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JTotul este creat de doud ori,

mai intai in minte, apoti in realitate.”

ROBIN SHARMA

Primul pas in orice periplu al manifestirii este si
al o viziune clara. Simplu spus, nu poti ajunge acolo unde
vrei sd mergi daca habar n-ai incotro te indrepti. Asadar,
inainte de orice altceva, trebuie s ai claritate in privinta
a ceea ce vrei sa-ti ofere Universul.

Ar trebui sa incep prin a explica de ce cunoaste-
rea cu exactitate a ceea ce-ti doresti, vizualizand apoi
acel lucru, este deosebit de importantd pentru mani-
festare. Cand creim o experientd in mintile noastre,
creierul raspunde ca si cum ea s-ar petrece cu adevirat.
Tara Swart, doctor in neurostiinte, explici in The Source
cd ,vizualizarea functioneaza pentru ca existi o diferenti
surprinzator de micd pentru creier intre experimenta-
rea directd in lumea exterioard a unui eveniment si o
viziune viguros imaginatd a aceluiasi eveniment”. De
exemplu, daca ne vizualizdm intr-un scenariu stresant,
creierul nostru va raspunde ca si cum ni s-ar intAmpla
cu adevarat: sistemul nervos se va pregiti de lupta sau
de fuga si va elibera hormonii de stres numiti cortizol
si adrenalind. Acest lucru ne va face inimile si bata mai
repede, ne va taia respiratia si ne va creste tensiunea
arteriali. Inchipuindu-ne o situatie stresanti, creim lite-
ralmente un stres fiziologic asupra organismului nostru.
Dacd ne imaginam, in schimb, intr-un cadru pasnic si
senin, creierul nostru va determina sistemul nervos si
se calmeze si va incuraja trupul si se relaxeze. Imaginile
pe care ni le formdm in minte creeazi o modificare
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fiziologicd in corp si, prin urmare, au puterea de a
influental realitatéa pe care o| experimentam ulterior.
Astfel,_pe masurd ce ne vizualizdm,détinand lucrurile
pe care ni le dorim in cea mai mare masurd, vom crea
o transformare fiziologica ce ne va modifica frecventa
vibratiilor energetice si, in consecinta, va determina ceea
ce atragem in vietile noastre prin legea atractiei.

Vizualizarea ne ajutid la manifestare si in alt mod:
cand incepem si exersam cu regularitate vizualizarea
lucrurilor pe care ni le dorim, creierele noastre raspund
modificAndu-ne tiparele comportamentale si interpreta-
rile pe care le dam mediului inconjurator in conformi-
tate cu obiectivul imaginat. Devin totodatd mai receptive
si mai deschise fatd de noile oportunititi, care se vor
armoniza cu vizualizarile noastre, filtrand in acelasi timp
orice informatie nedorita ce nu face acest lucru. Asta
inseamna ca putem sa ne pregatim literalmente creierele
sd ne conduca spre viitorul pe care il dorim.

Probabil ca vizualizarea este instrumentul de mani-
festare despre care se discuta cel mai muit in
mass-media. Nenumarate celebritati, sportivi si
directori de corporatii atribuie o mare parte din
succesul lor vizualizarii repetate a obiectiveler. Inota-
torul Michael Phelps, care a castigat medalia de aurla
Jocurile Olimpice de douazecisi trei de ori, un record,
adeclarat cdarecurslavizualizare pentru a-si pregati
toate cursele: nu-siinchipuia doar ca va castiga, ci si
c& fucrurile vor merge prost, si se imagina depasind
cu usurintd orice provocare. Repetand vizual toate
scenariile si vazand mereu cel mai bun rezultat cu
putinta, a fostin stare sainceapa orice cursa pregatit
din toate punctele de vedere sa invinga, orice s-ar

intampia.
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Cu cat este mai detaliatd vizualizarea, cu atit mai
reald va parea si cu atat mai intensa va deveni. Pentru
a aduce cu adevdrat vizualizarea la viatd, incearci sa-ti
imaginezi foarte clar cit mai multe aminunte. Fii cat
de concret iti sta in puteri atunci cind iti concepi
visurile. De exemplu, daci iti inchipui casa de vis, poti
sa specifici adresa, numérul de dormitoare si planul
ei general? Poti vedea culoarea usii de la intrare sau
florile din gradini? Gandeste-te la vizualizirile tale in
felul urmator: daca te-ai urca in masini ca si mergi la
aeroport, nu ai scrie ,aeroport” in Google Maps si apoi ai
astepta sd fii dus acolo, nu-i asa? Nicidecum, ai specifica
aeroportul exact si terminalul precis la care doresti sa
ajungi. Nu va fi de ajuns si fii vag in vizualizirile tale. Cu
cat poti sd incluzi mai multe detalii si cu cat gAndesti mai
concret, cu atat mai limpede iti va fi viziunea.

