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Priporoceno branje

Izdajateljev predgovor k drugi izdaji

Leta 1977 sva s prijateljico Shakti Gawain ustanovila
majhno zalozbo. Nisva imela ne denarja ne izkusenj,
toda po vsakem kratkem koraku, ki sva ga naredila,
sva prepoznala naslednjega. Mislim, da naju je v zalo-
snistvo vodila neka visja moc (ali kakorkoli jo Ze poi-
menujemo), ki se je ne eden ne drugi nisva zavedala.
Leta 1978 je Shakti napisala knjigo Ustvarjalna vi-
zualizacija. Najprej sva jo natisnila v dva tisoc izvo-
dih. Morala sva si sposoditi denar, da sva placala tisk.
Ne spominjam se, da bi kaj viagala v predstavitev; mi-
slim, da recenzentom nisva odposlala niti enega izvo-
da. Toda prvi natis je kmalu posel, glas o knjigi se je si-
ril od ust do ust. Knjigarnarji so nama pripovedova-
li, da so ljudje kupili po en izvod, nato pa se po nekaj
dneh vrnili in hoteli Se pet ali deset izvodov, da bi jih
podarili prijateljem. Knjiga se je sprva prodajala sa-
ma — to pripisujem Shaktijinemu jasnemu, klenemu
pisateljskemu stilu, pa tudi pristnosti vsebine. Na trzi-
$¢u se je pad pojavila knjiga, ki so jo ljudje Zeleli Se in Se
prebirati, knjiga, ki so jo imeli radi in ji bili hvaleZni za
vse, kar jim je dala, saj jim je pomagala priklicati cu-
dovite spremembe. Kmalu po izidu so naju bralci za-
suli z navdusenimi pismi. Eno od meni najljubsih, pre-
lepih pisem je povzemalo obcutke mnogih bralcev:
»Druge knjige o samopomoci, ki sem jih brala, so mi
zbujale oblutek, kakor da nekdo s prstom kaze name in
mi govori: »Tako je tol« Shakti pa me je prijela za roko,



me popeljala v prelep vrt in mi izrocila Sopek cvetic,
eno za drugo. Prijazno, blago in ljubece. Hvala za prele-
po knjigo.«

Ustvarjalna vizualizacija je bila v ZDA doslej pro-
dana v vec kot dveh milijonih izvodih in bila natisnje-
na v vec kot dvajsetih tujih jezikih. Shakti je utrla po-
klicno pot mednarodno priznane in priljubljene pre-
davateljice in voditeljice seminarjev, meni pa pot zalo-
Znika. Knjiga nama je pokazala, kako naj vizualizira-
va in ustvarjava uspeh in Shakti bom vecno hvaleZen
za vizijo in pogum, da jo je napisala.

Upam in molim, da vam bo Ustvarjalna vizualiza-
cija pomagala ustvariti natanko tako Zivijenje, kakr-
Sno si Zelite, Zivljenje, v katerem boste resnicno srechi,
izpolnjeni, uspesni, zdravi, polni ljubezni, radosti in
ustvarjalne energije. To vam obljublja, znova in znova
pa seje izkazalo, da obljubo drZi.

Marc Allen,
april 1995

Uvod v drugo izdajo

Sterka verjamem, da je minilo ze toliko let, odkar je
Ustvarjalna vizualizacija prvic izsla.

 Tedaj mi je bilo trideset let in razkrivala sem svo-

je Zivijenjsko poslanstvo. Nekaj let sem dejavno iskala,

posvecala sem se raziskovanju vzhodnjaske filozofije in

~ preucevanju psihologije Zahoda, saj sem si Zelela od-

kriti globlji pomen in namen svojega Zivijenja. Neka-
tere tehmike in zamisli, ki sem jih prevzela, so globoko
vplivale na moje zavedanje in Zivijenje.

Tiste vrste clovek sem, ki si ne more kaj, da ne bi
pomenljivih odkritij pri prici zaupal vsakomur, ki je
pripravijen poslusati. Zacela sem svetovati ljudem, vo-
dila sem manjse skupine in delavnice, poucevala za-
misli in vaje, ki so mi pomagale resiti osebne probleme
in razsiriti zavest.

Pomislila sem, da bi bilo mogoce dobro, ko bi vse te
stvari napisala in izdala v knjigi, ki bi bila na razpola-
go slusateljem. Med pisanjem so me izmenicno prepla-
vijali valovi navdusenja in dvoma vase, ki se je izraZal
v mislih: »Kdo pa sploh sem, da pisem knjigo, v kate-
ri svetujem ljudem, kako naj odkrijejo vecjo Zivijenjsko
sreco in izpolnjenost? Noben strokovnjak nisem. Moje
Zivijenje ni popolno.

Prijatelj Marc Allen mi je pomagal izpiliti nerodne
odlomke, me opogumljal, naj ne skrbim prevec in naj
se raje posvetim ustvarjalnemu procesu. Odlocila sva
se, da bova knjigo izdala sama, pa Ceprav sva bolj malo



vedela o zaloZnistvu, Se manj pa o denarnih zadevah.

