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Marielle Laheurte este terapeut holistic, cu 0 abordare complexa si

Nu se limiteaz la explorarea viselor i a stdrilor modificate

integrativa. it
rgetica.

de constiintd, ¢l imbina aceste domenii cu practici de psihoene
Utilizeaz3 tehnica TEE (Tehnica de Eliberare Emotionala) si metcfdem
PEAT, o abordare profunda, de natur spirituald, menita sd armonizeze
si 53 rezolve dualitdtile interioare. _

Tn acelasi timp, este sofrolog si energetician, ghidand proces'e de echi-
librare si transformare la nivel mental, emotional si energetic.

Pentru a lua legdtura cu ea, poti accesa: http://mariellelaheurte.com.

J INTRODUCERE

»Unii pot, pentru cé au convingerea ci pot.“
- Virgiliu, Georgicele

Cum ar fi sa-ti vizualizezi dorintele, iar ele s3 prindd contur in realitate,
aproape ca prin magie? Poate ¢a prima reactie este s spui c3 asa ceva
e imposibil. Dar esti chiar atit de sigur?

in fond, faci deja acest lucru, zi de zi, in mod spontan, fird si-ti dai
seama.
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De fiecare datd cdnd spui ,,mi-am propus s3 scriu o carte”, ,s3 organi-
zez 0 masd intre prieteni” sau ,.s3-mi cumpar un bilet pentru Bali“, in
realitate ifi activezi imaginatia creativi,

Pui in miscare scenarii posibile, explorezi modalitdti de actiune, antici-
pezi obstacolele si cdntdresti solutiile prin care le poti depési. Astfel, iti
construiesti, pas cu pas, drumul citre obiectivul dorit.

Prin vizualizare, ideea c& totul este posibil capiti mai mult sens ca
oricind,

Chiar si stiinta recunocaste eficienta vizualizirii: s-a demonstrat ci
aceasta activeazd cortexul cerebral in mod similar cu o experienta re-
ald. Asa se explica de ce creierul tiu nu face, in esentd, diferenta intre
un lava cake cu ciocolatd aflat Tn fata ta si simpla lui vizualizare. De alt-
fel, aproape ca i poti simti gustul si aroma, ba chiar poti saliva doar
gandindu-te la el — desi desertul nu este, in realitate, prezent, iar totul
se petrece exclusiv Tn mintea ta. Unul dintre parintii fizicii cuantice si
laureat al Premiului Nobel, Eugéne Wigner, sustinea c3 rolul constiin-
tei observatorului nu este deloc neglijabil in raport cu realitatea.

Cu toate acestea, o astfel de perspectiva trebuie abordati cu discern3-
mant. Tn viata de zi cu zi, influenta apare mai ales la nivel psihologic:
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CAPITOLUL |

CUM TE PREGATEST
PENTRU U
0 VIZUALIZARE REUSITA

»lmaginatia este mai importantd decit cunoagterea.”
— Einstein, Cum vdd eu lumea

Atunci cand vizualizezi, iti activezi creierul prin imagini — de aici si ex-
presia des folosita ,imaginatie creativd“, Totusi, nu este implicat doar
Vazul®: si celelalte simturi ale tale sunt trezite si participa la proces. in
plus, vizualizarea trezeste triiri si emotii legate de semnificatia pe care
imaginile create o au in propria ta experien{d. De aceea, acest proces
stimuleazs atat corpul, cat si spiritul, deschizindu-te cdtre o stare de
constiintd de o bogdtie infinita.

Realitatea este ci, de cele mai muite ori, ne concentram indeosebi pe
unul sau doud sim{uri, in detrimentul celorlalte. lar pentru ca o vizua-
lizare s4 fie profunda si durabil3, va trebui sa folosesti toate cele cinci
simfuri, combinate.

in capitolul de fat3, vei invifa sa-ti dezvolti cele cinci perceptii sisa le
folosesti simultan. Apoi, vei descoperi cum sd intri intr-o stare de con-
stiintd optima pentru vizualizéri, cu ajutorul unor exercitii de respiratie
si relaxare.
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Exercitiul nr. IVizual, kinestezic sau
auditiv?

Perceptia realitiii, bazata pe cele cinci simturi, diferd de la o persoana
la alta: unii sunt predominant auditivi, altii vizuali, iar altii kinestezici
(categorie care include pipditul, gustul si mirosul). Care este simjul pe
care {l privilegiezi in propria ta reprezentare a realitatii?

l Rispunde la urmitoarele intrebari. l

o Atunci cand faci cunostintd cu cineva, care este primul lu-
cru pe care il observi?

O a. Culoarea ochilor sdi sau statura acesteia.
O b. Timbrul vocii sale sau cuvintele pe care le rosteste.

O c. Cildura strangerii de mani sau senzatia de incredere pe care
ti-0 inspira.