Adevdratul secret al vizualizirii eficiente consti
insa in intelegerea faptului ci nu este suficient doar si
vezi in minte lucrurile pe care ti le doresti. Nu, pentru
a vizualiza eficient in vederea manifestiirii, trebuie si te
cufunzi in senzatia de posesie a acelor lucruri. Nu uita
ci atragem ceea ce simtim. Doar cind putem vedea
ce dorim si apoi credm experienta emotional3 a posesiei
acelor lucruri ne schimbam frecventa vibratiilor. Astfel,
cind ne inchipuim casa visurilor noastre, de pilda,
trebuie si ne imaginim si cum ne vom simti cu adevirat
locuind acolo. Cu cét este mai intens sentimentul pe care
il putem crea despre posesia lucrurilor pe care le dorim,
cu atat mai usor ni se vor intdmpla. In mod similar,
daca vrei sa manifesti intalnirea cu sufletul tiu pereche,
incearca sa iti vizualizezi nu doar partenerul perfect, ci
si felul in care relatia te va face si te simti. Poti si aduci
la viatd acele sentimente de dragoste neconditionati,
de sigurantd, caldurd si senzatia ci ,esti acasi” alituri de
cineva? Ori de céte ori folosim vizualizirile pentru a crea
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un sentiment in interiorul nostru, cum ar fi multumirea,
bucuria, increderea sau ‘dragostea, ne marim frecveg’ga
vibratiilor, -ceea ce-he permite| si-afragem catre noi o
abundenta de vibratii inalte.

Unii dintre cei care citesc aceste randuri s-ar putea
gandi: ,Habar n-am, de fapt, ce vreau sa manifest si mi
se pare foarte solicitant si vizualizez un lucru 'concret pe
care l-ag dori”. Poate cd nu stii ce slujjbﬁ vrei sau unde
ti-ar plicea si locuiesti ori cum doresti sa araute v1:31t,a ta
peste un an incepand din aceastd clipa. Poate cate gasc?sAtl
intr-un moment fundamental din viata ta, in care esti in
ciutarea schimbirii, dar nu stii in ce directie s-o apucl.
Daci asa stau lucrurile, nu esti singur. In realitate, 0
grémadé de oameni par si descopere magia m-ar.liAfesté'ru
cand se simt riticiti, fira sens sau impotmoliti in exis-
tentele lor. Daci esti in punctul dsta, atunci te incurajez
sa i:gi concentrezi vizualizarile exclusiv asupra lucrurilor
pe care doresti s le simti. De exemplu, este recorganfia—
bil s& manifesti senzatia de incredere in tine insuti, saAte
simti mai satisficut, mai plin de pasiune, mai hotarat,
mai indrigostit, mai impdcat. Fard indoiald, ifi std in
puteri si manifesti un sentiment.

Am avut o clientd cu care am lucrat indeaproape
anul trecut. Prima oard cind a venit la mine era cu
adeviarat pe fundul prépastiei. Incercase numeroase
tipuri de terapie si de tehnici de vindecare, da-lru nimic
nu pirea si o ajute si creeze o schimbare durabild. Ml—a}
spus: ,,Stiu cd vorbesti mult despre manifestare. Crezi
ci ai putea si mi ajuti cu asta, chiar daca habar nu am
ce-mi doresc?” I-am zambit si am incuviintat din cap.
Am intrebat-o daci ar fi deschisi sd mediteze impreur.lé
cu mine. A fost de acord si am condus-o intr-un spatiu
de relaxare, apoi am rugat-o si se imaginezeupft ea insﬁsul
peste sase luni din acea clipa. I-am cerut sd Incerce sa
identifice felul in care se va simti sinele ei ideal din viitor,
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incurajand-o sa intruchipeze cu adevirat sentimentul
respectiv. Dupd ce am readus-o in prezent, mi-a explicat
cd ceea ce-si dorea — mai mult decit orice — era si fie
in stare si se trezeascd dimineata simtindu-se plini de
energie si de sperantd in privinta zilei pe care o avea
in fatd. Asemenea multora care au avat dificultiti cu
sdndtatea lor mintald sau emotionald, era un lucru pe
care nu-l mai simtise de multi vreme. Purtind-o prin
aceasta vizualizare si rugdnd-o si-gi inchipuie cum dorea
sd se simtd, ii permisesem si isi inceapd aventura mani-
festdrii. Peste sase luni, nu doar ci se trezea plini de
energie si de entuziasm in privinta zilei care o astepta,
dar ajunsese sd-si transforme lumea interioara si exte-
rioard din toate punctele de vedere. Era infloritoare la
muncd, in relatiile personale si in relatia cu ea insisi, iar
totul pornise de la un singur lucru: un sentiment.