Nekako se nama je posrecilo, da sva knjigo odnesla v

nekaj knjigarn. Preostalo je zgodovina. Ljudem je bila
vsec in pripovedovali so si o njej. V naslednjih nekaj le-
tih je polagoma postala uspesnica in po vsem svetu jo
ljudje Se danes radi kupujejo. Mislim, daje eden od ra-
zlogov za njeno uspesnost to, da je kratka, preprosta,
prakti¢na in ponuja tehnike, ki jih lahko bralci pri pri-
¢i in ucinkovito uporabljajo.

Vizjemno zadovoljstvo mi je bilo, ko sem prejemala
na tisoce pisem, ki so mi govorila, kako zelo je knjiga
pomagala ljudem z nekaterimi posebnimi in véasih tu-
di hudimi tezavami. Hvalezna sem, ker sem imela pri-
lozZnost, da sem jim bila v pomoc.

Vzporedno s prodajo knjige se je uspesno razvijalo
tudi moje delo. Ze nekaj let vodim delavnice po vsem
svety in napisala in izdala sem Se vec drugih knjig.
Ustvarjalna vizualizacija je tudi meni pomagala naj-
ti Zivljenjsko pot.

Ce poznate prvo izdajo, upam, da vam bodo spre-
membe viec. Ce knjigo prvic berete, naj vam pomaga
ustvariti vse, kar vam pozelita dusa in srce.

Shakti Gawain,
aprila 1995
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Zahvale

Hyvala vama, Marc Allen in Dean Campbell, za ljube-
zen in podporo pri pisanju knjige in tudi sicer. Zahva-
liujem se Rainbow Canyon za globoko prijateljstvo, se

posebej pa svoji mami Elizabeth za vso ljubezen, mo-

drost in spodbude.

Rada bi se zahvalila tudivsem izjemnim uciteljem, ki
so obogatili in osrecili moje Zivijenje, a mi tudi poma-
gali razumeti stvari, o katerih v knjigi pisem. Nekateri
so bili moji guruji, nekateri moji prijatelji in partnerji,
z drugimi pa so me zblizale knjige. Vsem poSiljam lju-
bede pozdrave in jim izraZam globoko hvaleZnost.

In ne nazadnje bi rada izrekla priznanje in hvale-
Fnost svojemu notranjemu vodniku, ki mi kaze pot ...
me opominja, kako lepo je Zivijenje ... in ki je pravza-
prav odgovoren za to, da sem knjigo napisala.

Pismo bralcem

Dragi prijatelji!
Odlocila sem se, da napisem knjigo, saj se mi je zde-
lo, da bom tako najbolje delila z vami mnoge prelepe
stvari, ki so, ko sem jih spoznala in sprejela, poglobile
in razsirile moje doZivijanje in radost Zivijenja.

Nisem strokovnjak za ustvarjalno vizualizacijo. Preucu-
jem jo in bolj ko se poglabljam vanjo in jo uporabljam,
bolj odkrivam, kako obsezne in raznolike moznosti ponu-

.....
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Knjiga naj vam bo uvod in delovni zvezek za ucewnje
in uporabo ustvarjalne vizualizacije. Zelo malo gradi-
va je mojega; gre za sintezo najbolj prakticnih in kori-
stnih zawmisli in tehnik, ki sem jih spoznala med svojim
preucevanjem. )

Crpala sem iz mnogih virov. Na koncu knjige boste
nasli seznam priporocene literature, o kateri mislim,
da se vam bo zdela zanimiva in vam bo v pomoc.

V knjigi opisujem veliko razlicnih tehnik. Najbrz bo-

ste kmalu spoznali, da je bolje, Ce se jih ne trudite pri
prici osvojiti, temvec jih osvajate postopoma. Predla-
gam vam, da prebirate knjigo pocasi in spotoma pre-
skusite nekatere vaje; dajte si priloznost, da jih pono-
tranjite. Lahko pa tudi knjigo preberete do konca in se
je nato lotite e enkrat in pocasi.

Ljubece vam jo podarjam ... naj vam prinese sreco ... .

naj vam pomaga vnasati Cedalje vec radosti, zadovolj-
stva in lepote v Zivijenje ... naj neguje luc, ki sije v vas ...

LiZivajte!

Z ljubeznijo,
Shakti

12
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OSNOVE USTVARJALNE
VIZUALIZACIJE

Vsak trenutek Zivijenja je neskoncno ustvarjalen

in vesolje je brezkrajno radodarno.
Samo izreci vam je treba dovolj jasno prosujo,
in vse, kar si vam srce zazeli, se bo zgodilo.

Kaj je ustvarjalna vizualizacija?