@ Tiplace mai degrabi si:
O a. Mergi sd vezi o expozitie.
O b. Asculti muzica.

O c. Desenezi sau sa faci sport.

o Cand fti spun, ,géndeste-te la o gradina in toiul primaverii®:
{0 a. Mai intdi remarci culorile florilor.
O b. Auzi ciripitu! pasarelelor, inainte de orice altceva.

O c. Primul lucru pe care 1l simti este parfumul florilor i cdldura
soarelui.
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Cum te pregitesti pentre o vizualizare rougitd se—

o Pentru a retine un text pe de rost:
0 a. Este important ca acesta sé fie bine structurat si prezentat.
O b. Este util s&-| citesti chiar tu, cu voce tare.

O c. Este eficient s& il rescrii sau s te plimbi ca s3-l inveti.

o Cand zic ,mare”, care este perceptia ta imediata?
3 a.1mi vin in minte albastrul mérii si valurile ei, care vin si pleaci.
3 b. Sunetul valurilor mérii.

[ c. Prospetimea si rdcoarea apei pe pielea mea.

o Ce spui cel mai adesea?
O a. ,Aha, vid ce vrei s spui”,
O b. ,,Da, am inteles ce-ai vrut s3 zici,

i c. ,Mise pare ¢ ai dreptate”,

o Cand ceri indicatii ca s3 ajungi undeva:
0 a. Vizualizezi traseul indicat.
[ b. Te concentrezi la ceea ce auzi.

O c. Preferi sa-ti stabilesti traseul pe cont propriu.

e Cand asisti la o conferintd, ce {i se pare cel mai convinga-
tor?

0 a. Suportul vizual multicolor.
O b. Timbrul vocii celui care face prezentarea.

O c. Amenajarea spatiului si confortul oferit.
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9 Daca ai hotiri si-ti achizitionezi un aspirator, care ar fi pri-
mul criteriu de alegere?

O a. 53 fie elegant si micut.
O b. S3 nu fie prea zgomotos.

O c. 54 fie usor si simplu de manevrat.

@ Un prieten iti imprumuti aparatul sdu de fotografiat pro-
fesional. Ce faci mai intai?

QA a. Citesti manualul de utilizare.
[ b. Tti rogi prietenul sa-ti explice cum functioneaza.

O c. Mai intai, incerci s3 faci cateva fotografii.

Hai sé Tacem o analizd!

Daci ai 0 majoritate de rispunsuri a, esti o persoana cu un
profil predominant vizual; prin urmare, procesul de vizualizare
va fi relativ usor pentru tine. Totusi, este important sd continui
s3-ti dezvolti si celelalte simturi, astfel incat vizualizérile tale sa
devina din ce in ce mai eficiente.

Daci ai ales mai degrabi variantele b de rispuns, esti o per-
soand cu un profil predominant auditiv. Pentru fiecare vizuali-
zare propusa, citeste mai intai textul cu voce tare, imaginan-
du-ti sunetele pe care le-ai putea asocia cu acesta. Poti, de
asemenea, 53 rogi pe cineva apropiat sa i citeascd exercifiul
sau s3 te inregistrezi chiar tu citindu-l. La finalu! cartii vei gasi
recomandiri despre cum s inregistrezi corect lectura unui
text.

16

Cum te pregdtesti pentru o vizvalizare reugity me—

Daca ai o majoritate de rdspunsuri ¢, atunci esti o persoani
kinestezica: ai nevoie sd simti lucrurile atat fizic, cat si emotio-
nal. De cele mai multe ori, ai nevoie de un mic rigaz pentru a
intra intr-o vizualizare, insd rezuitatul va fi intens si profund.
Cand citesti textul, concentreazi-te in primul rind pe senzatiile
si emotiile pe care acesta le trezeste in tine si, dac3 este nece-
sar, reciteste-l de mai multe ori. Fiecare dintre aceste ,tipuri®
de perceptii reprezintd o cale validi de acces citre vizualizare;
cele cinci simturi sunt conectate, Tnsa este ideal s3 echilibrezi

| cele trei moduri de reprezentare, pentru ca vizualizarea ta s3 fie
cat mai bogats.

Exercitiul nr. 2. Reflectorul este pus
pe vedere!

Daca esti o persoand auditivd sau kinestezicd, acest exercitiu iti este
recomandat in mod special. Pentru a-l trdi cit mai intens, inchide ochii
dupa fiecare dintre frazele urmatoare si lasa-ti imaginatia s3 constru-
iasca scena in trei dimensiuni.

I Vizualizeazi dupi fiecare punct de suspensie (inchide
ochii gi imagineaz#-{i scena).
< Imagineazi-ti un ecran alb...

&P Pe ecranul acesta, vezi un cdmp verde si moale, iar deasupra — un
cer albastru...

¢ Asazd pe iarba un servet alb...

4> lar pe servet o portocal3 frumoas3, o limaie si un mar rosu...
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