véci jako préce,
dspéch, penize, kdezto zena spiSe vztah, rodinu, zazemi, déti atd.

Takze témto informacim nepfikladejme takovy vyznam, jen
si precCtéte. To co obcas vidime nebo nevidime, je pfirozené na
zdkladé naseho vyvinuti, ale predstavivosti se mizeme krdsné diky
eBooku naucit jak muzi, tak zeny.
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IZUALIZACI

Kdyz se dozvime vic o mozku, zjisStujeme, ze mysl nemdze rozliSo-
vat mezi predstavivosti a skutecnosti. V praxi to znamena, ze pokud
bézec v mysli bézi zavod, jeho mozek si mysli, ze bézi doopravdy.
Kdyz mas myslenku, spusti stejnou kaskadu neurochemikalii, bez
ohledu na to, zda uvaZzuje$ o minulosti, soucasnosti nebo budouc-
nosti. Tvllj mozek je stimulovan stejnym zplsobem, at uz fyzicky
provadis néjakou akci, nebo jednoduse vizualizujes, predstavujete
si to ve vasi mysli.

Stimulované neurochemické latky ovliviuji tvoje motorické
ovladani, pozornost a planovani, které té povzbuzuji k akci. Vzhle-
dem k tomu, ze neurony, které se spolecné propojuji neuronovymi
bunkami — mosty (synapse), tento proces predstavy o budoucich
vysledcich vytvari nové neuronové sité ve tvém mozku, které ti
pomadhaji vytvaret nové viry, presvédceni, novy zplsob mysleni,
pocity, pfijimat nové akce a pfijimat nové perspektivy. Zac¢inas si
prohlizet svét jinak a proto jednds novym zplsobem, jak dosah-
nout svych velkych snu a cil(.

Vizualizace stimuluje oblast mozku, nazyvanou Retikularni akti-
vacni systém, ktery skenuje tvoje prostfedi a hleda nové pfilezitosti.
Proto kdyz zacnes premyslet o ziskani nové pracovni pozice, nahle
pfijde nova prilezitost.

Vizualizace nemusi byt omezena na vysledky. Zobrazovani
sebe sama délanim prace k dosazeni cile mze byt ucinnou formou
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zkousky. Napfiklad, spisovatel si mlze vizualizovat hodinu psani
kazdé rano jako zpUsob, jak zvysit svlij vykon a vytvofit si takto zvyk.

Skutecné védecké dikazy o vizualizaci:

Nékolik studii ukdzalo, ze mozek nerozliSuje mezi skute¢nou
pameti a imaginovanou (vizualizovanou) pameti.

To znamena3, ze kdyzZ si néco zivé predstavis a zapojis do toho
emoce, tak tvoje chemie mozku se zméni, jako by zazitek byl sku-
tecny a tvoje mysl to zaznamena jako skutecny zazitek.

Cetné studie ukdzaly, ze mentaIni praxe (prostfednictvim vizu-
alizaci) maze byt stejné Gcinna pro zlepSeni dovednosti jako sku-
te¢nd praxe. Skute¢né mUlzes$ své dovednosti rozvijet a posilovat
pomoci mentalnich obrazu sebe, jak je cvicis.

Kdyz vizualizujeme akci, jsou stimulovany stejné oblasti mozku,
jako kdyz ji provadime a jsou vytvoreny stejné neuronoveé sité. To je
uzasné ze?

To vysvétluje, proc€ je vizualizace soucasti tréninku veétsSiny sveé-
tovych sportovct — protoze to funguje!

Pomoci obrazové imaginace komunikujeme se svou mysli
a rikdme ji na co se ma zaméfit. Je dulezité, abychom rekli nasi
mysli, na co se zaméfit, protoze predmeéet naseho zaméreni urCuje
nase vnimani reality.

Za timto jevem je biologické vysvétleni, které se nazyva Reti-
kuldrni aktivacni systém (RAS).

11 /L’aét na o\o%L\



CO JEV IZUALIZACE
A K CEMU SLOUZI|

v v s

Vizualizacni techniky pouzivaji Uspésni lidé k dosahovani pozado-
vanych vysledk jiz dlouhou dobu.

Lidé, ktefi dosahuiji svych cil(, sn( a maji pozadované vysledky
vypadaji, jako kdyby méli néjaké super schopnosti, které jim poma-
haji vytvaret sny o zivoté splnénim jednoho cile nebo ukolu, a pfi-
tom je to Casto vizualiza¢ni praxe, soucasné s velkym soustifedénim
a naprostou dlveérou.

Ve skutecnosti vSichni mame tuto obrovskou silu, kdyz ji
umime praktikovat efektivné. Praktikuji ji svétoznami sportovci,
velmi bohati lidé a umélci a pouzivaji ji ve vSech smérech.

Tato mocna sila se nazyva VIZUALIZACE.

Vizualizace je proces tvoreni obrazd, je to vlastné predstavi-
vost v nasi mysli. VSechno, co je vytvorené tady na Zemi, je nejprve
vytvoreno v nasem duchu.

Vizualizace je technika, kterou mize pouzZivat Uplné kazdy,

k dosazeni svych vysnénych a vytycenych cilll. Vyhodou je, Ze ji Ize
provozovat kdykoliv a kdekoliv, a Ze fantazii se meze nekladou. Jde
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o schopnost predstavit si urcitou vec, situaci, tak jak chceme, aby vypa-
dala. Je to logicky sled udalosti a krok, protoZze pokud se naladime
na kyzeny vysledek, zacneme také podnikat kroky k jeho uskutecnéni.

Vizualizace je vybornym nastrojem pro vnitfni zobrazeni

a vnéjsi uskutecnéni vasich cill, snil i predstav. Vizualizaci ma
clovék schopnost tvorit jak fyzické predméty, tak stavy védomi.

(VL Faw Af‘a@\rt Emgtaiv\,

predstavivost jo Xa?wwagér et vida.

) = dama mmamre,

wimiiaiiiie
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Kdo je to vlastne vizionar? Je to nékdo, kdo si nejen umi sém
pro sebe vytvofit perfektni vizi, ale dokaze ji navic odprezentovat
lidem tak, ze i oni ji uveri a vytvori si obraz dle vizionare. Vizionafi
byvaji témi nejuspesnéjsimi lidmi v podnikani, protoze o své vizi
dokazou presvedcit ostatni a ti ho nasleduiji.

Predstavuji si svlj vysledek, jak to bude vypadat, jaké to bude
az nastane, stale dokola, prfehravaji si ho ve své mysli.

MUzeme tak zménit svUj Zivot a sami si ho vytvaret pfesné podle
svych predstav. Pokud si néco neumime predstavit, vizualizovat,
tézko toho dosahneme. U zrodu kazdé veci byla nejprve myslenka.
Je to pfirozené. A pokud by se ji dotyény nedrzel, nic by nevzniklo.
A nemyslim ted tim jen svétové objevy, jako zdrovku apod. Nez
néco vznikne, je potfeba si to umet predstavit, a to co nejkonkrét-
neji. Myslenka je seminko, které potom klic¢i a roste, kdyz ho zalé-
vame, opecovavame, vénujeme mu svou pozornost.

Takze vizualizace slouzi k tomu, abychom Zili sv(j Zivot co nej-
|épe a nejvice podle svych predstav a dosahovali tak svych vytyce-
nych cilG. Mazeme si tak vylepsit nejen tfeba nasi finan¢ni situaci, ale
i zdravi, postaveni v praci a spoustu dalsiho. Jen si to umét predstavit!

VsSechny zazitky (spiSe ty pfijemné), z bdélého stavu — neboli
ze stavu, ve kterém se vetSinu dne nachazime, se mohou zopako-
vat ve vizualizaci.

MUzete si predstavit napfiklad krdsny dim se zahradou, ktery
byste chtéli vlastnit. Ve své mysli jej mlZete vidét se vSemi detaily.
Nékdo umi Iépe véci popsat slovy, nékdo vidi jen stézejni véci bez
detailll nékdo naopak vidi vSechny detaily, zvuky, dokonce i v(iné.
Ve skutecnosti to neni az tak dalezité. Nic neni dobfe nebo Spatné,
dllezitd je praxe a vira.
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JAK FUNGUJE VIZUALIZACE A PROC?

Vizualizace vyrazné ovliviiuje nase podvédomi. Je to zplsobeno
skutecnosti, ze podvédomi nedokaze rozliSovat mezi nécim, co je
intenzivné predstavovdno, a skute¢nymi uddlostmi. V dlsledku
toho, pokud opakované vizualizujeme urcité myslenky, podvédoma
mysl je za¢ne pfijimat. Za¢ne jednat podle vizualizovanych ndvrhd,
které zacinaji projevovat zmény v naSem zivoté. Zacneme tzv. véfit
v néco jiného nez tam bylo plvodné v podvédomi uloZeno.

Vizualizace ndm proto mlize pomoci rychle vytvofit potiebnd mys-
leni, pfesvédceni, zvyky a akce, které ndm pomohou dosdhnout toho,
co jsme si predstavili napred ve své mysli. Ddle ndm umoZziuje rozvi-
jet stejnou dlvéru, kterou Ize obvykle ziskat pouze tim, Ze pravidelné
prozivdme pocit dosazeni v redlném Zivoté. Vizualizace mUze proto zvy-
it nasi divéru a povzbudi nads k tomu, abysme véfili vice v sami sebe,
coz zvysuje pravdépodobnost, ze budeme sledovat své cile, dokud je
neuskutecnime.

Vizualizaci mlizeme pouzit také k lééeni a uzdraveni. Je to
super nastroj. Zndte Buddhovo réeni,,Co simyslime, to jsme*. Mozek
veéri myslenkdam, obraziim...Ale pozor, mizeme si také naopak $pat-
nymi myslenkami ublizovat, protoze deji-li se dlouho, Ize si naopak
privodit v ddsledku i n&jakou nemoc, a to nejen depresi. Spatnymi
mysSlenkami, pfedstavami, vizemi v negativnim slova smyslu. Pokud
stdle myslime na né&jaky problém, tak v ném tak néjak uvizneme
a télo nepozna, Ze se to prdve nedéje, pro néj se to opravdu déje,
protoze nase myslenky spusti biochemickou reakci v téle, jako by
to doopravdy probihalo. VétSinou, pokud se nam za den pfihodi
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neco sSpatného, veénujeme tomu vetsi pozornost, nez prijemnym
vécem, které bereme za samoziejmost. Ale mizeme nds mozek
hravé prelstit, tfteba tim, ze si predstavime, ze uz ubéhl néjaky cas
a problém je jiz vyfesen. Vytvofime si obraz, jak je to jiz za nami
a my se citime dobre. V tu chvili se tak mizZeme citit i nyni, i kdyz
problém jesté ve skutecnosti neni vyreSen. A tim pddem se uklid-
nime, a muze pfijit tfeba i ndpad na jeho rfeseni. Ale pokud jsme ve
stresu, moc kreativity vétSinou nevykazujeme.