Ustvarjalna vizualizacija je tehnika, s katero uporab-

.....

lite. Ustvarjalna vizualizacija ni ni¢ novega, nenavad-

nega ali ¢udnega. Uporabljate jo vsak dan, pravza-
_prav VsaM%o. Je naravna mo¢ domisljije, osnov-
na ustvarjalna energija univerzuma, in stalno jo upora-
bljate, pa naj se tega zavedate ali ne.
~ Mnogi smo bolj ali manj podzavestno uporablja-
li mo¢ ustvarjalne vizualizacije Ze poprej. Zaradi glo-
boko vcepljenih zamisli o zivljenju smo samodejno in
podzavestno pric¢akovali in si zamisljali, da so pomanj-
kanje, omejitve, tezave in problemi pac nasa usoda. In
ve¢ ali manj smo si jih tudi ustvarjali.
Knjiga govori o zavestni uporabi naravne ustvarjal-

.....

tero boste ustvarjali, kar si resni¢no Zelite — ljubezen,

izpolnitev, uzivanje, zadovoljujoce odnose, delo, ki vas
bo nagrajevalo, samoizrazanje, zdravje, lepoto, uspe-
$nost, notranji mir in skladnost ... karkoli si vam srce
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pozeli. Uporaba ustvarjalne vizualizacije je kljug, _mirno, meditativno stanje uma, si predstav-
elate v idealnih delovnih okolis¢inah.

dlite si, da v fizicnem okolju, ki vam ugaja,

odpira vrata dobroti in obilju Zivljenja.
Domisljija je sposobnost, da ustvarite zamisel ali m

selno podobo ali da nekaj zacutite. V ustvarjalni viz e delo, v katerem uzivate in vas zadovoljuje,

alizaciji jo uporabljate tako, da ustvarite jasnejo po- & odnosi s sodelavei harmoni¢ni, da ste spo-

dobo, zamisel ali ob¢utek necesa, kar Zelite udejanji- ni in ustrezno placani. Dodajte podrobnosti, ki

ti. Nato se na zamisel, ob¢utek ali podobo redno osre- m zdijo pomembne, kot so delovni ¢as, obseg sa-
k tojnosti oziroma odgovornosti, ki jo imate, itd. Po-
ite zacutiti, da je mogoce; doZivljajte podobo, ka-
da bi bila resni¢na. Skratka, predstavljajte si jo na-
nko tako, kakrsno si Zelite!

eckrat, morda dvakrat dnevno ali kadar se spomni-

dotocate in ji tako dajete pozitivno energijo, dokler ne
postane objektivna resnic¢nost; ... drugace povedano,
dokler v resnici ne dosezZete, kar ste si bili zamislili. kk

Cilj lahko sega na vsa podrocja — na telesno, ¢u-
stveno, miselno ali duhovno. Lahko se zamislite v no-

to kratko, preprosto vajo ponovite. Ce sta vasa Zelja

vem domu ali v novi sluzbi, v zadovoljujo¢em odnosu, o .
namera za spremembe jasni, je zelo verjetno, da se

umirjenega in vedrega pocutja ali pa z boljsim spomi- vam bo v Zivljenju prav kmalu kaj spremenilo.

nom in vec¢jo sposobnostjo ucenja. Ali pa se vidite, ka- Omeniti moram, da tehnike ne gre uporabljati za

ko zlahka opravite s tezavnimi okoli$¢inami. Lahko se ‘k>‘>nadzorovanje« vedenja drugih ljudi ali za to, da bi jih
upodobite kot Zarece bitje, polno svetlobe in ljubezni. napeljali k ravnanju proti njihovi volji. Deluje tako, da

Delovati je mogoce na vseh ravneh in na vseh boste | pastaplia nage notranje omejitve v naravno harmoni-

dosegli rezultate ... S pomocjo izkuSenj boste spoznali, _ jo in samouresnicenje, saj nam pomaga udejanjati na$
katere podobe in tehnike vam najbolj ustrezajo. najpozitivnejsi vidik.

Recimo, da ste nezadovoljni na svojem delovnem Ustvarjalne vizualizacije se lahko posluzujete, ¢etudi

mestu. Ce cutite, da vam delo pravzaprav ustrezainbi ne verjamete v metafizicne ali duhovne ideje, res pa je,

bilo potrebno predrugaciti le nekatere zunanje dejav- *  ga morate nekatere zamisli sprejeti kot mozne. Ni tre-

nike, si lahko za¢nete predstavljati spremembe, kisijih _ pa, da »verujete« v moéi zunaj vas.

zelite. Ce to ne deluje ali ¢e ¢utite, da bi raje prevzeli Potrebni sta le zelja, da bi obogatili svoje znanje in

drugo delo, se osredotocite na podobe, v katerih se vi- . obstoj, in dovolj odprt um, da pozitivno naravnani po-
dite v zazelenem delovnem okolju. skusite nekaj novega.

Tehnika je pravzaprav enaka, pa naj se odloc¢ite za = Preucite nacela, odprtega duha in srca preskusite

prvo ali za drugo. Potem ko se sprostite in dosezete  tehnike, nato pa sami presodite, ali vam koristijo.
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jzicno vesolje je energija
Znanost pocasi odkriva, kar vedo metafizi¢ni in du-

Ce vam, jih uporabljajte in razvijajte; spremembe, k
se bodo sprozile v vas in v vadem zivljenju, bodo pra

kmalu presegle vse, o ¢emer ste na zacetku sanjali ... hovni uitelji Ze stoletja. Nase fizi¢no vesolje sploh ni

Ustvarjalna vizualizacija je magija v najresnicnejsem . gestavljeno iz »materije«; njegova osnovna sestavina je

in najvis§jem pomenu besede. Zajema razumevanje i

nekaksna sila ali esenca, ki ji reCemo energija. y

naravnavanje na naravna nacela, ki vladajo delovanj Stvari so videti trdne in oddvojene na ravni, na kateri

univerzuma, pa tudi ucenje, kako jih ¢im bolj zavestn jih obi¢ajno zaznavajo naéi telesni ¢uti. Na finejsih rav-
in ustvarjalno uporabiti. neh, na ravni atomov in delcev, pa se navidezno trdna

