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Kreativna vizualizacija je metoda stvaranja mentalnih slika u cilju ostvarivanja zivotnih ciljeva.
Misli su vrsta energije, a energija misli producira emocije, koje za sobom povlace odgovarajuce
fizioloSke reakcije. Ako stalno zamisljamo istu sliku, podsvjesni um ¢e usmijeriti ponasanje u

skladu s tom mentalnom slikom. Kreativna vizualizacija je klju¢ uspjeha jer um razmislja u
slikama i filmovima, a podsvjesni um upravlja nasim ponasanjem.

Ovo je kratki pregled vizualizacije kako bi osigurali ostvarenje ciljeva:
1. Opustite se

Zatvorite o€i, umirite disanje, diSite ujednaceno i lagano i poku$ajte se opustiti Sto je vise
moguce. Sjednite u neku udobnu stolicu ili legnite na krevet. Isklju€ite sve zvukove koji
uznemiravaju, recimo telefon, kompjuter i sli¢no.

2.0 Nacrtajte sliku

Kreirajte jasnu mentalnu sliku i nacrtajte/napisite ju na papir koristeéi pritom olovke u boji za
simbole i likove. Morate ju povezati sa svojim ciljem. Trebali bi zamisliti sebe u svojoj viziji,
umjesto da se gledate kako postizete taj cilj. Morate kreirati sliku, tako jasnu, da i sami
povjerujete da ste veé ostvarili uspjeh.

3. Ozivite osjecaje

Morate "iskusiti" svoju viziju. Morate biti u svojoj slici, gledajuci kroz svoje vlastite o€i, gledati,
Cuti i osjecati sve Sto bi i inae osjecali da ste zaista vec ostvarili svoj cilj. Morate kreirati
emocije tog trenutka u svom tijelu.
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4.00 Aktivirajte podsvijest

Vizualizirajte svoj cilj kad god mozete. Prizovite svoju mentalnu sliku dok ¢ekate zeleno na
semaforu, kad ste na pauzi, prije svog sljedeceg sastanka. Sto ¢esce stavljate tu sliku u svoj
podsvjesni um, to ¢ete brze poceti primjecivati rezultate u svom Zivotu.

5. Ujutro i uvece

Vizualiziranje neka bude prvo $to radite ujutro i zadnje Sto radite navecer. Najbolje vrijeme za
vizualiziranje je ujutro nakon Sto se probudite i navecCer pravo prije nego zaspite. To su vremena
u kojima je va$ podsvjesni um najpodlozniji utjecaju. Kad se svjesni um opusti, podsvjesni um
postane vrlo receptivan na vase misli, snove i ideje — posebno ideje s izrazenim emocijama.

Nemojte vizualizirati o negativnim stvarima i nemojte stvarati negativne vizije o0 nekome.
Koristite moc¢ vizualizacije samo pozitivno i za ostvarenje realnih ciljeva. Pokusajte napraviti
svoju mentalnu sliku kako postiZete svoj cilj il vidjetil Cete kako se vasi osobni i profesionalni
uspjesi ostvaruju.
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