Konkrétni priklad: Chceme si pofidit nové auto. Sice nevime
zatim, kde na néj vezmeme finance, ale to ted neni dulezité. Je
potieba védét presné jaké, znacku, cenu, barvu, vybavu atd.
MUzeme si obrdzek toho auta vylepit na misto, které mame nej-
vice na ocich za den (Pokud vas napadlo...Ano, mlze to byt klidné
,0Nna“ mistnost — zachod, tam se denné podivame opravdu Casto-
krat) Nevadi, ze zatim na négj tfeba jesté nemame finance, ale uz
vime, co pfesné chceme, a to je zacatek, od kterého se vSe odviji.
Napady, jak jej ziskame k nam potom zacnou chodit sami. Zkuste si
to a presvédcte se sami, ze to je opravdu tak.
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AK A CO LZE
VIZUALIZOVAT

Vizualizovat si miizeme cokoliv. Opravdu tady neexistuje Zadné ome-
zeni. Jen nami samotnymi. Je to jen a jen v nasi moci, jak jsme silni,
jak dokazeme své sny a myslenky uchopit a nalozit s nimi. Funguje to
jako magnet. Pfitdhneme si to, Cemu vénujeme pozornost.

Na nas mozek utoci denné cca 25.000 mySlenek a je jen
na nas, které si vybereme, kterym vénujeme pozornost a které
nechame odejit.

Nase utkveld predstava, vize, pfitahuje zivotni zménu. Mys-
lenky se zhmotnuji a dfive, Ci pozdéji, pokud nepovolime, dojdeme
tam, kam si prejeme.

MuiZeme si vizualizovat a tim si pfitahnout, spinit napfr.
¢ socialni, nebo spolecensky uspéch
pocit stesti, lasku
zdravi, snizit napéti, uzkost, deprese, ale i zhubnout
movité veci
rovhocenného partnera, harmonické vztahy
zlepSeni finanéni situace
praci, vysnenou kariéru
zlepSeni naSich schopnosti a vlastnosti

® ¢ 6 O 6 o o
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Vizualizace se hojné vyuziva napfi¢ riznymi obory lidské cin-
nosti. Mentalni trénink — neboli védomé trénovani mysli, se v tomto
ohledu praktikuje hlavné ve sportu. Podle védcl nds mozek nero-
zezna rozdil mezi skutecnosti a predstavami. V praxi to znamena,
Zze pokud bézec v mysli bézi zavod, jeho mozek si mysli, ze bézi
doopravdy.

Na univerzité v Americe probehl pokus, kdy tfi lidé hazeli dva-
cetkrat na kos. Po prvnim kole kazdy clovék trénoval jinym zp(-
sobem. Prvni trénoval kazdy den dvacet minut a hazel opravdu
na koS. Druhy si denné dvacet minut predstavoval, ze hazi na kos.
Treti netrénoval vibec. Za dvacet dni se znovu sesli. Prekvapivé
se treti Clovek nezlepsSil. Mnohem zajimaveéjsi je prvni a druhy sub-
jekt. Oba subjekty se zlepsili témér totozné. PriCemz prvni strelec
byl o malinko lepsi. Na tomto redlném pfikladu je krdsné popsany
a z praxe vyzkousSeny ucinek vizualizace.

Jak jsem jiz psala, vizualizace se provadi za ucelem dosazeni
toho, po ¢em touzime, toho, co si pfejeme. At uz se to tyka zdravi,
vztah( osobnich ¢i pracovnich nebo tfeba financi. Takto vytvorené
predstavy pro nas predstavuji motor pro uskutecnovani dalsich
rozhodnuti a postupll. Nékomu se vizualizovana prani splini dfive,
nekomu pozdeji. Zalezi na mnoha okolnostech. Zejména na tom,
jak Casto se vizualizace provadi, ale i na tom jak moc po svém prani
touzime, ale takeé to, jak moc véfime v uskutec¢néni svého prani.

Jestlize si pfedstavujeme néco, v co vlastné nevérfime, o cem
nejsme presvédceni, v néco, co si myslime, Ze nemuizeme ziskat
nebo se nemUiZe stét, je pak vizualizace zbytec¢nd a nefunguje. My
budeme dale Zit jen ve snech. Pokud jsme vSak pevné presvédceni
si nasi mysSlenku zhmotnit a véfime v ni, jdeme po cesté k tomu, ze
si mysSlenku opravdu zhmotnime v naSem zivoté.

Vzdy je zapotrebi si vizualizovanou situaci predstavovat tak,
jako, Ze se to uz stalo, ze uz danou véc mame. Vcitit se do situace,
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kde danou véc uz mame, zijeme s ni. Je potieba citit jiz ted, ze
nase prani uz je splnéno. Je to o naSem presvédceni. Kdyz chceme
néceho dosahnout, chovejme se tak, jako bysme toho uz dosaho-
vali a nemohli o to nikdy pfrijit. Napf. pokud chceme byt uspésnou
manazerkou, tak se budeme chovat a oblékat tak, jako bysme ji jiz
byli. Cheme byt uspésnym fotbalistou, tak se zacneme chovat, jako
bysme jim jiz byli, tzn. zacnu trénovat, upravim jidelnicek, vénuji se
tomu, nestaci jen vizualizovat. Je jasné, Ze bez tréninku a urcitych
krokd samo nic neprijde.

A pokud to snad nekdy budeme chtit vzdat, pfipomernme si své
,PROC*“. Pro¢ jsme zacali, jakd je nade vize? Ceho chceme doséh-
nout? Kdyz zndme své ,proc”, cely vesmir se spoji, aby nam byl
napomocen a jdeme si neochveéjné za svym cilem, za svym snem.
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izovat — zkuste si krat

Najdi si tiché a klidné misto, kde t& nikdo nebude rusit od
tvych myslenek. Kdyz té nebude nic rozptylovat (telefony, televize,
nevhodna teplota, nepohodiné obleceni atd.), bude to pro tebe
mnohem snadngjsi. Kdyz toho kolem sebe nebudes mit zbytecné
pfiliS mnoho, pomuze ti to vice se uvolnit.

PohodIné se posad do kfesla, nebo si lehni. U tohoto cvi¢eni
neni poloha tak dilezitd, ale méla by byt pro tebe pohodind. Béhem
vizualizace bys nemél ménit polohu kvlli Spatné zvolené pozici.
Zavfi si oci, nékolikrat se zhluboka nadechni a vydechni, aby ses
uklidnil a shodil ze sebe vSechny myslenky, které ted nepotrebujes.

Zde se nachazis na rozcesti mezi meditaci a vizualizaci. Pfi medi-
taci bychom prosli uvolhovacim procesem, sestoupili do hladiny alfa,
podvédomi a zUstali tam. Tentokrdt by mélo dojit jen k ¢aste¢nému
uvolnéni, proto ti bude stacit deset hlubokych nddechi a vydechd.
Pro tento trénink potfebujeme mit mozek pfi smyslech. Jakmile se
vydychds, pokusis si pfedstavit svij cil. Mlze to byt cokoli, penize,
nové auto, Zivotni partner. Odstran ze své mysli vSechny rusivé
vlivy. Soustfed se jen na jednu myslenku podporenou imagindrnim
obrazem. V takovém stavu setrvej mezi 5 az 10 minutami.

Pro navrdaceni se zpét do normalniho stavu bdéni, prosté
pokracuj v hlubokém a rytmickém dychani a védomé se probouzis
z uvolnéného stavu a pomalu otviras oci. Pokud vizualizuje$ vecer
v posteli, mazes jit spat, pokud réano, pokracuj v bézném dni tak, jak
jsi zvykly. Casem se nauéi$ vizualizovat tfeba i za pochodu, cestou
do prace ap. Nebude to pro tebe zadny problém.
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NejucinngjSi provadena vizualizace je spjata s intenzivnimi
prfedstavami, s prozitky a pocity, u kterych citite pozitivni vibrace.
Vyzkum ukazal, ze obrazy nebo scény, které jsou doprovazeny
intenzivnimi emocemi, z0stanou v nasi paméti navzdy. Cim vice
prozijeme ve vizualizaci vasné, vzruseni, radosti a energie, tim sil-
néjsi a rychlejsi budou vysledky.

Pokud mate problém s detailni predstavou cilového objektu,
nevadi, i to se da natrénovat. Zkuste pro zacatek vizualizovat jedno-
duché trividlni véeci, jako je napf. pomeranc. To dokaze kazdy. Jisté
si hravé predstavime jeho tvar, barvu, viini, konzistenci...

Poté mUzeme pridat vizualizaci jidla, co mame v lednicce, pak
celou mistnost kuchyné a cely byt. atd...takto rozvijime svou krea-
tivni ¢ast mozku, ktera je praveé potreba k lepsi detailni vizualizaci.

Pokud mate problém s detailni pfedstavou, tak zacnéte jinak.
Podivejte se na vlastni dlan. Dlkladné si ji prohlédnéte. VSechny
¢arky, jizvy, mozoly a barvy. Pak zaviete oci a podrobné si vasi dlan
nakreslete ve vlastni hlavé. Toto jednoduché cvi¢eni ndm pomuze
zlepsit predstavivost a s vizualizaci dosahneme dfive pozadova-
ného efektu.
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" ZAKLADNI
VIZUALIZACNI TECHNIKY

Chceme-li néco spravné vizualizovat a co nejvice vyuzit vizualizace,
zapojme vS$echny smysly, zrak, sluch, chut, ¢ich a hmat, stejné jako
svlj Sesty smysl, coZ jsou nase vnitini pocity. Postupujme podle
nize uvedenych krok( a budeme védét, jak si néco predstavit oka-
mzité. Takze zacnéte prvnim krokem.

ZAPOJENI ZRAKU
Vidét co nejkonkrétnéji, jasné a v bar-
vach, detailech.

Priklad 1.