Cand 1ti vizualizezi viitorul ideal, vizualizeazi nu
doar ceea ce vrei si manifesti, ci si persoana care
vrei sa fii. De fapt, intrebarea ,Ce vreau si devin?” ar
putea fi cel mai important element al intregului proces
de manifestare. Cand iti inchipui sinele viitor — persoana
care vrei sa fii méine, luna urmitoare, anul urmitor —
pune-ti intrebarea: cum se va simti aceasti versiune a ta
din punct de vedere fizic, emotional si al energiei? Cum
se comporta zi de zi aceasta versiune a ta? Care iti sunt
obiceiurile? Cum gestionezi situatiile stresante? Care
sunt valorile si convingerile pe care {i le asumi? Ce tip de
relatii sunt prezente in viata ta si cum te fac si te simti?
Construieste cit se poate de limpede in minte persoana
care vrei sa fii, iar din acea clipi diruieste-i o iubire
neconditionatd. Da-ti seama c# aceasti versiune a ta
exista deja in tine, hibernind, dar asteptind cu riabdare
sd fie adusd la viatd pe misurd ce parcurgi ceilalti pasi
din cartea de fata.
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CEL MAI IMPORTANT DAR PE CARE MANIFESTAREA
NI-L POATE OFERI NU.ESTE SA'NE-AJUTE'SHA ATRAGEM
LUCRURI PE-CARE SA LE DETINEM,CkSA NE AJUTE
SA DESCATUSAM VERSIUNEA CEA MAI VIGURGASA, MAI
AUTENTICA, MAI IUBITOARE DE SINE St CU ADEVARAT
MAGNIFICA A PROPRIEI PERSOANE.

Ori de cite ori vreau sd ma cufund intr-o vizu-
alizare a sinelui meu viitor, recurg la meditatie. Ma
asez pur si simplu intr-un spatiu linistit si imi concen-
trez atentia asupra respiratiei si asupra felului in care
abdomenul mi se ridica si coboara in timp ce inspir si
expir. Indreptindu-mi intreaga constientizare asupra
clipei de fati, pot sd-mi simt mintea si trupul cum incep
sé se relaxeze. Odata ce ajung in aceastd stare relaxata,
ii permit imaginatiei sa ma poarte inainte in timp si apoi
incep sa-mi creez vizualizarea, umpland-o cu amanunte
pline de culoare si trezind la viata sentimente si emotii
intense. De obicei, raman in vizualizarea mea intre zece
si cincisprezece minute si reiau procesul de doua sau trei
ori pe sdptamana.

Daca esti incepator in domeniul meditatiei, iti
sugerez sa asculti o meditatie ghidati, care sa te ajute
sd intri intr-o stare relaxata sau sa te poarte de-a lungul
vizualizarii tale. Existd mii de asemenea meditatii
online (vision board) — exploreaza citeva pentru a
descoperi o voce narativa cu care sa te conectezi cu
adevirat. Imi place foarte mult si folosesc YouTube
ca resursa pentru meditatiile de vizualizare. Aplicatii
precum Calm si Headspace sunt de asemenea foarte
populare si ofera o gama variata de meditatii care sa te
ajute sa intri intr-o stare relaxata. Ca alternativa, poti
vizita site-ul meu de internet, unde am creat cateva
Meditatii de Manifestare concrete, care te vor ajuta la
vizualiziri (www.roxienafousi.com).
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iINTREBARE FRECVENTA:

I: Poti manifesta mai multe lucruriin acelasi timp?