Ko ne bi $e nikoli videli prelepe cvetice ali ¢udovite
ga son¢nega zahoda, pa bi vam ju kdo opisoval, bi s
vam gotovo zdela ¢udezna (kar tudi sta!). Potem ko
jih nekaj videli in se malce poucili o naravnih zako

nih, ki ju porajajo, bi pocasi razumeli, kako nastan

snov pojavlja v ¢edalje manjsih delcih znotraj delcev,
7a katere se nazadnje izkaze, da so Cista energija.
_V fizi¢nem pogledu smo energija in vse znotraj in
okrog nas je sestavljeno iz energije. Vsi smo del ene-
ga samega velikega energijskega polja. Stvari, ki jih za-
ta; zazdela bi se vam povsem naravna in ni¢ kaj pos ~znavamo Kot trdne in oddvojene, so le razli¢ne oblike
bej skrivnostna. osnovne energije, katere del smo vsi. Tudi v dobesed-
To velja tudi za proces ustvarjalne vizualizacije. P
tem ko obvladamo in udejanjamo temeljne,' globlje
delujoc¢e zamisli, postane vse tisto, kar nasa omejena
‘vednost, ki smo jo dosegli z racionalnim umom, spr

dojema kot osupljivo in nemogoce, popolnoma sam

nem, fizi¢énem smislu smo vsi eno.

Energija vibrira z razli¢no hitrostjo, zato ima razli¢-
ne lastnosti, od finejsih do gostejsih. Misel je relativ-
no fina, lahka oblika energije in se zato zlahka in hi-

tro spreminja. Snov je relativno gosta, sprijeta energi-

umevno. ja, zato se premika in spreminja pocasneje. Tudi zno-

Ko boste to storili, bo morebiti kazalo, da delate

traj snovi vlada velika raznolikost. Zivo tkivo je finej-
¢udeze v svojem zivljenju ... in jih tudi boste! $e, spreminja se hitreje in mnoge stvari zlahka vplivajo
_nanj. Skala je veliko gostejsa oblika, pocasneje se spre-
Kako deluje ustvarjalna vizualizacija  minja in tezje je vplivati nanjo. Pa vendar tudi nanjo
vpliva fina, lahka energija vode, na primer, in jo v do-
Oglejmo si najprej nekaj medsebojno povezanih na-

¢el, tako da bomo bolje razumeli delovanje ustvarjal-

glednem ¢asu spremeni. Vse oblike energije so medse-
bojno povezane in delujejo druga na drugo.
ne vizualizacije.
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Energija je magnetna mu, je energija, ki bo privabila in ustvarila obliko na

Eden od zakonov energije se glasi: Energija dolocen aterialni ravni. Ce stalno razmisljate o bolezni, se prav
kvalitete ali vibracije privlaci energijo podobne kval;. hko zgodi, da boste zboleli; ¢e verjamete, da ste lepi,

tete in vibracije. oste tudi postali lepi. Podzavestne misli in ob¢utki, ki
Misli in obcutki imajo svojo magnetno energijo, k &ijo v nas, delujejo podobno.
privlaci energijo podobnih lastnosti. Delovanje teg .
Zakon sevanja in privlacnosti

o je nacelo, ki pravi, da nam univerzum odseva vse,

nacela je mogoce opaziti, ko »naklju¢no« srecamo ¢lo.
veka, na katerega smo bili pravkar pomislili, ali pa s

nam zgodi, da vzamemo v roke knjigo, v kateri je na. kar vanj posiljamo. »Kar sejes, to bos zel.«

tanko tisti podatek, ki ga tedaj potrebujemo. Praktiéno gledano to pomeni, da v Zivljenje vedno

pmflacxmo tisto, o Cemer najvec¢ razmi$ljamo, kar naj-

e —

trdne)e verjamemo, kar najgloblje pricakujemo oziro-

Oblika sledi ideji ‘
Misel je hitra, lahka, gibljiva energijska oblika in se y

a si najbolj zivo zamisljamo.

primerjavi z gostej$imi oblikami, kot je snov, hipng Ko smo negativno nastrojeni in prestraseni, negotovi

udejanja. se bojimo, pogosto privabimo prav izkustva, okoli-

Ustvarjamo vedno najprej v miselni obliki. Najpre ine ali ljudi, ki se jih najbolj izogibamo. Ce smo bolj

R sy

se pojavi misel ali ideja, $ele nato pride do udejanjenja pGthlVHO naravnani in pri¢akujemo ali si predstavha—

»Skuhala bom vecerjo,« je ideja, ki se porodi pred pri mo Vesel)e, zadovol]stvo in sreco, bomo privabili in ust-

pravljanjem obroka. »Rada bi novo obleko,« je misei

ki ji nato sledi nakup. »Potrebujem sluzbo,« pomisli tlvmml pri¢akovanji. Ce si torej zavestno predstavl?

mo, preden jo dejansko najdemo, in tako dalje. aimo svoje Zelje, nam to pomaga, da jih udejanjimo.

