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“Ce poti visa, poti realiza.”
William Arthur Ward

Cuvant inainte

Sensul cuvantului “vis” din citatul care
deschide cartea este cel de “vizualizare”
b

“imaginare”, ceea ce vedem cu “ochii mintii”.

De cele mai multe ori, visitorii sunt ironizati
de cei din jur, cind se spune despre cineva ci
“viseazd cu ochii deschisi” are sens usor
peiorativ, in sensul ci acea persoani e
distratd, ci nu e de incredere, ci nu e
pragmatica, cd nu e capabild si realizeze ceva

practic, cd nu duce lucrurile la bun sférsit.

Multi dintre noi spunem cu méindrie ci
suntem oameni practici, ca nu are sens s ne
facem planuri pe termen prea lung, avand in
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vedere impredictibilitatea vietii, ci nu stim
ce se poate Intampla maine care si ne dea
totul peste cap si si se aleagd praful de toate

planurile noastre.

Daca toti inventatorii ar fi gAndit asa, azi nu
ne-am mai fi bucurat de rezultatele
imaginatiei lor, pentru ci orice inventie

apare prima oara in mintea autorului ei.

Orice realizare umani, mic3 sau mare, a avut
ca punct de pornire un “vis”. Chiar si in viata
de zi de zi, indiferent ci ne dim seama sau
nu, orice realizam porneste cu o idee. De la
alegerea profesiei, pind la cump#rarea unui
televizor, initial avem o dorinti si apoi avem
imaginea “locului” unde vrem si ajungem,

vizualizam obiectul dorintei.

In randurile de mai jos, voi incerca si fac o

analizd a procesului de vizualizare, a unor
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tehnici de vizualizare si ale avantajelor
vizualizarii, totul presirat cu exemple,
personale, ale unor cunoscuti sau ale unor

persoane celebre.

Sa incepem cilitoria!
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Ce este vizualizarea?

“Vizualizarea inseamnd sd visezi cu ochii
deschisi pentru un anumit scop.” Bo Benett

De fapt, definitia termenului este inclusi
chiar in denumire, in cuvant: vizualizarea
este acel proces psihic prin care ne imaginim
ceva, orice, prin care creidm imagini mentale.
Creierul are aceasti capacitate extraordinari
de a putea sd vada, la propriu, orice ne dorim
sa vada. Este suficient si ne gAndim la ceva,
ca imediat, involuntar, “vedem” acel lucru.
Vizualizarea, in sensul pe care il voi folosi in
aceastd carte, este procesul voluntar,
comandat prin vointa noastri, de a vedea
ceva anume. Este un proces care necesiti
concentrare si exercitiu, pentru a ajunge si

stdpanim “arta” vizualizirii.
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Vizualizarea este complexd, cu cit ne
imaginim mai in amanunt ceea ce dorim sa
realizim, cu atit sunt mai mari sansele de

reusita.

Nu este suficient doar si dorim ceva si sa

speram ci se va indeplini.

Dup# cum am spus, dorinta este doar primul
pas, in care ne formulim {inta, scopul,
ulterior, insi, trebuie si ne imaginam
modalitatea prin care putem sd ajungem la

{intd, cu cAt mai detaliat cu atat mai bine.

De exemplu, ne dorim un televizor nou:
trebuie si ne fixim pe o marcd, pe un model,
si ne imaginim cum suntem in magazin sau
pe site-ul de unde il vom cumpara, cum
facem efectiv comanda, cum facem plata,
apoi cum il aducem acasé si cum il montam.

Apoi, ne imaginim ci il avem deja in casd,
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vizualizdim imaginea perfecta, fiara niciun
defect, 1i vedem culorile vii, “ne jucdm” cu
telecomanda, schimbdm canalele, modificim
volumul. Este foarte bine dacd urmarim
clipuri pe You Tube cu televizorul, astfel incat

sa ne ajutim imaginatia.

Puteti inlocui “televizor” cu orice altceva,

procesul este similar.

Poate unii veti gindi citind aceste randuri ca
e doar un mit, ci este imposibil ca doar
imaginindu-ti ceva, chiar si foarte detaliat,
acel ceva si devini real. Realitatea empirici
dovedeste categoric ca gandurile se
implinesc, pentru cd este imposibil sd se
realizeze ceva fara ca cineva sa isi imagineze
acel lucru. Unde credeti ca a fost inventat
iPhone-ul: pe plansa unui proiectant sau in

mintea lui Steve Jobs?
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Dar, existi si dovezi stiintifice ca vizualizarea
are un suport material: fie ca realizdm o
actiune, fie cd doar ne-o imaginam, regiunea
din creier responsabild de acea actiune se
activeazi la fel. De exemplu, dacd miscdm o
mAni se activeazi o anumitd zona cerebrala,
dar ea se activeaza identic si in cazul in care

doar vizualizim miscarea aceleiasi maini.

Vizualizarea miscirii este folosita in
recuperarea pacientilor cu accident vascular
cerebral. La acestia, o zond din creier nu mai
este irigati si moare, ulterior zona de necroza
intinzandu-se in jur, avand drept consecinta
aparitia unui deficit motor corespunzator
acelei arii cerebrale. S-a observat ca, daca
pacientul isi imagineazd cd misca membrul
afectat, fluxul sanguin creste in jurul zonei

necrozate, astfel incat aceasta ramane
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limitata, iar pacientul isi recupereaza partial

motricitatea.

Multi sportivi folosesc tehnici de vizualizare,
prin care isi repeta in minte de nenumarate
ori anumite misciri, avind un efect similar
cu antrenamentele reale. Explicatia este ca
neuronii sunt “pacaliti” ca migcdrile chiar au
loc, ca atare ei percep acele miscari ca si cum
ar avea loc In realitate, credndu-se astfel
reflexele  conditionate @ care  produc

coordonarea muschilor.

In mod similar, alergitorii se imagineaza
incheind cursa intr-un anumit timp, reusind

acest lucru apoi, cand alearga cu adevarat.

Vizualizarea actioneaza aseminator si
asupra celorlalte procese cerebrale, nu
numai asupra celor motorii. Explicatia este

ca, prin vizualizari repetate si detaliate, ne
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