Budu chtit vydat knihu. Predsta-
vim si ji tedy jiz vydanou. Mam jasnou
predstavu, jaka bude, tvrdé, nebo
mekké desky? V prebalu, na lesk-
[ém, nebo matném papife? S vsitou
zalozkou? Titulni strana, obrazek, nad-
pis, tloustka, barvy a moje jméno, jako autora. VSechny detaily
jsou dulezité. Nemame-li jasno, zajdu tfeba do knihkupectvi, nebo
knihovny, abych si svoji detailni predstavu upresnila.
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stieba védét nejen znacku, ba bsat

pod _ Kdy? si budu pfedstavovat svilj
viiz, je potfeba jasné vidét kola, vnitini vybavu atd. Pokud nemam
jasnou predstavu, pljdu se podivat treba do autosalonu, nebo ke
kamaradovi, ktery takové auto ma a nechd mé si jej vyzkouset.
Priklad 3.

A do tretice pfiklad konkrétni situace, ne véci. Prejete si
napr. povyseniv praci. Pfedstavime si tedy vSechny zucastnéné, ktefi
u toho budou, co maji na sobé&, co mam na sobe ja, kde se ta situace
odehrava, jestli v kanceldfi nadfizeného ap. Dobfe to tam zname, ale
az tam pljdeme, jesté si dikladné mistnost ,vyfotime“ na pozdéji do
své mysli, abychom si to mohli co nejbarvitéji predstavit. Stoji tam
v rohu tahle kvétina? Na zdi visi tento obraz? Predstavujte si klidné
i svoji novou kancelar, na dverfich cedulku se svym jménem ve zlaté.
Pfedstavujte si svoji novou Cernou kozenou Zidli a velky mahago-
novy stll. Pfedstavuijte si reprodukci Renoira, kterd vdm bude viset
na zdi mezi vasimi diplomy. Az si predstavite velké véci, presunte se
k detailim. Predstavujte si i prach v rozich kancelare, nebo kdvovou
sedlinu v hrnku na stole. Pfedstavuijte si, jak oknem na podlahu kan-
celdre dopada svetlo skrz diry v zaluziich.Atd. Zkratka svoji vysné-
nou kancelar a to jak krasné se tam citite, jak jste spokojeni.

ZAPOJENI SLUCHU
SlysSet tak, jako bychom tam byli.

Priklad 1.

Stejné jako u zraku v pfikladu s kni-
hou. I tady se da zapojit sluch. Jak klapne
kniha, kdyz doctete kapitolu a zavrete ji?
Jak Susti papir pfi otaceni stranek?
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d vky pfi fazen, b
original radia. Muzeme také zatroubit na klakson jak asi zni? nebo
kdyz jedeme za desté, slysime bubnovat kapky na kapotu a zvuk
stéracq, jak stiraji.

Priklad 3

PovySeni: Znate urcité dobre hlas, ktery vdam to sdéleni povi
a s jakou intonaci. Znate i svUj hlas a vite presné, co feknete. Mozna
k tomu pfibude pratelské poplacdni po zadech a v pozadi Sum
zvuk( z otevieného okna. | to se da krdsné naposlouchat a apliko-
vat ve vizualizaci.

ZAPOJENI CHUTI

Veskeré chuté u toho spojené.

Priklad 1.

Kniha: asi nebudeme zrovna
olizovat stranky, ale u pfilezitosti
vydani knihy urcité pajdeme na
veceri s prateli, nebo rodinou, anebo
to bude rovnou kiest knihy, kde se
bude podavat drobné obcerstveni,
poteCe Sampanské ap. | tady Ize chu-
tové poharky navnadit.

Priklad 2.

Auto: mUzete si po cesté autem koupit vybornou kdvu na cer-
paci stanici, kterd vam provoni cely vz, date si ji do mista k tomu
ur¢enému, drzaky jisté v auté jsou a po cesté budete lahodné popi-
jet, pokud mate radi latté, citite tu jemnou pénu...mfamka.
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ojit chut. Jakou dob

najdete.

ZAPOJENI CICHU

VsSe co mizeme u dané prileZitosti citit.

Priklad 1.

Kniha: Znate urcité vani knih, ja ji
miluji. Tady je to prosté. Jednoduse
si k ni pfivonte. Mozna u té prilezi-
tosti vydani dostanete kvétinu, jakou
ta bude mit teprve vini a o Sam-
panském, které potece proudem
nemluve.

Priklad 2.

Auto: A jak teprve voni novotou zbrusu nové auto? Vyfukové
plyny pro tentokrat vynechame, ale zkuste si vybavit vini Cers-
tvého vzduchu, kdyz stahnete okénko, nebo kozenych sedacek?
Nebo zavésna viné do auta, ¢i osvézovac pokud pouzivate, a kdyz
spustite stérace, ucitite pro zménu vini, anebo si predstavte prosté
klidné vini té kavy koupené na benzince, kterd vam provoni cely
viz. A je to.

Priklad 3.

PovySeni: Jaky parfém na sobé budete mit, az si pro ngj
pljdete? Jaky parfém pouziva vas nadfizeny? Ji treba kazdy den ke
svaciné pomeranc, nebo mandarinku, ktera provoni jeho kancelar?
Popustte uzdu své fantazii, vSak vy si vzpomenete.
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. ji. Hladky obal
prejedte celou dlani, oteviete a pre-
sunete se na hrubsi strukturu papiru,
ale mozna mate krasny kfidovy, ktery
je ptijemny na omak a obal cely v k(zi.
To uz je na vas, co jste vybrali. Kaz-
dopadné prejdte prsty celou stranu
a zapamatujte si ten omak.

Priklad 2.

Auto: Tak tady jste si urcité uz také pohladili svého mildcka,
jeho studeny hladky povrch, uvnitf kozeny volant ve vasich rukach,
radici paka jde zlehka, staci 2 prsty, omakejte si vse, tak jako kdyz
v ném sedite.

Priklad 3.

PovySeni: Jaky stisk ma vas $éf, kdyz vam poda ruku? Je
pevny, nebo je to jen lekla ryba? Ma vihké, nebo suché ruce.
Drzite v ruce néjaky podepsany dokument vztahujici se k tomuto
povysSeni? Atd.

SESTY SMYSL

Ten pocit, ktery vam fika, jak se citite.

Priklad 1.

Kniha: Jak se budete citit, kdyz budete drzet v ruce svou Cer-
stvé vydanou knihu? Bude to pocit blazenosti? Vitézstvi a uspo-
kojeni? Predstavte si, jak vam bude v tu chvili? Usmivate se? Jak
chcete, aby vam bylo v té chvili!

27 i‘oé'\t na v\o%l\



N ate pOCIt du, %e kone ne vlastn|te bezpeéné auto pro své detl
které v ném denné v02|te'? Jde o ten pocit. pfesné se do n¢j vzijte.
Priklad 3.

Povyseni: A ted si mlzete tieba predstavit, jak se vam rozbusi
srdce rozrusenim, kdyz se dozvite tu novinu, ze jste byli povysSeni.
To je teprve pocit, ze? Tak dlouho jste na to Cekali a je to tu! Emoce
litaji, radost a zaroven pocit zodpoveédnosti, hrdost a satisfakce, atd.
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EXISTUJE PET ZAKLADNICH KROKU
K VIZUALIZACI NASICH ZAMERU

1. Prvnim krokem je uvolnéni, relax nasSeho téla a vyprdzdnéni
nasi mysli. Najdeme si pohodIné misto, posadime se vzpiimeneg,
dychdme hluboce a mizeme si i odpocitat pomalu z 25 na 1. Uvol-
nime vSechny svaly od hlavy az k paté. Zklidriujeme svou mysl tim,
Ze se zameérime na své dychani.

2. Druhym krokem v kreativnim vizualizacnim procesu je naucit se
predstavit si svij kyzeny vysledek. Nase predstavivost je moto-
rem naSich myslenek. Pfevadi nasi myslenkovou silu na mentaini
obrazy. Pfedstavime si tedy svou idedlni realitu v soucasné chuvili,
pfineseme své obrazy k Zivotu, jako kdybysme sledovali film, sou-
stfedili své mySlenky a dopfdvame si k tomu zapojeni vsech smy-
sll, viz vyse.

3. Tretim krokem je skutec¢né citit, jako bysme méli jiz to, co
chceme ve svém zivoté vidét. Kde je fantazie motorem nasich
myslenek, nase pocity jsou palivem. Projevime radostné pocity
dosazeni nasi touhy.

4. Ctvrtym krokem je véfit celym srdcem, ze v souéasné dobé jiz
mame své dusevni zameéry. Jedna se o védomi védecké pravdy,
kterd stoji za tvorbou skutec¢nosti a ma druh viry, kterd je ,dlka-
zem toho, co neni vidét“. Tzn. jsme presvedceni o svém vysledku
a nezpochybnujeme ho. Véfime v sami sebe a své schopnosti,
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Ze dosahneme svého snu, i kdyz presné nevime, jak k tomu mUize
dojit a nezndme podrobnosti.

5. Paty a posledni krok kreativniho vizualizacniho procesu je —
oddéleni se. Oddéleni se od vysledku, ktery chceme vidét v nasem
zivoté. Nelpime na nem. Odpojit se, tim myslim pustit z mysli nas
vysledek a pokracovat v bézném dni. Nemyslet na to stale cely den.
Cim vic myslime na to co chceme a piehnané na tom Ipime, tim
vic se od naseho snu vzdalujeme a vyvoldvame opacnou vibraci —
odpor, udrzujeme se v nedostatku.

Staci par minut vizualizace rdno a par minut vecer. Jinak Zzit pfi-
tomnosti. Jen tak dosahneme klidu v nasi mysli a nebudeme mys-
lenku krecCovité drzet. Je potfeba vyrovnat balance ve vsech oblas-
tech Zivota a ne se soustredit jen na vice penéz — pokud je to nas cil.

Praxe je kliCova: procvicovat nejlépe kazdy den, jednou rano
po probuzeni a jednou vecer pred spanim. Oba tyto Casy jsou ide-
alni, protoze vase mysl je jiz v polo-uvolnéném stavu. Jakmile tento
jednoduchy pétistupnovy proces zvladnete, uvidite, jak se vas zivot
zmeéni zazra¢nym zplsobem.
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POMUCKY K VIZUALIZACI

Foto, obrazek, nasténka snti (vision board)

Cim vice na odich, tim I1épe, viz bonus — vizualiza¢ni mapa sn.