Slikarja najprej spreleti misel oziroma dobi navdih,

Uporaba ustvarjalne vizualizacije
Proces spremembe ne poteka na povrSinskih rav-

nato ustvari sliko. Gradbenik najprej izdela nacrt, n
to zgradi hiso.

Ideja je kot predloga; ustvari podobo oblike. Podoba. neh in samo »pozitivno misljenje« ne zadostuje. Za-
se nato namagneti in prevaja fizi¢no energijo v obhkO “Jéma raziskovanje, odkrivanje in spreminjanje najglo-
ki se naposled udejanji na fizi¢ni ravni. ; bil}"ih, najtemeljnejsih Zivljenjskih naravnanosti. Za-

Isto nacelo velja tudi tedaj, ko svojih idej ne udejanjamo . t0 je ucenje uporabe ustvarjalne vizualizacije globo-

s telesnim delovanjem. Ideja ali misel, ki jo ohranjamo . Ko in pomembno razvojno izkustvo. Med procesom
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pogosto odkrijemo, kako se zadrZujemo in s straho
vi in podzavestnimi prepricanji oviramo dosego zado
voljstva in izpolnjenosti. Ko te omejujoce naravnano
sti jasno prepoznamo, jih v procesu ustvarjalne vizua
lizacije lahko razkrojimo in si dopustimo prostor, v ka

terem najdemo in zazivimo naravno stanje vecje sre¢

izpolnjenosti in ljubezni ... ’
Sprva boste ustvarjalno vizualizacijo mogoce vadili
posebnih trenutkih in za posebne namene. Ko vam b

presla v navado in boste zaupali v rezultate, ki vam ji

lahko prinese, pa bo postala sestavni del vasega procesa

razmisljanja. Spremenila se bo v stanje zavesti, v staln
zavedanje, da ste nenehni ustvarjalec svojega Zivljenja

In prav to je konéni cilj ustvarjalne vizualizacije — d
postane vsak trenutek v vasem zivljenju trenutek ¢
robne stvaritve, v kateri povsem naravno izbiramo na
boljse, najcudovitejse, najbolj izpolnjeno Zivljenje, ki

ga moremo zamisliti ...

Preprosta vaja v ustvarjalni
A \f‘%}\ vizualizaciji
Tole je vaja v osnovni tehniki ustvarjalne vizualizacije:

Najprej si nekaj zazelite. Za to vajo izberite kaj pre-

prostega, nekaj takega, kar menite, da bi zlahka doseg-

li. Mogode je to predmet, ki bi ga radi imeli, polozaj, v

katerem bi se radi znasli, ali zivljenjske okolis¢ine, ki bi

jih radi izboljsali. -
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LVAIA, KO 51 NEKAT  2areLis!

dobno sedite ali lezite v mirnem koticku, kjer vas
ée ne bo motil. Popolnoma se sprostite. Zacnite s
ti na nogah in se pomikajte do temena, sproscajte
ice drugo za drugo, vsa napetost naj vam odtece iz
Jesa. Dihajte s trebusno prepono, pocasi in globoko.
asi $tejte nazaj od deset do ena in Cutite, kako se ob
,ef}'u ¢edalje globlje sproscate.

Ko ¢utite, da ste povsem spro$ceni, si zamislite stvar,
i sijo zelite, natanko tako, kakréne bi radi. Ce gre za
redmet, si ga zamislite ob sebi, upodobite se, kako ga
porabljatef obcudujete, se ga radostite, ga kazete pri-
teljem. Ce gre za polozaj ali dogodek, se zamislite v
njem in vse naj se dogaja natanko tako, kot Zelite. Lah-
ko si predstavljate, kaj ljudje govorijo ali podrobnosti,
za~radi katerih je videti resni¢nejsi.

 Privoicite si krajii ¢as ali pa kar nekaj minut, da si Zi-
vo predstavljate — kar vam bolj ustreza. Zabavajte se.
V izkustvu morate uzivati kot otrok, ko sanjari o dari-

Iu, ki si ga zeli za rojstni dan.
_ Obdrzite misel ali podobo v umu in si povejte nekaj

zelo pozitivnih, samopotrjevalnih stavkov (glasno ali
potihem, kot vam je ljub$e) o njej:

 Prezivljam prelep konec tedna v hribih.
Kako c¢udovite pocitnice.
ali
WZivam v razgledu iz svojega prostornega novega
stanovanja. '
ali ‘ :
_ Ucim se ljubiti samega sebe in se sprejemati takega,
kakrsen sem. ‘
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Pozitivni stavki ali afirmacije so pomemben del ust
varjalne vizualizacije, a jih bom podrobneje obravna

vala v naslednjih poglavjih.
Vizualizacijo lahko sklenete z odlo¢no izjavo same-

mu sebi:

o To ali kaj boljsega

CRERG

| se zdaj povsem zadovoljujoce in harmonicno
udejanja zame in za najvisje dobro vseh vpletenih.

Izjava pusca prostor za nekaj druga¢nega in celo bolj-
Sega od tega, kar ste si bili izvirno zamislili, obenem pa
vas tudi opominja, da proces deluje le v skupno koris
vseh.