R: Da, da, da! Multi dintre noi vom avea nenumarate
lucruri pe care dorim sa le manifestam oricand si,
atata vreme cat sunt armonizate unele cu celelalte,
nu incape indoiald c& poti sa le manifesti pe toate
simultan. Totusi, In timpul unei meditatii de vizua-
lizare, incearcd sa te conectezi pe rand doar cu un
singur obiectiv sau rezultat dorit, in asa fel incat <4
te poti cufunda cu adevarat in fiecare experient3
imaginata.

Dupa ce ti-ai facut o idee despre directia in care
vrel sd ajungi, ce doresti sa devii si despre lucrurile pe
care vrel sd le manifesti in viata, iti poti crea plansa
viziunii. O plansa a viziunii este o reprezentare vizuald
a felului in care vrei sd arate viata ta. Crearea unei planse
creative a viziunii iti permite si capeti ¢ perspectivd mai
clard a tuturor lucrurilor diferite pe care doresti si le
manifesti in viata ta, adiugind totodati o altd dimensi-
une vizualizirii tale.

Nota: Ori de cate ori vizualizezi lucrurile pe care
le doresti sau creezi o planga a viziunii pentru viata ta
perfectd, fa un efort constient s3 fii absolut autentic in
ceea ce doresti tu. Cu alte cuvinte, este important si nu
pui pe foaie ceea ce crezi cd ar trebui si iti doresti sau
ceea ce vrea altd persoana pentru tine, cum ar fi parintii,
profesorii sau partenerul tiu. Pentru ca plansa viziunii
tale sa fie eficientd, trebuie si reprezinte cu onestitate
persoana in care vrei cu adevirat si te transformi.
Nu trebuie nici sa iti compari manifestarea cu cea a
altcuiva: nu esti nevoit sd vrei sa manifesti o vild doar
pentru ca asta vrea prietenul tiu cel mai bun. Cel mai
important lucru pe care trebuie totusi si-1 tii minte este
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cd manifestarea nu se referd doar la atragerea lucruri-
lor in viatartar Dimpotriva, tine 'deputerea pe care ti-o
conferd pentru-a duce cea mai/buni.viati cu putinti
si, da-mi voie sd-ti amintesc, cliseele sunt cat se poate
de reale: adevarata satisfactie si adevirata bucurie nu
provin din bunurile materiale, ci din relatiile din jurul
nostru, din sentimentul ca avem un scop si din capaci-
tatea de a trédi intr-o maniera care ne oglindeste cel mai
autenticsine. Asadar, cand decizi ce doresti s manifesti,
alege lucrurile care iti vor aduce cea mai mare implinire
posibild si constientizeaza faptul ca singura persoani
care poate hotdri care sunt acestea esti tu.

CREAREA PLANSEI VIZIUNII
(VISION BOARD)

Daca vei cduta online, vei gisi modalitati diferite
pentru a crea o plansa a viziunii. Nu existi o maniera
corecta sau gresita pentru a o face; poti crea o plansi a
viziunii in orice fel doresti, atata vreme cét faci ceva care
te ajuta cel mai bine sa vizualizezi viata pe care doresti sa
o manifesti.

Poti alege sa proiectezi propriul stil de plansi a
viziunii sau poti sa imi urmezi pasii:

1. Pregateste terenul

Aprinde niste luméandri, pune niste muzici
relaxanta si creeazd un mediu calm, propice meditatiei.
Fa din exercitiul plansei viziunii tale un eveniment sacru,
pe care sd-1 savurezi si cu care si te rasfeti.

2. Nege-ti metoda

Ia o bucatd mare de carton sau de héartie si alege
daca preferi sa iti scrii obiectivele folosind creioane
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colorate diferite (fie intr-o enumerare pe puncte, fie ca o
descriere liberd) sau dacd vrei si folosesti imagini (dese-
neazd-le tu insuti sau decupeazi, din reviste sau ziare,
poze sau cuvinte ce reflectd lucrurile pe care doresti si le
atragi in viata ta).

Alege orice ti se pare ci e cel mai bine pentru tine,
insd nu uita sa te distrezi ficAnd acest lucru.

3. Mlege-ti calendarul

In partea de sus a paginii, scrie data exacti pani
la care vrei sa manifegti ceea ce se afld pe plansa viziunii
tale.

Poti alege s creezi o plansa a viziunii pe o perioada
de sase luni, un an sau chiar cinci ani. Mie imi place si le
fac pe toate trei.