Fotky nasich cil(l v nds vyvoldvaji touhu a pocity jich dosahnout.
Méme je denodenné na ocich, tak se mizeme se svym cilem vice
ztotoznit, pfijimame ho za sv{j a stéle vic a vic se ukldada do naseho
podvédomi, ze jej jiz mame. Tim mu budeme vice véfit a zalije nds
pocit Stésti. To je presné to co potiebujeme k dosazeni cile, byt ve
vibraci dosazeni své touhy.

Zména mysleni v pozitivni

Vérit, ze vysledku dosahnu, byt o tom presvedcen. Misto toho,
abychom mysleli na to, co nechceme a ¢emu se chceme vyhnout,
mysleme na to, co skutec¢né chceme, kym chceme byt a co chceme
ziskat. Podporfme svou vizi vibraci radosti, téSeni se ap.

Pozitivni myslenf je spojené s otacenim presvedceni a pomUze
nam lépe dosahnout pozitivhich zmeén, rychleji, radostnéji a zacili
nds mozek. A pokud ndm neni zrovna do smichu, i tak mizeme
svUj mozek preprat. Roztdhnéme jednoduse licni svaly, usméjte se
a uvidite tu zménu. Zkuste to napf. pred zrcadlem. Mlzeme si také
vzpomenout na néjakou legracni historku, vtip anebo se podivat na
video se zvitatky ¢i malymi detmi.

Afirmace

Obrazy jsou skveélé, ale i slova funguji. Kdyz si vizualizujeme
své StihlejSi a zdravejsi ja, které ma na sobé dziny, do kterych se
chceme vejit, feknéte si: ,Mam télo, o kterém jsem vZzdy snila. Darr
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se mi hubnout a citim se naprosto skvéle.“ Rikejte si i jiné afirmace:
»Jsem krasnd*®, ,Mdm skvélou prdci“, ,Mdm spoustu prdtel, nebo
».Jsem silny a odolny“, Najdéte si tu spravnou afirmaci pro vas
a vzdy opét pozitivné. Takze napf., pokud chci zhubnout, budu si
fikat ,mdm krdsné Stihlé a zdravé télo*, misto formulky ,,nechci byt
tlusta“. Vynechejte negaci v jakémkoliv slova smyslu, v€etné pred-
pony NE a vymyslete afirmaci pozitivhée Sitou pfimo vam na miru.

Meditace, zklidnéni, uvolnéni

Pokud meditujeme je dobré provadét vizualizace okamzité po
meditaci. Prohloubeny stav dosazeny béhem meditace zvysSuje
vliv vizualizace. Nebo naopak. Vizualizovat si pfed meditaci a poté
s tou vizi vstoupit do meditace. Jedno i druhé nas uvolni, nase mys-
lenky, télo... Vizualizovat se da také pfimo v meditaci, tuto unikat-
nim metodu i s ndslednym cvi¢enim najdete v meditaci a jedinecné
metodé Zrcadlo casu.

Lépe zacilime na svlj sen a podstatné zkratime cas pro spl-
néni svych snu. Zklidnéni, uvolnéni a meditace jsou stézejni pro
vizualizaci, zrovna tak jako schopnost predstavivosti.

Trénink soustredéni se, koncentrace

Je dobré se zaméfit na jeden cil, ten prioritni. MGzeme si vytycit
urcity Cas a soustredit se jen na néj, tteba 5 dni. Po néjaké dobé je
dobré cile a prani ve vizualizaci zménit, vSe souvisi se vSim a vse je
propojené. TakZe si mUzeme vizualizovat, Ze najdeme skvélého part-
nera, ale po 5 dnech tfeba ze budeme mit lepsi praci. Spini se nam, ze
najdeme préci a vzapéti i partnera v nové préci. Casto to takto funguje.

Mysleme dlouhodobé

Pokud se chceme zménit pfes noc nebo nas zivot, budeme
pravdépodobné velmi zklamani. | kdybysme rano vyhrali v loterii,
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byli bysme se svym Zivotem za Sest mésicli nespokojeni, protoze
bysme nedélali to, co nas bavi. Planujme si své nadéje a sny dlou-
hodobé. Predstavujme si, kde budeme za pét, za deset a mysleme
na vysledky, kterych chceme dosahnout. Jak se nase situace bude
lisit? Jak se budeme my liSit od svého dnesniho ja? Chceme se
preci citit skvele dlouhodobé a ne jen na moment.

Mysleme aktivné a v pritomném case

V pfitomnosti se radujeme z Cinnosti, kterou prave deldme a tim
se dostaneme do jiné vibrace, nez stale premyslet o tom, co nemame.

| kdyZ je kazdodenni praxe vizualizace zivotné dulezitd, nemu-
sime cely den premyslet o nasich cilech, aby tato technika fun-
govala. Kdyz travime pfiliS mnoho Casu ve vizualizaci, dokaze nas
zbavit neceho nezbytného — Ziti v pfitomném okamziku. Denni pra-
videlné ritualy pomahaji nastolit spravnou rovnovahu mezi mysle-
nim o budoucnosti nebo minulosti a zivotem v daném okamziku.
Zacneéte tim, Ze si urcite Cas, kdy se budete denné vizualizaci véno-
vat. V idedlnim pfipadé to délejte dvakrat denné — jako prvni véc
rano, a nebo tésné pred spanim. Proces obvykle trva 10 minut
nebo méné. Ja si vizualizuji pouze jednou denné a to pred spanim,
i presto je to ucinné a efektivni. Mimo tento vizualiza¢ni ¢as své
sny a cile opustte a klidné mUlzete strdvit zbytek dne v pfitomném
okamziku. Jak se fika: Dnesek je dar. Vyuzijte vizualizacni techniky
k dosazeni vasich cil(, ale investujte vétSinu svého ¢asu prozivanim
dnesniho daru.

Myslet ve velkém a pfesto zUstat realisticti

Chybi nam prst na ruce? Vime, Ze nedoroste, presto ale mizeme
napf. malovat krdsné obrazy. Vime, ze mame handicap, ale neberme
jej jako handicap! Jsou lidé, ktefi maluji Usty a chlapec, ktery nema
ruce a presto preplaval Balaton. Dovolme si popustit uzdu fantazii,
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mysleme velkolepé, presto s nohama na zemi. Nas cil musi byt uveri-
telny a to pfedevsim pro nas, tak si pfesné takovy vytycte!

Odvaha, prekonejme fazi strachu

Pokud se bojime, Ze to nevyjde, tak to tak také pravdépodobné
dopadne, dlivéfujme sami sobé, vesmiru, pfirodé, proudu zivota...

Vizualizace maji byt odvazné, a to z téchto divodl — pomahaji
ndm se spravné rozhodnout, davaji nam smysl, a v neposledni fadé
pomahaji okamzite, tady a ted, tzv. rozhybat se a néco pro to udélat.
Emoc¢né se budeme okamzité citit [€épe a mizZzeme si tak prepro-
gramovat mozek, zbavit se starych nefunkénich vzorcd, pokud to
budeme aplikovat denné.

Byt hlavni postavou ve svém filmu

Z vlastniho pohledu, ve svych predstavach, které cCasem
zhmotnime. Jsme hlavni hvézdou svych pfibéhl a sklizime obdiv
ostatnich! Uzivejte si to! Vychutnavejte si svoji slavu.

Jde o realitu tak, jak ji vidime svyma vlastnima ocima. Je to
nase budoucnost, nas skutecny zivot. Jde jen a pouze o nas!

Zapisovani

Napiste si kroky, které mlzete podniknout ted hned, o kterych
vite, ze vas priblizi k vaSemu cili. Nic neodkladejte, na nic necCe-
kejte. Lepsi ¢as uz nebude. Ted je ten pravy c¢as. K zdpiskim se
muzete kdykoliv vracet, doplfiovat je a pfipomenout si je. Opako-
vani je matka moudrosti, nezapominejte. A co je na papife, to se
vam neztrati.
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__ T VIZUALIZACI
KTERE MUZEME VYUZIT

OBRAZOVA VIZUALIZACE

Jde o vizualizaci, kde vyuzivdme obrazy, at jiz ty opravdové, které
jsme ve skutecnosti videli, nebo umeéle vytvorené nasi fantazii, tak
jak je umi pro nas ,namalovat®. Nejvice vSak ty, které nejlépe vysti-
huji to, co chceme.
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vizualizace pou2|va i ve sportu a v rliznych Jlnych odvétvich, kde
slouzi jako motivace, pro upevnéni, ukotveni nasi vize.

Jak vytvorit vision board:

Udélejte si fotku tfeba sebe, jak jste Stastni, nebo pouzijte
foto z alba, které mate doma treba se svymi détmi, jak jste Stastni
jako rodina — pokud je to vas cil, vystfizek z ¢asopisu nebo prohle-
dejte internet a vytisknéte si co se vam libi nebo koresponduje vas
budouci sen ap.,

Az budete mit vSechny obrdzky nachystané, pomalu je davejte
na nasténku (koupite v hornbachu nebo staci kousek polystyrenu),
vzdy se na kazdou z nich na minutku zadivejte a predstavuijte si, jak
to je jiz soucasti vaseho zivota.

Nasténku umistéte nékam, kde vam bude stdle na ocich,
abyste podporovali urychleni zhmotnéni vasich sn a cil(. Takto
budete své mysli stdle pfedkladat do podveédomi, to po ¢em touzite
a vic a vic tomu zacnete véfit, protoze vytrénujete mozek tak, jako
by to jiz bylo soucasti vaseho Zivota.

Tato osveédcend metoda je velmi ucinna, proto jsem pro vas
vymyslela vizualiza¢ni mapu, podobnou vision boardu, abyste
si i vy mohli Iépe vizualizovat a mit své cile stale na ocich. Vice
viz bonus — Vizualiza¢ni mySlenkova mapa.
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ZAZITKOVA VIZUALIZACE

Jedna se o vizualizaci néjaké konkrétni situace nebo véci, kterou si
prejeme. Jde tedy o fyzicky zazitek.