Ce se vam porajajo dvomi ali nezdruzljive misli, s
jim ne upirajte in jih ne skugajte prepreciti. Dali bi jim
le mod¢, ki je sicer nimajo. Pustite, da se pretakajo skoz
va$o zavest, pripoznajte jih in se vrnite k svojim pozi
tivnim stavkom in podobam.

Vaztrajajte v procesu, dokler se vam zdi zanimiv in
njem uzivate. Lahko traja pet minut ali pol ure. Ponav
ljajte ga vsak dan ali kolikor pogosto morete.

Kot vidite, je osnovni proces enostaven, vendar je za

njegovo ucinkovito uporabo potrebno dodatno razu-

mevanje in oplemenitenje.

Pomembno je, da se sprostimo

Ko boste zageli z u¢enjem ustvarjalne vizualizacije, je
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zelo pomembno, da se globoko sprostite. Vzorci moz-

anskih valov se v sprodcenem telesu in umu spreme-
ijo in upocasnijo. To globljo, pocasnejso raven pona-
adi imenujemo alfa raven (medtem ko se obicajna,
delovna, budna zavest imenuje beta raven) in sodobni
sz‘knanstveniki na Siroko preucujejo njeno delovanje.

. Odkrili so, da je alfa raven zelo zdravo stanje z i
saj izredno spros¢a um in telo. Zanimivo je tujdi ogjz;/lf:;;:
']?e; da s pomocdjo vizualizacije sproza spremembe v ta-
ko imenovanem objektivnem svetu in to precej ucinko-
viteje kot dejavneja beta raven. Ce se boste torej na-
ucili globoko se sprostiti in uporabljati ustvarjalno vi-

gualizacijo, boste lahko sprozili veliko ve¢ u¢inkovitej-
_ &ih zivljenjskih sprememb, kot jih morete sproziti z
razmisljanjem, zaskrbljenostjo, na¢rtovanjem in priza-

devanjem, da bi spletkarili s stvarmi in z ljudmi.
; Cev ste ze osvojili kako posebno metodo globokega
sproscanja in stopanja v umirjeno, meditativno sta-
nje invse nanjo navadili, jo vsekakor uporabljajte $e na-
prej. Ce ni tako, se boste morebiti odlodili za metodo,
ki sem jo opisala v prejénjem poglavju — za pocasno in
globoko dihanje, zaporedno sproscanje vseh telesnih
misic in pocasno $tetje nazaj od deset do ena. Ce vam
je telesno spros$éanje tezavno, bi vam nemara koristil
pouk joge, meditacije in zmanj$evanja stresa, saj bi
vam v tem pogledu gotovo pomagal. Ponavadi Ze ma-
lo vaje v sprosc¢anju dela mojstra. Stranska korist vsega
tega pa je, da globoka sprostitev zdravo in dobrodejno
vpliva na ¢ustveno, telesno in umsko raven.

Posebej koristno je, Ce se ustvarjalni vizualizaciji po-

sveCate zvecer, tik preden zaspite, ali zjutraj, takoj ko
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se prebudite, saj sta um in telo tedaj globoko sprosce
na in dojemljiva. Mogode se ji boste najbolje posveti
li leze v postelji, ¢e pa se bojite, da bi zaspali, raje se
dite in se z ravno hrbtenico in uravnotezeni udobn
namestite na rob postelje ali na stol. Zravnana hrbte
nica omogoca pretok energije in lajsa prehod v globo
ko alfa stanj e. Meditacija in ustvarjalna vizualizacija
ki si ju morebiti privo$cite ez dan, vas bosta sprosti
in osvezili, dan pa se vam bo bolj gladko odvijal.

Kako vizualizirati

Mnogi se spradujejo, kaj natanko pomeni izraz »vizu
alizirati«. Nekatere skrbi, ker pravzaprav ne »vidijo
mentalne slike ali podobe, ko zaprejo o¢i in si prizade
vajo, da bi vizualizirali. Ko prvi¢ poskusijo vizualizirat
zaéutijo, da se »ni¢ ne dogaja«. Ponavadi se ovirajo sa
mi, saj se prevec trudijo. Mogoce mislijo, da obstaja ne-
ki »pravi na¢in« in daje njihovo izkustvo nepravilno ali
neustrezno. Ce se vam to dogaja, morate pregnati skr-
bi, se sprostiti in sprejeti, kar se vam naravno dogaja.
Ne prilepite se na izraz »vizualizirati«. Sploh ni po-
trebno, da v mislih vidite podobo. Nekateri porocajo, da
vidijo zelo jasne, ostre podobe, ko zaprejo o¢i in si ne-
kaj zamislijo. Drugi ne »vidijo« nicesar; samo zaznava-

jo ali ¢utijo ali pa nekako »mislijo na to«. Vse to je po-

polnoma v redu in prav. Nekateri smo pa¢ bolj vizual-
ni tipi, drugi bolj slugni ali pa bolj kinesteti¢ni. Vsi stal-
no uporabljamo svojo domisljijo, nemogoce je, da je ne
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orej je vsak proces, ki ga z vizualizacijo sprozimo,
em v redu.
te pa vam Se vedno ni jasno, kaj pomeni vizualizira-
ijeberite vaje v nadaljevanju, zaprite o¢i in ugotovi-
kaj se dogaja v vas:

