Kapitola dvanacta
Jak vizualizovat

o Predstavivost je vSechno. Je to prehlidka pitvabi
Zivota, jez pFijdou. “
Albert Einstein

xistuje nekolik zpisobii vizualizace, z nichz s nékterymi jsme

se jiz setkali. Mizeme vizualizovat pohyb c¢asti téla. Mizeme

vizualizovat piijemnou situaci, jez ndm pomuze relaxovat.

Nebo mtzeme vizualizovat, jak pracuje na$§ imunitni systém ¢i jak funguji
1éky, nebo si prosté mizeme piedstavit, jak se nemoc méni ve zdravi. Klicem
k pouziti vizualizace je vizualizovat to, co chcete, aby se stalo, nebo
vizualizovat, Ze se to jiz d¢je.

Naptiklad pfi studiich, jez byly popsany vyse, lidé vizualizovali sviij
imunitni systém, jak ni¢i nadorové bunky. Nékteti lidé si také predstavuji,
jak se jejich nador scvrkava, az docista zmizi. Vlastné vizualizuji

proces, jak se nemoc premeéni na zdravi.

D¢laji to Casto. Nekdo vizualizuje kazdy den, nékdo dokonce dvakrat
denné. Nekdo jen nekolikrat za tyden. Dilezita je dslednost; mozna

Jak jsme se dozvédeli jiz diive, vas vnitini zrak nepotiebuje obraz

s vysokym rozliSenim. Néktefi lidé se domnivaji, Ze nedokazou vizualizovat,
protoze srovnavaji svoje predstavy se zdanlivé dokonalymi pfedstavami
jinych lidi. Rad nahrazuji slovo vizualizovat vyrazem predstavovat

si, protoze je to méné ,,vizualni®, Kazdy si predstavuje véci po svém.

jasné to vidime, je mit jasny zamér, coz napomaha procesu vizualizace

(¢i imaginace).

Muzete si dokonce predstavit bunky, organy, slozky imunitniho systému
nebo jinou ¢ast svého téla jako postavy s urcitymi konkrétnimi vlastnostmi.
Miizete si predstavit sami sebe jako ucastniky lé¢ebného procesu,

jako byste byli miniaturni verzi sebe sama — jako jakési mini-Ja.

Nemusite védet, jak presné véci vypadaji, ackoliv mit néjaké tuSeni

vam muze pomoci v tom, abyste si vytvofili jasnéj$i obraz. Védecka
piesnost vasi predstavy neni tak dulezita jako spiSe jasny vyznam obrazu
pfed vasim vnitinim zrakem. Nékterym lidem pomaha, jestlize si nejprve
nakresli svoji pfedstavu na papir.

Sedm ruznych druhi vizualizace

Za téch par let, co mluvim s lidmi o tom, jak provadéji vizualizaci,
jsem zjistil, Ze vizualizaci lze podle druhu rozd¢lit do sedmi kategorii.
V zadném piipad¢ to nejsou jediné typy vizualizace, jeZ byste mohli provadét,
ale myslim, Ze mQj seznam muiZzete vyuzit jako pravodce, ktery

vam pomuze zformovat vase vlastni vizualizace.

Ke kazdému typu jsem — pro lepsi pochopeni — uvedl kratky ptiklad.
Jak uvidite, pfestoze jsem rozdélil vizualizace na samostatné kategorie,
nekteré obsahuji nékolik prvki i z jinych typd.

1. Aktivni zména

Aktivni zména vyjadiuje vizualizaci, pii niz se sami aktivné snazite
néco zmenit. Je to velmi obsirna strategie a jeji vyznam spociva hlavné
v tom, ze zahrnuje vSechny ostatni vizualizace, které nepasuji do zadné



jiné kategorie.

Prikladem aktivni zmény mtize byt vizualizace zmensujiciho se

tumoru. Ve své mysli si aktivné piedstavujete, jak se nddor méni, jak je
stale mensi a mensi, az upln€ zmizi.

Nektefti lidé s rakovinou si pfedstavuji, Ze hlavni roli hraje jejich

imunitni systém,; jini si predstavuji 1éky jako pirané, jez poziraji nadorové
buiiky. Dalsi 1idé si pfedstavuji, jak se nador rozpousti, jako by byl

z ledu. Jini si pfedstavuji, Ze brousi nddor smirkovym papirem, az z n¢j
zbude jen prach, ktery pak vymetou z téla. V kazdém piipad¢ se takto

lidé aktivn€ snazi zménit povahu choroby.

Nekteti lidé pouzivaji podobnou strategii pii zanétlivych onemocnénich.
Naptiklad lidé s artritidou si piedstavuji, jak zanét ustupuje a jak

své klouby naolejuji, a pak si pfedstavuji, jak se jejich namazané klouby
volné pohybuji.

2. Cistota a lesk

Tento typ vizualizace je vhodny v pfipadech, kdy si mizZete predstavit,

jak néco Cistite a lestite. Naptiklad kdysi mi jedna Zena vypravéla,

jak si zlepsila funkci ledvin tim, ze si pfedstavovala, jak Cisti buiky ledvin.
Trpéla chronickym onemocnénim a sniZzenou funkci. Neméla tusent,

jak nemocné buiiky vypadaji, ale pfedstavovala si je Sedivé a vrascité.
Kazdy den se ve svych predstavach vénovala ¢isténi postizenych

bunék a jejich obnovée a pak si je pfedstavovala, jak jsou zdravé, rizové

a pekné hladké a buclaté. Jakmile dokoncila o€istu kazdé bunky, objala

ji, polibila a fekla ji, jak je vdécna, Ze se buiika tak uZasné stard o jeji
zdravi. Po roce jsem se s touto Zenou op¢t setkal a ona mi fekla, ze ji

1ékat potvrdil, ze ji ledviny funguji zase normalné.