Muzeme jej pojmout dvéma zpUsoby:

Jako pti zazitku, ktery chceme prozit, zazit na vlastni k{zi.
Mozna k nému teprve sbirame odvahu, ale uz si jej umime pred-
stavit, vime, co to je a jak se budeme citit pfi jeho realizaci. Tady
je dobré vyuzit k vizualizaci i jednotlivé kroky vedouci k onomu
zazitku, vytvorit si takovy maly film, kde jsme ustfedni postavou,
hrdinou, hvézdou! Pomlckou ndm muze byt opravdovy film, kde se
podobna situace té nasi vyskytuje. Najdete urcité na internetu, ve
videotéce ap. Zdmérné pisu podobnad, protoze nemUize byt stejna.
V té nasi jsme herci my!
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danou situaci, kterou
ysnéného partnera, zkuste n
) danou situaci nanecisto. Zinscenujte, Jak
se potkate 0 si bu e fikat, kde budete sedét, co budete jist,
jestli budete tancit atd. Zkratka vase vysnéné rande. Vsadte se do
té role, kterou chcete zazit. Prozijte si to jiz nyni. Myslete to vdzné
a bavte se u toho.
To je cilem vizualizace, zazit to jiz ted, aby se nam tento zazitek
jesté vice vryl pod kuzi.

Druhy zpUsob je, ze si redIné zazZijeme, ohmatdme danou véc,
kterou chceme mit.

KdyZ si pfejeme napfiklad nové luxusni auto Teslu. M{zeme
si ho zkrdtka na jeden den pUjcit a predstirat, ze ndm patfi a zazi-
vat tyto nadherné pocity radosti, z pozitku jizdy, jako bysme jej
jiz vlastnili. To stejné mazeme udélat s vysnénym domem, jit se
podivat na podobné typy dom( a pocitit, jako Ze je dim jiz nas.
Tyto pocity v nds vyvolavaji radost a danou vibraci, kterou vysilame
s nasim zamérem do vesmiru a to je pfesné to, co potiebujeme.
Potfebujeme citit tyto pocity, aby se ndm prohloubila vira v to je
brzy mit. To stejné muzete udélat s ¢imkoliv, s oblec¢enim, elektro-
nikou, ndbytkem atd.
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OVA VIZUALIZACE

Jak uz ndzev napovida, tady se jedna o vizualizaci Uzce spojenou
s pameéti. Je to takova pamatovaci vizualizace, proto si k ni vytvofime
pomucku ve formé zdpiskl svych cild, nebo jednoduchych karticek,
které si mizeme procitat vecer pred spanim a vryvat si je tak do
paméti. Zvlasté, mame-li téch cil( vicero. Je mozné si téz vytvorit
takovou hru, Ze si kazdy vecer vylosujeme jednu z karet a tu si potom
intenzivné vizualizujeme. Urcité je dobré si z toho vytvofit ndvyk
a praktikovat na denni bazi. Mozna vas to tak bude vice bavit.
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VZPOMINKOVA VIZUALIZACE

Namisto zaméreni se na pozadovany stav v budoucnu se tato
technika specializuje na lepsi vyrovnani se s minulosti. V podstatée
se tato technika snazi pomoci pfi Upravé minulych vzpominek,
zejména Spatnych nebo toho co nds nepfijemnée ovlivnilo. Timto
zplsobem mlzeme aktivné vytvaret pozitivnéjsi vzpominky na to,
co se stalo. Cilem této techniky neni to, ze by se zménila minu-
lost nebo se véci vyvracely. Rovnéz neni potlacena Spatna vzpo-
minka. Misto toho je tato technika navrzena tak, aby vdm pomohla
vyfesit zaporné vzpominky, zménit je na takové, jaké byste je sami
chtéli mit. Pom(ze vdm zbavit se bolesti a odporu, které spojujeme
s paméti. Pokud se ndm podafi zmenit to, co si myslite o minulosti,
muUzete vytvofit jasnéjsi budoucnost.

Priklad

Mam Spatnou vzpominku na rozvod svych rodicll, ktery byl
vyhroceny a ja si nesla vinnu. Ve vizualizaci si mohu predstavit, jak
rozvod rodict probihal v poklidném duchu a vse bylo vyrfeseno bez
konflikt( a nikdo nikoho neobvifoval. Jde o to tedy prepsat vzpo-
minku z nepfijemné na pfijemnou. Lze to délat opakované az do
pozadovaného stavu.
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RITUALOVA VIZUALIZACE

Z nazvu je jasné, ze tady jde pfimo o ritudl vytvoreny k vizualizaci
vasich nejvétsich snu.

stézejni. A ted si k nému vytvorite ritudl, abyste podpofili jeho dle-
Zitost a hlavné viru v ngj. Ritual je néco jako obfad, tak k nému také
tak pristupujte. S Uctou, laskou a odpovidajici dalezitosti.

Je potieba si na né&j vyhradit pravidelny cas, napfiklad dva-
krat za tyden, ve stejnou dobu. Tak jako je pro vas mozna ritualem
ranni kdva, nebo zeleny Caj, bez kterych byste neopustili domoyv,
tak podobny (stejny) ritudl si vytvorte pro svij sen. Jde o ndvyk,
ktery vam urychli splnéni vaseho snu. Bude vam tak vlastni, jako
ten ranni.

Priklad ritualu a co je k nému potreba

Ritual pro dosazeni fyzické véci Ci lasky, bohatstvi a hojnosti.
Budete k nému potfebovat nejaky polodrahokam kamen.

Achat — pfitahuje bohatstvi, Stésti a noveé pratele (dalSi kameny
bohatstvi mohou byt avanturin, byci oko, citrin).

Fluorit nebo prehnit — zvySuje schopnost dosahnout vytyce-
ného cile, pouziva se pro dosazeni toho, co si pfejeme od srdce,
podporuje vdli.

Kristal — posiluje nase vize a pfitahuje pozitivni energie.

Granat, jadeit, rodochrozit, safir, topaz — pro pfitahnuti 1asky.

Zvolte si néjaky z uvedenych kamend, pfipravte si klidné pro-
stfedi, zapalte si svicku, pfipravte si néjakou vlini a sednéte si do
meditacni polohy (nohy kfizem, vzpfimena zada). Prodychejte se
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1 snem je... to si doplite sami...
. e mam na to, aby se mi tento sen sp|n|l
Vérim sam soe Verlm, Zze mUj sen se jiz brzy stane skutecnosti.

MUiZete pouzit vase libovolna slova — mantry, které s vdmi souzni.

Celou dobu, kdyZ drzite kdmen a vyslovujete svij zdmér, mys-
lete, Ze v ruce misto kamene drzite danou véc, nebo si prfedstavte
u toho danou zhmotnénou situaci — pokud vas cil neni fyzicka véc
(partnera, penize, praci — cokoliv)

Vydrzte takto 5—10 minut. Poté podékujte sami sobé&, podé-
kujte zivotu — vesmiru, a pomalu ukoncete ritual. Kdmen si poté
polozte vedle postele, nekam kde je stale na ocich. Bude vam pfi-
pominat danou vysnénou véc nebo situaci. Opakujte minimalné
jednou tydné. Jeden kdmen, jedna veéc nebo situace. Pokud zvolite
jiny sen, cil sezente si novy kdmen.

Ritudl (m0ze byt vas vlastni, podle vasi fantazie) je nejsilnéjsi for-
mou vizualizace a pomaha k udrzeni vyssich vibraci delSi dobu, zaro-
ven vysloveni a naladéni se na zamér urychluje proces zhmotnéni.
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VIZUALIZACE MYSLI A TELA

Vizualizace neni spojena pouze s fyzickou véci anebo situaci v budouc-
nosti, kterou chceme, ale také s vnitfnim pocitem a naladénim.

Vizualizaci mlzete vyuzit ke své relaxaci, zklidnéni myslenek,
pro dosazeni dobrych pozitivnich pocitl. Také pro vylepseni svého
zdravi, fyzickych proporci, schopnosti, znalosti, vlastnosti a celko-
vému vnitfnimu klidu a sebevédomi.

Zkratka si ve své mysli predstavite dosazeni novych schop-
nosti nebo zlepseni, posileni pozitivnich vlastnosti, chovani, reakci,
komunikace, cokoliv co zrovna vy u sebe potiebujete vylepsit.

Vizualizaci mentdlni trénink pro rychlou zménu vysnéné
budoucnosti zazijete v prozitku
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~ 5. PRAKTICKA CVICENI
VIZUALIZACI

Cviceni vyzkousejte v uvedeném poradi po sobé. M3 to tak sv(j
vyznam. Pokud vam vizualizace moc nejde, vyzkousejte si napred
vizualizaci pomerance (nebo lehkého zndmého predmétu), zminé-

nou vyse.
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T T NINK PAMETI
A VIZUALIZACE ZNAMYCH PREDMETU

Kdyz zacindme s vizualizaci mlzete vyzkouset tohle cviceni jako
prvni. Neni pouze pro zacatecniky, ale i pro ty, ktefi chtéji natréno-

s v s

vat lepsi pamét, zlepsit svoji fantazii a kreativni ¢ast mysli.

Prvni cvi¢eni — pfibéh

Pfedstavte si svlj dam (byt) a v ném vsechny jeho mistnosti.
Trik pro trénovani paméti a lepsi predstavivosti spocivad v tom, ze si
vymyslite néjaky pfibéh, abyste si Iépe pamatovali vSechny detaily
ve svém domeé.

Zacindme (pouze v mysli si pfedstavujeme), jak vchazime do
mistnosti, vybav si svoji rohozku a tfeba kamaradku, kterd o ni vtip-
kovala, nebo cokoliv spojeného se vstupnimi dvermi. Vejdes do
predsiné a zase si vybav co nejvice, jak jste tfeba pofizovali botnik.
Pak vstupujes do koupelny, kde si vzpomenes, jak jsi rozbila zrca-
dlo. Vzdy si s danou mistnosti vybav né&jakou situaci — zabavnou,
nebo naopak nepfijemnou. V kazdé mistnosti si tak vsimej vSech
moznych detaild.

Takto pokracuj do vSech mistnosti v dome, aZ se dostane$ do
posledni mistnosti a tim je obyvak, kde si sedne$ pohodiné do
kifesla a mazes ukoncit vizualizaci spokojené doma. Kdyz si vizuali-
zaci udélate podruhé, zjistite, ze si pamatujete mnohem vice detail(l
nez predtim a pljde vdm snadnéji.
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o 'avm na seznamu,

" Napfiklad vajicka — avu1|5| jak jsem ucila dceru rozklepdavat
vajicko, okurek —Jak mné mUj tatka ddval na ¢elo slupku od okurku,
jahody — jak jsme jako malé déti sbirali jahody v lese, rohlik — jak
mné maminka jako malé rozpékala rohlik na plotné atd...

Kdy?z si spojite ndkup s pfibéhem, potrénujete svoji pamét, date
prichod vétsi predstavivosti a uvidite, ze na nic nezapomenete.