, K Vbh
gprite odi in se globoko sprostite. Pomislite na kako so-
l o, ki vam je znana, mogoce na svojo spalnico ali dnev-
1o sobo. Spommite se znanih podrobnosti v njej, barve
?reproge, na primer, razporeda pohiStva, kako svetla
é[i*temna je. Predstavljajte si, da stopite vanjo in sedete
ali lezete na udoben stol, kavé ali posteljo.
 Zdaj se spomnite kakega prijetnega doZivet ja iz za-

dnjih dni, najbolje takega, ki vam je zbudilo prijetne te-
lesne obcutke, kakega slastnega kosila, na primer, ma-

sate, plavanja v hladni vodi, ljubljenja. Priklicite si ga
v spomin ¢im bolj Zivo, podoZivite ga in znova uZivajte
y prijetnih obcutkih.

Pi"edsmvljajte si, da ste v kakem idilicnem podezel-
skem okolju, mogoce pocivate na mehki zeleni travi ob
hladni reki ali pa se sprehajate po prelepem, bujnem
gozdu. Lahko si izberete kraj, kjer ste Ze bili, ali pa ide-
alen kraj, kamor bi radi sli. Pomislite na podrobnosti in
ga ustvarite takega, kot bi Zeleli, da bi bil.

Proces, ki ste ga izpeljali, da ste si prizore priklicali v
um, je vas nacin »vizualiziranja«.

Ustvarjalna vizualizacija pravzaprav zajema dve razli¢ni
razpolozenji. Eno je sprejemajoce, drugo je dejavno. V.
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sprejemajoCem se sprostimo in dopustimo podobam aj

se med meditacijo pojavi kaj nepricakovanega ali
vadnega, je najbolje, da si stvar jasno in v celoti
edate in jo ¢im globlje podozivite. Odkrili boste, da
s¢asoma izgubila vso mo¢ nad vami. Strahove nam

vtisom, da se porodijo, ne da bi izbirali podrobnosti y
njih; vzamemo, kar pride. V dejavnem razpoloZenju za-
vestno izbiramo in ustvarjamo, kar bi radi videli ali
predstavljali. Oba procesa sta pomembna dela ustvarjal- ujajo stvari, s katerimi se ne spoprimemo. Vir stra-
zgubi svojo moc¢, ko smo si ga pripravljeni v celo-
n ‘podrobno ogledati. Ce se vam nikakor ne posre-

e najbolje, da se zatecete k dobremu svetovalcu ali

ne vizualizacije in z vajo boste okrepili tako sposobnost
sprejemanja kot sposobnosti dejavnega predstavljanj

Nekatere tezave pri vizualizaciji . pevty, ki vam bo pomagal, da boste svoje obcutke

.

eli in izrazili. To je $e posebej pomembno, ¢e ste v
lienju veliko trpeli in bili velikokrat ranjeni.
Ja sreco so problemi z vizualizacijo razmeroma red-

Nekateri ljudje ob¢asno popolnoma blokirajo sposob-
nost vizualizacije ali upodabljanja in ¢utijo, da kratke
malo »ne morejo«. Blokado ponavadi porodi strah in
raviloma se ustvarjalna vizualizacija odvija sama
be in bolj ko jo vadite, laZje jo udejanjate. Mogo-
boste ugotovili, da lazje govorite afirmacije in da

e z njimi ve¢ uspeha (glej naslednja poglavija).

mogoce jo je premagati, Ce si ¢lovek, ki jo doZivlja, z
zeli problem resiti. '

Sposobnost ustvarjalne vizualizacije ponavadi blo}
ramo zato, ker se bojimo, na kaj bi lahko naleteli, ko
pogledali vase — gre za strah pred lastnimi obcutki i in
¢ustvi, ki jih ne poznamo. Sﬁrje temeljni koraki k u¢inkoviti
Nekemu moskemu, ki se je udelezil mojega tecaja, ustvarjalni vizualizaciji @®
vizualiziranje ni in ni posrecilo. Med meditiranjem

vedno zaspal. Izkazalo se je, da je v eni od poprejsnj : -
¢ite se za nekaj, kar bi radi imeli, uresnic¢ili ali

ifih ali si prizadevali doseci. Posezete lahko na po-
o raven — lahko gre za sluzbo, hiso, odnos, spre-
bo v vas samih, vedjo uspesnost, sreCnejse stanje
irboij‘ée zdravje, lepoto, boljse zdravstveno stanje,
v problema v druzini ali skupnosti in tako dalje.

va izbirajte cilje, v katere zlahka verjamete in ¢uti-
bx jih mogli uresni¢iti v bliznji prihodnosti. Tako

vizualizacij dozivel globoko ¢ustveno izku$njo in b
se je, da bi ga custvenost, ki bi jo izrazal pred drugim
spravila v zadrego.

Neka Zenska je stezka vizualizirala, dokler se ni pod-

vrgla terapiji in prepoznala, podozZivela in sprostila b
le¢e obcutke, ki jih je bila zatrla v otrostvu.