Nekteti lidé si predstavuji, jak tuto strategii vyuzivaji k vycisténi

svych tepen. Nékdo si predstavuje, jak omyva stény tepen parnim cCisticem
a pak posbira smeti do odpadkového pytle a vyhodi ho z téla ven.

Lidé také s pomoci této strategie 1€¢i infekce. Predstavuji si naptiklad,

ze infekce je jako pepf rozsypany v postizené oblasti. Ve své

predstaveé vSechno vyluxuji, a dokonce u toho slysi praskavé zvuky, jako
kdyz vysavac sebere kousky nepotadku z koberce.

Jedna Zena mi kdysi vypravéla, jak si zasné zlepsila zrak, kdyz si
pfedstavovala, jak kazdy den umyv4 a lesti své o¢ni Cocky a masiruje

o¢ni svaly.

3. Zasah do procesu

Tento druh vizualizace pouZzivaji spiSe lidé, ktetfi rozumé;ji biologickym

a autoimunitnimi onemocnénimi.

Autoimunitni onemocnéni se projevuje tak, Ze imunitni systém

napada ¢asti vlastniho téla, jez vnima jako cizi t€leso. Pfikladem autoimunitniho
onemocnéni je revmatoidni artritida, lupus, diabetes 1. typu,

roztrousena skler6za a myasthenia gravis.

Lidé¢ tedy vizualizuji, jak zasahuji do pribéhu onemocnéni a ovliviiuji,

co se d¢je. Predstavuji si naptiklad, jak se jejich imunitni systém drzi zpatky,
a dokonce se kamaradi s napadenou ¢asti téla. Dalsi ptiklady vizualizace pii
autoimunitnim onemocnéni najdete v kapitole ,,Vizualizace od A do Z*.
Lidé s alergii provadéji néco podobného. Piedstavuji si, jak je jejich
imunitni systém ¢im dal méné citlivy na alergeny. Dalsi ptiklady vizualizace
pfi alergii najdete také v kapitole ,,Vizualizace od A do Z*.

4. Rozhovor s burnikami

Pti tomto typu vizualizace si lidé ptedstavuji, jak si povidaji s buitkami

v poranéné nebo postizené ¢asti svého téla. Mohou se jich naptiklad
zeptat, co potiebuji, nebo jakou zménu v Zivotnim stylu ma clovek

udélat ¢i ma-li se ¢loveék néCemu (nebo nékomu) vyhybat. Lidé tento

druh vizualizace provadéji obvykle jako soucast meditace, takze nez zahaji



rozhovor se svymi buitkami, nejprve se uvedou do stavu uvolnéni.

5. Symbolicka zména

Tento druh vizualizace se pouziva pii symbolické verzi toho, co chce
¢lovek vizualizovat. NejCastéji jej vyuzivaji lidé pro nehmotné zaleZzitosti,
jestlize nemaji nic fyzického, co by si mohli pfedstavit.

Pred nekolika lety jsem se naptiklad setkal s muzem, jenz trp€l hroznymi
depresemi. Rozhodl se, Ze vyzkousi vizualizaci, ale nevéd¢€l, co ma
vlastné vizualizovat. Rekl mi, Ze se citi uplné zlomeny, Ze se mu Zivot
naprosto rozpadl. Kdysi byval stastn¢ Zenaty, aspéSny v praci a bydlel

v krasném domé. Nyni byl ale rozvedeny, zil sam v malém byt¢, nemél
praci, zadné vyhlidky na zlepSeni a kazdy den musel brat spoustu 1¢kt.
Jeho zivot i to, jak se nyni sam citil, bylo jen pouhym stinem minulosti.
Rozhodl se, Ze bude vizualizovat, jak se trosky jeho zivota zase spojuji.
Svij zniceny zivot si symbolicky pfedstavoval jako rozbité zrcadlo,

jez se po padu na zem roztiistilo. Ve své ptedstaveé pak zametl vSechny
stiepy a nasypal je do kotle. Pak pod nim rozdélal ohen a stiepy roztavil,
az vypadaly jako tekuté stiibro.

Pak si predstavil, jak nalil tekuté stfibro do formy. Pak hmotu pofoukal,
aby vychladla a vyloupl z formy nové, celistvé zrcadlo. Zménil

rozbité na celistvé, a tim zménil i svlij vlastni pocit rozbitého zivota na
celistvy. Ze svych depresi se tipln¢ vylécil.

6. Zména barvy

Tento druh vizualizace je spis$ soucasti jinych druht vizualizace, ale
nékdy miize stat i zcela samostatné. Mnozi 1idé radi vyuzivaji ve svych
vizualizacich barvy, a to kvili jejich symbolickému vyznamu. Naptiklad
modra barva je povazovana za uklidiiyjici, zelena obvykle pfedstavuje ptirodu
a rust. Ve vySe zminéném piikladu o buiikéch ledvin si Zena ptedstavovala,
ze se ze Sedivych scvrklych bungk staly zdravé rizové bunky.

Nektefti lidé vnimaji nemoc nebo poruchu jako temny nebo Sedy stin

a jednoduse si predstavi, jak do stinu pfidavaji barvu, dokud stin nezmizi.
7. Podpora imunity

Je to typ vizualizace, o némz jsme se dozvedéli jiz diive v této knize,
kdy si lidé ptedstavovali tvorbu obrannych bunék, jejich déleni nebo jak
nici nddorové bunky. MuZzeme si také predstavovat, jak imunitni systém
nic¢i utocici viry nebo nebezpecné patogeny. Dalsi priklady vizualizace
na podporu imunity najdete v kapitole ,,Vizualizace od A do Z*.