Druhé cviceni

Zkuste si s vasimi fotkami (na vision board) malé cviceni:
Vybavte si barvy, predméty a vSechny detaily na jednotlivé fotce.
Jak presné si danou fotografii dokazete vybavit? Pokud jste na néco
zapomnéli, na chvili se na fotku podivejte znovu a potom ji opét
odlozte. Vyzkousejte si to s nékolika fotografiemi, dokud se v tom
nezlepsite. Néjakou dobu potrva, nez si vytrénujete odi tak, abyste
byli automaticky vnimavi a nic vdm neuniklo. Lidé Casto zaviraji své
mozky a neuvédomuiji si, ze je mohou kdykoli znovu zapnout.
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2. 3D VIZUALIZACE

Toto cviceni slouzi k predstavivosti ve 3D, tzn. trojrozmérné. Doka-
zete diky nému ve své predstavivosti s pfedmétem |épe manipulo-
vat a také lépe jej vnimat.

Pouzijme knihu, mizete si vzit ale cokoliv jiného. Vezméte si
napfiklad knihu v pevné vazbé. Bude to kniha, kterou mate doma
na poli¢ce, nebo v knihovné. Nejprve si knihu prohlédnéte, osa-
hejte, pfivonte... Knihu odlozte, zaviete oli a nyni si predstavte
prfedni stranu, zadni stranu, bocni stranu a vnitfek jejiho pfebalu,
predstavte si ji otevienou i zavienou a predstavujte si jednotlivé
stranky, napisy, text, obrazky. Jak je velka, tlusta nebo tenka, zkuste
ji postavit na stll, rozlozte ji... Pfedstavuijte si, jak kniha vypada ve
stinu stromu a jak vypada, kdyZ na ni dopada pouze meésicni svétlo.

Jde o to, abyste byli schopni s knihou ve své mysli pohybo-
vat. Ze zacatku to pro vas pravdépodobné nebude snadné — nékdy
nase mozky funguji mnohem Iépe ve 2D. Zkuste si knihu v mysli
otdcet nahoru a dold, pohybovat s ni dopfedu a dozadu, otvirat ji
a zavirat. Vnimejte pfi rotaci jeji hmotnost a myslete na to, jak se jeji
stranky pohybuiji a jak Susti, kdyzZ je otacite. Jednoduse tuto knihu
berte jako skutecny predmét.
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‘ZAPOJENI VSECH SMYSLU
A SKUTECNY SVET

Treti cviceni vdm pomUze k zapojeni vSech smysli vnimani, sluchu,
zraku, hmatu, chuti a intuice, a vyuZiti tak jejich kapacity na maximum
pro cilovy vysledek. U tohoto cviceni si predstavime skutecny svét.

Pro zacatecniky — zvolte pouze jeden predmét — napfiklad
néjaké jidlo — chléb. Jak voni, jak chutn3, jak vypada, jaky ma povrch,
co slysite, kdyz jej lamete a chutnate, jaké mate pocity, kdyz davate
do ust prvni sousto. Zapojte vase smysly a vnimejte vSe co prichazi.

Pro pokrocilejsi — zvolte celou restauraci (nebo cokoliv jiného
dle fantazie). Pfedstavte si, jak vchazite, vnimejte vsechny okolni
zvuky pfibord, lidi, jak mluvi, hudby, ktera hraje, jaké vidite vyba-
veni restaurace a lidé, co jste nahmatali — dotykate se dvefi, které
jste otevreli, partnera, podavate tfeba nékomu ruku, berete do ruky
sklenici, pfibory., jaké vnimate chuté pfi vasem jidle a jak se tam
citite, je vam pfijemné. Vybavte si opét nejvice detailll se zapoje-
nim v8ech smysld, na které klademe duraz.
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S. Prakticka cvizent vi¢m{7iwwf

4. KOMPLEXNI PREDSTAVIVOST

U ctvrtého cviCeni si predstavujte sami sebe na néjakém exotic-
kém mistée.

Toto cviceni slouzi ke komplexni predstavivosti, rozvinuti vasi
nekonecné fantazie o to, co nevidite oCima, ale srdcem, dusi. Uvidite
tak to, co si vysnite, co jste tfeba doopravdy jesté nikdy nevidéli.

Nyni uz nejde jen o predmeéty, cviceni vizualizace se postupné
vyViji. Pfedstavujte si n€jaké misto, na kterém jste jeste nikdy nebyli
(redlné anebo neredlné). Zapojte vSechny své smysly, fantazii a kre-
ativité se meze nekladou. Znate jej tfreba z vypravéni a fotek od
kamaradky, radi byste se tam podivali. Nebo jste vidéli dokument
v televizi a to misto vds uchvatilo, nebo to mize byt jen vami vymy-
Slené misto, tak jak si ho vysnite ve svych predstavach.

Vezméme si napfiklad plaz v néjaké oblibené destinaci, kam
se chcete radi vydat a nikdy jste tam nebyli: pfedstavujte si vSe od
toho, jak je vzduch prosycen soli, viny Sumi, az po zvuk véetru odra-
Zejiciho se od palmovych listu.

Myslete na teplo slunce a na to, jak se od zrnek pisku odrazi
svétlo. Jaké jsou tam obchlidky, promendda, kavarny, lidé, jaké je
more, teplota, pohofi, okoli...

Snazte se predstavit si dané misto co nejpfesnéji.
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S. Prakticka cvizent vi¢m{7iwwf

5. MY VE VIZUALIZACI

U posledniho cviceni si predstavujte sami sebe, jak jste soucasti
daného prostredi, které si predstavujete, jak komunikujete se svym
prostfedim.

Toto cviCeni uz je takova nadstavba predchoziho, abyste Sli
jeste vice do hloubky. To, co jste nikdy tfeba nevidéli, dokazali citit
detailné, vzit se do situace, jako byste tam pravé byli. Pfenesete
se na vysnené misto se vSemi pocity. Jde o nejvyssi formu vizu-
alizace — kdyzZ si dokazete predstavit jiné prostfedi a sebe sama
v ném, budete schopni si predstavit cokoli. Nyni si mlZete v hlavé
vytvaret vlastni nové svéty, které vam pomohou dosahnout vseho,
po ¢em touzite. Vase mysl je vasSim hristém. Bézte a hrajte si!

Predstavujte si stejné prostfedi, jako u predchoziho cvi¢eni
a prfedstavte si sami sebe v ném. Vnimejte pisek mezi svymi prsty,
vnimejte to, jak vam slunce pali do zad a vnimejte krasné teplou
vodu mezi prsty u nohou, kdyz vstoupite do more. Vnimejte mokry
pisek, do kterého se vam bofi prsty a sveézi vanek ve vlasech,
ktery vas hladi. Posadte se, hrajte si, uvolnéte se, nebo si na chvili
lehnéte. Poslouchejte zvuky more, které vas uklidni a divejte se na
racky, ktefi vam délaji spolecnost. Dokazete si sami sebe predsta-
vit na tomto miste?
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1ZACE WOOP

Vizualizace, kterou si mlzes vyzkouset se nazyvd WOOP, cozZ zna-
mena (z AJ wish, outcome, obstacle, plan,) pfani, vysledek, pre-
kazka, plan. Je to védecky ovéerena technika zalozena na vyzkumu
profesor Gabrielle Oettingenové a Petra Gollwitzera na NYU.
WOOP vyuziva psychologicky princip zndmy jako mentaini
kontrast, ktery zahrnuje predstavu o tom, ze dokoncis cil a coz je

vvvvvv

prekdzek, které se ti mohou dostat do cesty.
Zde je navod, jak to funguje

1. NAPIS S| SVE PRANI

Premyslej o svém prani dostatecné dlouho. Jaka je tvoje nej-
vySSi priorita? Popis to ve 4—6 slovech. Muze to byt ndro¢né, proto
si nech na to né&jaky cas.

Priklad: Chci povyseni a zvyseni platu.

2. PREDSTAV SI VYSLEDEK

Jinymi slovy pfedstav si, Zze de€las a mas presné to, co chces.
Pouzij pozitivni vizualizaci pro dosazeni svého cile. Jak vypada
ten okamzik? Jak se citis? Na co myslis? Zapis si tolik informaci,
kolik jen mazesS. Nezapomen pfi vizualizaci, ze musi$ zapojit své
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b. \/'nlmf‘nmoe WODP

emoce. Musis prozivat intenzivni pocity, které spojis s mental-
nimi obrazy. Musis$ se citit tak, jako by se to uz stalo a mél si to,
po ¢em touzis.

Nase obrazy v mysli maji skutecné neuvefitelnou moc, pokud
je podpofrime spravnymi emocemitzn. procitime nase vnitfni obrazy.
Emoce jsou palivem pro nase myslenky a aktivovani zakona pfitaz-
livosti. To jak se citime ovliviiuje naSe vibracni pole to znamena, ze
pozitivni emoce zvysuji nase vibracni pole a negativni emoce sni-
zuji nase vibrace. Nase vibracni pole urcuje co a koho si do svého
Zivota pfitdhneme.

Priklad: Mluvim sebevédomeé se svym Séfem o hodnoté, kterou
jsem pfinesl pro spolecnost. Citim se pfipraveny, nadseny, uspesny,
stastny a navrhuji pozadovany plat. M{j $éf souhlasi s navysenim
bez vahani. Vychazim z prace s pocitem absolutni radosti, nadseni
a uspéchu, jako bych byl panem svéta.

3. IDENTIFIKUJ VNITRNI PREKAZKY

Jaké prekazky budes muset prekonat, aby jsi dosahl svého cile
a snU? Co v tobé by ti mohlo zabranit v plnéni svého cile? Maze to
byt emoce, vira nebo Spatny zvyk.

Zapis si své obavy a prekazky na papir. Tato otdzka se netyka
vnejsSich prekazek, nad nimiz nemas zadnou kontrolu. Jedna se
o identifikaci toho, co je ve tvé moci to zménit.

Priklad: Obavam se, ze budu nervézné mluvit, kdyz feknu
svému séfovi, jak velké zvyseni platu chci mit. Nemyslim si, ze moje
uspéchy dodavaji spolecnosti hodnotu.

4. PLANUJ DOPREDU: IMPLEMENTACNI ZAMERY

Nynije ¢as uvést nepredvidané okolnosti: tvoje implementacni
zamery. Pro kazdou vnitini prekdzku, kterou jsi identifikoval, vytvor
svUj pldn jestli/tak.
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1 své komunikaéni dovednosti
... |épe se pfipravim na proslov

Doporuceni: mizete si délejte si poznamky.