Descopdr uneori cd oamenilor le poate fi greu si
isi dea seama si sd vizualizeze cum doresc si arate vietile
lor peste un an, insa se pot simti mult mai disponibili sa
isi vizualizeze existentele peste cinci ani — sau viceversa.
Asadar, daca te simti un pic blocat, nu uita: poti oricAnd
sd alegi un calendar diferit.

4. Intrdin transd

Inainte s incepi si adaugi lucruri pe plansj, asigu-
ri-te cd interiorizezi deja sentimentele sinelui tiu viitor.
Fa o pauza pentru o clipa, respira profund de céteva ori
si imagineazd-te fix peste sase luni, un an sau cinci din
acest moment. Creeaza-ti o imagine clari si vie in minte,
punandu-ti urméitoarele intrebéri:

® Cum ma4 simt in adancul sufletului meu?

Ce tip de relatii am in jur?

in ce fel de casi locuiesc?
® Ce meserie am?
® Care este lucrul de care sunt cel mai mandru?
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* Ceyreau sa schimb in|viata, mea?
® Cewreau'sa pastrez neschimbat?

Raspunzand la aceste intrebari, di-ti voie si fii
cu desavarsire liber in visurile, dorintele si nevoile tale.
Nu ingadui fricii sa-ti tind imaginatia in frau; in schimb,
indreapti-ti ochiul mintii citre locul exact in care vrei si
te gasesti. Permite imaginii sinelui tiu viitor si prinda
viata cu adevarat, cufundandu-te in acea vizualizare.

b. Separa-ti viata in categorii’
* Imparte plansa viziunii tale in sase categorii:
* Dezvoltare personala (adicd evolutia ta personald

/ felul in care vrei si te simti in adancul sufletu-
lui tau).

® Dragoste si viata sentimentala
® Cariera

*® Prieteni si familie

* Casa/camin

® Hobbyuri/relaxare

6. Proiecteaza-ti viata

Scrie toate lucrurile pe care vrei si le manifesti
pentru fiecare categorie. Dacd folosesti imagini decupate,
cum ar fi poza casei visurilor, lipeste-le pe plansa viziunii
tale.

Eu m-as stradui sa gisesc minimum trei lucruri
pentru fiecare categorie, insi nu existi nicio limitd in
privinta numérului lucrurilor pe care le poti adiuga pe
plansa viziunii tale.

1 Acest pas este optional. Mie imi place la nebunie si fac asta, decarece

ma ajuta sa clarific ce-mi doresc in toate aspectele vietii mele, in loc s3 mi
concentrez asupra unei singure parti (n. a.).
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7. Pune-o deoparte

Dupad ce iti creezi plansa viziunii, pune-o deoparte
intr-un loc sigur si fi-ti o notificare ca sd revii la ea la
data pe care ai scris-o la inceputul ei.

Pe masura ce lucrurile de pe plansa viziunii tale incep
sa se manifeste si incepi sa intruchipezi persoana
care ai dorit dintotdeauna sa fii, dorintele sau obiecti-
vele tale se pot schimba sau extinde. Dezvoltandu-te,
si visurile tale se vor dezvolita. Lasa-te purtat de val
si fii pe de-a-ntregul flexibil in privinta vizualizarilor.
Daca vrei sa revii si sd adaugi ceva pe plansa sau sa
elimini ceva, nu ezita sa o faci.

Nu uita: esti proiectantul, custodele si arhitec-
tul vietii tale si ai oricand puterea de a rearanja,
modifica si dicta felul in care vrei sa arate.

Primul pas in orice proces de manifestare este si stii
ceea ce doresti. Dar inainte s3 te conduc spre urmétorii
pasi, exista un lucru pe care vreau si ti-l amintesti:

Pentru a pricepe cu adevirat ce dorim sa devenim
si pentru a incepe drumul citre cunoasterea sinelui
nostru cel mai viguros, trebuie ca mai intiai sa ne
descotorosim de persoana care am fost candva
si de persoana care credem ci ar trebui sa fim,
Trecutul nostru este la fel de responsabil pentru faptul
cd ne-a adus unde suntem astizi cum este peniru faptul
cd ne-a impiedicat s& ajungem in locul unde doream si
ne indreptdm. Multi dintre noi plecim de la presupu-
nerea subcongtientd ci nu ne putem schimba. De céte
orl al auzit sau ai spus acea vorba: ,Lupul isi schimba
pdrul, dar naravul, ba”? Acest proverb ne spune literal-
mente ca este imposibil ca o perscani sd se schimbe.
Sau de cate ori ai spus ceva de genul: ,Mereu am fost
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