Pro uchovani pocitl z vizualizace si délejte poznamky ihned po
provedeni.

Pokud vdm vyhovuje zapisovat si vSe slovy, udélejte to. Jak-
mile vnimate néjaky pocit, zapiste si ho. MlZete si ho diky tomu
navzdy uchovat a prozivat ho potom stdle dokola. Mlzete ho vyu-
zit jako zdroj motivace a pozdéji si diky nému pfedstavovat i jiné
véci mnohem sndaze. Navic si tak utfidite myslenky, ndpady a na nic
nezapomenete.

Kdyz si budete své zdpisky procitat pozdéji, mlizete je vyuzit
k tomu, abyste se dostali do stavu, ktery jste jiz prozili ve vizualizaci.
Zavrete oci, opakujte si své pozndmky (afirmace) a jdéte jesté dal.
Jakakoliv pozndmka, véta vam umozni vybavit si dané pocity. Tyto
pocity slouzi k uchovani si spravné vibrace, kterd pomaha rychlej-
Siho dosazeni naseho cile.
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7. CASTE DOTAZY

1. Nedari se mi vizualizovat nic, mam pred sebou tmu, co
s tim?

2. Pri vizualizaci se mi tam pfimotavaji jiné negativni
myslenky, obrazy, které nechci, jak je odstranit?

3. Nedokazu se soustredit, uvolnit se, stale myslenkami
bloudim jinam, co s tim?

4. Nepamatuiji si slozitéjsi obraz, ktery si chci predstavit,
nevybavuji se mi detaily.

5. Jak c¢asto vizualizovat?

6. Jak Casto vizualizovat jeden cil — kdy pfrejit na druhy?
7. Za jak dlouho se mi zhmotni mé prani?

8. Co mam délat, kdyz tomu nevérim, jak to zménit?

9. Pro¢ mi vizualizace nefunguje?

10. Jaky je rozdil mezi vizualizaci a meditaci?
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i Cagté Xo‘taﬂ&

1. NEDARI SE MI VIZUALIZOVAT NIC, MAM PRED
SEBOU TMU, CO S TiM?

Zacnéte s ne&jakou trivialni véeci, jednoduchou, kterou vsSichni
zndme, jako je napf. pomeranc (zminény vySe v textu). Zapojte
vSechny vase smysly, ne jen predstavivost (Zkuste si postupna
prakticka cviceni). Vzpomente si, jaky ma tvar. Je jednoduse kulaty.
Jakou ma vlni, barvu? Jaky je na omak, jeho hrbolata kira. A takto
si jej postupné dotvorte ve své mysli, jak jej drzite tfeba v dlani.
Muzete si ho predstavit vcelku, poté jak jej loupete, stdle citite tu
vlni, pak ochutnate, takze uz i jeho sladkokyselou chut a pomalu si
tak vytvarite rovnou maly film. A pak se vratte na zacatek a zkuste
si ,jen® pfedstavit pomeranc. Urcité tam bude.

Pokud ne, vezméte si jej prosté k ruce a mizete kdykoliv ote-
vfit oCi, osahat si jej, a pak zase zavrit oCi a trénovat a takto stale
dokola opakovat. Postupné prejdete na slozitéjsi veéci.
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2. PRI VIZUALIZACI SE MI TAM PRIMOTAVAJI JINE
NEGATIVNI MYSLENKY, OBRAZY, KTERE NECHCI, JAK
JE ODSTRANIT?

Tady je to o uvolnéni mysli, ale i celého téla. Dejte si na Cas.
Klidné si znovu prodychejte, pokud to nestacilo a dychejte, az
budete vnimat opravdu jen sv(j dech a nic jiného, uvolnéte se,
aby vase mysl byla klidnd a nefesila co jesté musi. Zkuste vizua-
lizovat rano, hned po probuzeni, anebo pak v klidu pred spanim,
kdy vite, ze uz nikam nespéchate, mate dostatek Casu, nejste ve
stresu, ze musite splnit jesté néjaké povinnosti. Kdyz se vdm do
mysli pfipletou negativni myslenky, nechte je odejit, nebo si jich
vS§imnéte a ndsledné se vratte ke svému dechu. Tim se dostanete
zpét k sobé a do vizualizace. Prijimejte tyto myslenky jako vitané,
¢im vic je nebudete chtit, tim vice se vdm budou v mysli objevovat.

Je to o tréninku. Netlacte na sebe a nechtéjte vse hned. Ono
se to podd3, jen vytrvat a opakovat denné.
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. n. ol ch02|ho bodu. Na chvili vypnout nevé-
domé myslenla zprlto nit se. Tady a ted jsem jenom ja, pozoruiji
svlj dech, nikam nespécham, nikdo mé nerusi, zbloudilé myslenky
posilam sméle dal a vybirdm si jen ty, kterymi se chci pravé zaobirat.

Pro uvolnéni a soustfedeénost si udélejte cviceni skenovani
téla. Zacnéte od hlavy a pomalu pokracujte krk, Sije, ramena... az
ke konecklm prstl na nohdch. Takto se vice uvolnite, zpfitomnite,
drzte se svého dechu, vzdy se k nému vratte.
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4. NEPAMATUJI S| SLOZITEJSI OBRAZ, KTERY SI CHCI
PREDSTAVIT, NEVYBAVUJI SE MI DETAILY.

v s

Zkuste potrénovat vasi kreativni ¢ast s pfiklady vySe od zacatku
do konce. NaSe fantazie se da natrénovat a vizualizace tak pljdou
mnohem lépe.

Zacnéte s jednodusSsSimi predstavami, pfedmeéty, které vam
jdou, az poté je spojime s dalSimi obrazy mista, sebe na jistém
misté, nebo v néjaké situaci. M(izete si to sepsat, nebo odfikat
nahlas a teprve potom zaviit oci a pfedstavovat. Nebo si mlzete
pomoci namalovanim fyzického obrazku, nacrtek toho, jak by méla
ona situace, nebo véc vypadat, vyfotit si ji a mit ji tak stale na ocich,
takze se do paméti urciteé brzy vryje.

Také se netrapte, kdyz nevidite detaily a opét na sebe netlacte.
To, co v danou chvili dokazete vidét je v poradku, protoze kdyz si vizu-
alizaci udélate dalSi den, uvidite, ze uvidite klidné uplné néco jiného.
Neprikladejte tomu tedy takovy velky vyznam a soustfedte se na
danou chvili, nékdy muzete vidét méng, ale i tak je to velmi efektivni.
SpisSe se zamérte na opakovani vizualizace a vytrvejte v tom.
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x. 2x denng, rdno a \ , nejlépe
prob : neni to podminkou. Vizualizaci ze
 zal4tku provaa ‘ 'sebe doma v klidném prostiedi, az ji natrénu-
jete, mlzete kdekoliv i jinde v terénu.

Staci par minut 3-10 minut maximdlné a pfes den se od
téchto myslenek oprostit, nedrzet se jich cely den a uzivat si
pritomny okamzik.
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6. JAK CASTO VIZUALIZOVAT JEDEN CIL — KDY PRE-
JIT NA DRUHY?

Doporucuji zacit s malym snem (ne hned chtit milion, pokud
tomu nevéfime, tento sen mize byt dlouhodobéjsi) napfiklad chtit
o par tisic mesicné vice. Tak je pro nas uveéritelny a rychleji ho
dosahneme. Sepiste si své cile pod sebe, udélejte si své priority, to
co je pro vas dllezité a s ¢im zacnete ve vSech Zivotnich oblastech
(zdravi, vztah, vztah sdm k sobé&, penize, prace, uspéch). Doporucuji
se zameéfit na jeden cil, ale presto si vymezit néjaky ¢as — napftiklad
14 dni. Pokud se vam splni, pfejdeme na druhy podle vaSich priorit
v fadé. Pokud se vam nesplni i tak pfejdeme na dalSi v fadé. Vse
se vSim souvisi a mizeme dosdhnout dalsiho cile a ndsledné i toho
prvniho, ktery nédm ze zacatku nesel. Ridte se i va$i intuici, pokud
citime, ze néco nejde, odejdeme od toho a zaméfime se na jiné
véci. Kde je tlak o to vic ndm splnéni snu nepuljde. Mlze se také
stat, ze ndm néjaka vizualizace nejde vidét (napfiklad noha bez bra-
davice, stale vidime nohu a na ni bradavici), tak také doporucuji od
ni odejit a vratit se k ni pozdéji.
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7. ZA JAK DLOUHO SE MI ZHMOTNI ME PRANI?

Tak to zdavisi na mnoha okolnostech. Mize to byt tyden, nebo
také mésice. Zalezi, jak realné a ndaroc¢né nase prani je. Pokud si
dame rozumny uvéfitelny cil, bude to velmi brzy. Mél by byt uve-
fitelny pro nas na 100%. Pokud nap¥. vite, ze milion na nové auto
u vas do tydne na konté asi tézko pfistane, neuvéfite této vizi, tak
by byla naprosto zbytecnda. Pokud véfite, Ze vyhrajete ve sportce,
mUzete si tuto vizi predstavovat. Ale doporucuji dat si vice uvéri-
telny cil, ktery by mohl k tomu milionu ¢asem vést. Treba...do tydne
dostanu nabidku nové prace, nebo... Do tydne dokadzu ziskat, vydeé-
lat 3 tisice navic, ap. Ta ¢astka musi byt pro vas uvéfitelna. Jinak je
to o ni¢em. Pokud si feknete, ze 3 tisicim véfite tak na 75%, vizuali-
zujte si jen 2 ap. Pokud se jednad o jinou zdleZitost, kterd vas potési,
napft. si prejete si dostat kveétinu, je to realné velmi rychle. Prani
mohou byt rliznd, ale vzdy je potieba, aby pro vas byla uvéfitelna!
Také véfit, ze je to opravdu mozné, pokud pfistupujeme jiz s mys-
lenkou, Ze to stejné nefunguje a Ze stejné se mi nic nesplni, tak to
svymi myslenkami pfivolame.

V bézném zivoté se bohuzel z vizualizace stalo ,magické zafi-
kavani“, které nam ma dat vSechno, co chceme. Urcity druh litera-
tury tvrdi, ze kdyz budeme pravidelné vizualizovat nas cil, tak ho
dosdahneme. Zni to snadno, ze? Kazdy den si budeme predstavovat,
jak mame soukromy letoun, tak nam spadne pfimo do klina. Tomu
preci rozumné uvazujici ¢lovéek nemUlze uvérit? Pravda, vizualizace
muUze silné napomoci splnéni naseho snu, ale je to jen mald ¢ast
cesty. Ve skutecnosti diky vizualizaci nutime nas vSemocny mozek,
aby nad danou véci ¢astéji premyslel. Diky tomu nds tfeba napadne
spdsna myslenka, ktera zajisti realizaci toho naseho snu.
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8. CO MAM DELAT, KDYZ TOMU NEVERIM, JAK TO
ZMENIT?

Tak to uzce souvisi s bodem 7, viz vySe. Vase prani by mélo byt
redlné a uveéritelné pro vas. Mlzete si vizualizovat ¢dstec¢né kroky
ke splnénivaseho snu a ne hned cely vysledek. Viz pfiklad s autem
za milion.

Kdyz pouzijete vSechny mozné typy vizualizaci pro jeden jediny
cil, tak se vam do podvedomi bude vice a vice dostdvat, a vy tomu
budete vice a vice vérit.

Vira také souvisi se sebevédomim, je to o tom posilovat své
sebevédomi a verit v sam sebe, ze vytyCeného cile dosahnu, i kdyz
zatim nevim presné jak.

Tak, jak funguje afirmace, opakovanim svych vizi, svého sebé-
vedomi, docilim veétsSi viry v sam sebe i sva prani. Denné si tedy
pfipominejte, jak jste skveéli, jak jste Sikovni, jak se vam dafi. Pfipo-
minejte si své cile, Ze vite, ze jich dosdhnete a funguijte tak, jako
kdybyste jiz vSechno méli. Zhmotnéni nasich pfani souvisi s nasi
momentalni pocitovou vibraci, radosti a ziti v dostatku. Budte
vdécni za to co mate ted, ale chtéjte vic.
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9. PROC MI VIZUALIZACE NEFUNGUJE?

MUze to byt opét z dlivodu, ze vas cil neni redlny, nebo mu pro-
sté nevérite, pochybujete o ném. A o tom to celé je. Takze si v klidu
sepsat své moznosti, které mate, vase karty a esa v ruce, které
mUlzete pouzit a urcit si redlny cil s redlnym ¢asovym usekem, kdy
budete vérit, Ze je to mozné, i za jistych okolnosti, které vdm nejsou
ted znamé, ale treba vam je vesmir pfihraje do cesty.

Nase pochyby pochazi od nds samotnych, od nasich nepro-
spésnych presveédceni a nasemu nastaveni. Pokud mame negativni
nastaveni, je potfeba se podivat na naSe podvédomé programy
a otocit si je na pozitivni. To mize byt hlavnim ddvodem, ze vizua-
lizace opakované nefunguje. Nasledné po otoceni téchto presved-
¢eni vizualizace nabere Uplné jinych obratek a vy svym cillim snad-
néji uverite. Budete mit nové nastaveni a zhmotnéni tak mate na
dosah. K pfeprogramovani program@ vdm pom(ize program Zivot
je krasny.
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i Caygté o?o‘tmﬂ&
10. JAKY JE ROZDIL MEZI VIZUALIZACI A MEDITACI?

Vizualizace je technika velmi podobna meditaci, jen s tim rozdi-
lem, Zze je mnohem aktivnejsi a zivejsi. Pri vizualizaci aktivné premys-
lime o rdznych moznostech a klademe vice d(iraz na nasi fantazii.
Meditace mlze byt pouze o pocitech uvolnéni, klidu a nemusime
tak pouzivat kreativni mysleni. (u vedenych meditaci s pouzitim
techniky vizualizace ovsem ano)

Zasadni rozdil takeé je ve stavu veédomi, ve kterém je provadime.
Vizualizujeme si za plného védomi v hladiné Beta, kde jen uvol-
nime mysl, kdezto meditujeme ve stavu mysli na drovni podvédomi,
protoze sestoupime do hlubokého meditacné navozeného stavu
védomi, hladiny Alfa nebo jesté nize. Meditujeme tedy na jiné frek-
vencii, kdy pracuje hlavné podvédomi.

Ja mam pro vas unikatni metodu Zrcadlo casu, coz je hluboka
meditace ve stavu o néco nizsim nez Alfa a zaroven v ni je pouzita
prave vizualizace k dosazeni naSemu snu, touhy, pfani. Je velmi
ucinna a s touto metodou se vam nejen rychle splini, zhmotni vase
prani, ale téz pokud si nejste jisti, jaké vase pranije prioritou, mlzete
ho v této meditaci objevit. Vase podveédomi vam bezpecné napovi.
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Ja ze své vlastni zkuSenosti vim, ze praktikovani vizualizaci hodné
prispiva k dosazeni jakéhokoliv snu, jen je potfeba tomu jit i trochu
naproti. KdyZz budeme sedét stdle doma na gauci a nebudeme nic
délat a budeme chtit byt uspésni podnikatelé — neni realné toho
takto dosahnout.

MUj velky sen bylo byt nezdvisld podnikatelka a vydélavat si
svym projektem na zivot.

Zacala jsem s malem, napred jsem chtéla v mém online svéte
proddvat — jeden eBook za mésic (coz délalo asi 590 korun).

Mozna si fikate, ze to je malo, ano na uziveni se je. Ale ja
musela napred ten eBook napsat, zpracovat web, blog atd. za tim
bylo spoustu prace. Vidéla jsem dal, vidéla jsem, ze tohle je jen
zacatek, zacatek toho mého snu. Nevidéla jsem ani neveédéla co
bude dal, ale Sla jsem do toho.

Chtélo to velkou odvahu a sebedisciplinu a jit si za svym. Kazdy
den poctive, kricek po kricku, i kdyz jsem neméla na zacatek
zadné penize, které by mi to vse urychlily.

Védéla jsem nebo spis pevné véfila sama sobé, ze i v mé situ-
aci mohu uspét, ze zvladnu prekazky a nejak toho docilim.

Musim podotknout, Ze jsem rok a pul dfela bez vysledkda. Pri-
kladam to svému Ipéni na okamzitém vydélku z online podnikani.

Pravda prodala jsem za tu dobu asi Ctyfi eBooky. To se mi jen
potvrdilo, Ze takto prodavat Ize, ale to nestacilo...

66 /L‘aét na o\a%L\



/Laivémm

Pak se cely mUj projekt zastavil na zakladé mé situace s véze-
nim. Nakonec jsem zacinala Upiné od zacatku, cely projekt jsem
postupné predélala, protoze jsem se zacala vénovat meditacim. Za
zacatku jsem ale pouze sdilela svij pfibéh.

Nic jsem neocekavala, méla jsem tu potfebu se z toho vypsat, sdilet
a pomoci aspon jednomu cloveku, ktery tfeba proziva podobnou situaci.

Zacala jsem po vezeni a po vyléceni se z PTSD (posttrauma-
ticky stres) psat knihu. Mezitim jsem chodila na verejné prospésné
prdace, dluzila jsem hodné penéz a bylo to velmi tézké obdobi.

Nakonec jsem si naSla praci, které jsem se tak moc stranila,
zacala jsem uklizet v domacnostech. Ale stale jsem véfila, ze svého
snu dosahnu.

Sdilela jsem jen to, jak ziju j@ a co mi pomaha prekonat mé
tézké chvile.

Za trictvrté roku jsem dopsala a vydala svoji prvni knihu Vezeni
jako dar, poté jsem vytvorila nejuspésnéjsi moji meditaci Zrcadlo
casu a najednou jsem vydélala nardz stotisic korun. Nevefila jsem
vlastnim ocim, ale pfiblizila jsem se svému snu.

To vSe pod praktikovanim svych meditaci, vizualizaci a prede-
vSim viry v sama sebe. Nelpéla jsem, jen jsem védéla, ze to bude.
Citila jsem to celym svym télem i dusi.

Vizualizace nenf té7kd, neni to 7&dnd véda: Casto svym pre-
myslenim o vécech vSe dramatizujeme, vytvafime si spoustu
vymluy, jak to nefunguje a pro¢ ndm to nejde, ale pfitom je to velmi
jednoduché.

Jen je potreba ji opakované nejlépe denné trénovat — praktiko-
vat — predstavovat si své sny, jako jiz uskutec¢néné, vérit v sam sebe,
véerit svému snu (i kdyz nezndme, jak a kdy jej dosahneme). Ve vizuali-
zaci je potreba prozit a citit pfijemné pocity, radost, vdécnost — presnée
tak, jako kdyz dosdhneme svého snu. Zit v pfitomnosti a oprostit se
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od vysledku, nelpét na tom a vyvinout trochu akce. Radovat se ze
zivota, jaky mame prave ted a vedét, ze jednou budeme mit vic.

Kazdy z nds ma co nabidnout, kazdy z nds ma na to uspét, kazdy
z nds ma na to dosahnout svych snd. Vérte sami sobé, nedivejte se
vpravo ani vlevo a jdéte si za tim. A pouzijte svoji superschopnost
jménem VIZUALIZACE k urychleni svych sn(.

PS1: Nezapomen na praktickd audio cviceni, videa a bonusy.

PS2: Vim, ze najit minutu ¢asu mize byt pro nékoho v dnesni dobé
obizné, ale nejvétsi radost mi udela, kdyz mi date zpétnou vazbu.

Prosim napiste mi, jak se vam eBook libil, zda splnil vase o¢ekavani,
co vam tam pripadné chybélo nebo naopak co vas zaujalo ¢i pomohlo.

Podélte se se mnou o své dojmy a vase vysledky pfi praktiko-
vani vizualizaci.

Ja vam veérfim a MOC Dékuiji!

Ze srdce do srdce @

Rizena

MuzZete navstivit mij web ruzenanekudova.cz.

Chcete vice rozvinout svoji vizualizaci a dostat se jesté dal do
podvédomé mysli? Vyzkousejte navazujici metodu Zrcadlo casu,
ktera zhmotnuje budoucnost ve velmi kratké dobé. Dokaze lécit
i zdvazna onemocnéni. Jiz pres 2000 lidi ji vyuziva ke svému
prospéchu.

Sledovat moje prispévky muizete na mém fcb/probudsveja, |G/
probudsveja €i youtube.

Kontaktovat mé muizZete na ahoj@ruzenanekudova.cz
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