Ni¢, kar je v nas, nas ne more prizadeti; smo le ujetn
ki strahu pred dozivljanjem lastnih ob¢utkov.
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se vam ne bo treba boriti proti negativnemu odporu, ¢ ga dosegli ali ga pravkar dosegate. Opazujte se

bi ga morda za¢utili, in boste z u¢enjem ustvarjalne ga sprejemate ali dosegate. Tem pozitivnim stav-
zualizacije zelo povecali obcutke uspesnosti. Pozneje m recemo afirmacije. Ko jih govorite, poskusite Vsaj
ko boste Ze nekaj ¢asa vadili, se lahko lotite tezjih pro. hip opustiti vsak dvom ali nejevero, ki vas morda
avdaja. Vadite obcutek, da je to, kar si zelite, zelo res-

;¢no in mogoce.

blemov in stvari, ki predstavljajo vedji izziv.

2. Ustvarite si jasno zamisel ali podobo
Ustvarite si natan¢no idejo, miselno podobo ali obéu
tek stvari ali polozaja, ki si ga Zelite. RazmiSljajte v se
danjem casu, kakor da bi Ze obstajal. Upodobite s

Nadaljujte s procesom, dokler cilja ne dosezZete alivas
pe zanima ve¢. Vedite, da se cilji velikokrat spreminja-

, kar je povsem naraven del procesa spreminjanja in
v polozaju, kakrinega si Zelite. Zajame naj “m ve ;r:\a'sti. Zato se ne trudite vztrajati, ko vam energija zanj
poide — Ce vas ne zanima ve¢, mogoce pomeni, da si

podrobnosti. :
morate na novo ogledati, kaj si zelite.

Morebiti si boste zazeleli podobo tudi narisati in ob
likovati zemljevid zakladov (podrobneje ga bom opisa
la pozneje). Korak je neobvezen in sploh ni nujen,‘

,'Ce ugotovite, da se je cilj spremenil, si to vsekakor
'priznajte. Popolnoma jasno naj vam bo, da ste prejsnji
pogosto kar pomaga (in je tudi zabaven!). _ cilj opustili. Zaokrozite ciklus starega in za¢nite ciklus
_ novega. Tako ne boste zmedeni in se ne boste pocutili
3. Pogosto se osredotocajte nanjo »porazenes, saj boste vedeli, da ste se le spremenili.
Zamisel ali podobo si pogosto prikli¢ite v spomin, tako
tihih meditativnih obdobjih kot tudi ¢ez dan, ko slu¢ajn

pomislite nanjo. Tako bo postala sestavni del vasega Zi

Ko cilj dosezete, zavestno pripoznajte, da ste ga izpe-
ljali. Pogosto dosezemo stvari, ki smo si jih Zeleli ali vi-
zualizirali, pozabimo pa opaziti, da smo uspeli! Bodite si
torej hvalezni in potrepljajte se po ramenu. Ne pozabite
se zahvaliti univerzumu, ker je uresni¢il vaso prosnjo.

vljenja, resni¢nej$a bo in uspesneje jo boste nacrtovali.
Jasno se osredotocite nanjo, vendar tudi lahno in.
spro$¢eno. Pomemben je obcutek, da se ne naprezate

in da vanjo ne vlagate prekomerne energije — kar bolj Ustvarjalna vizualiza cija

ovira kot pomaga. deluje le za dobro

4. Nabijte jo s pozitivno energijo
Ko se osredotocate na cilj, mislite nanj pozitivno in

Ne bojte se, da bi bilo ustvarjalno vizualizacijo mogo-
¢e uporabljati v $kodljive namene. Ustvarjalna vizua-
spodbudno. Pozitivno si govorite o njem; da obstaja, _ lizacija je pripomocek za odstranjevanje in razdiranje
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ovir, ki smo jih nastavili naravno harmoni¢nemu, bg se, univerzalni inteligenci pa dovolite, da poskr-

gatemu in ljube¢emu pretoku vesolja. Resnicno ucin
kovita je le tedaj, ko jo naravnamo na svoje najvisje c

Jje in namene, na najvi$je dobro vseh bitij. Afirmacije

Ce bi jo kdo poskusil uporabljati v skodljive ali razd

ralno sebi¢ne namene, bi le dokazoval svoje nepozn nacije so ena od najpomembnejsih prvin ustvarjalne

vanje naravnih zakonov, enako temeljnega nacela, k uahZ&Cl}e Afirmirati pomeni potrditi, utrditi, »napra-

je zakon sevanja in privla¢nosti: »Kar sejes, bos Zel i trdno«. Afirmacija je odlo¢na, pozitivna izjava, daje

Kar poskusite ustvariti drugemu, se vam vedno pov kaj Ze res. »Potrjujete« tisto, kar si predstavljate.

ne. To velja za ljube¢a, koristna in zdravilna dejanja, p ecina se nas zaveda dejstva, da poteka v nasem umu

tudi za negativna in razdiralna. Bolj ko boste ustvarja Om’ﬁa neprekinjen notranji »dvogovor«. Um se ne-

no vizualizacijo posvecali svojim najvisjim ciljem, p no pogovarja s samim seboj, brez konca in kraja go-
¢i o zivljenju, svetu, obcutkih, problemlh in drugih

; aeh.

Besede in ideje, ki se nam motajo po mislih, so zelo

tudi ljubezni in sluZenju drugim, ve¢ ljubezni, srece
uspeha bo naslo pot do vas.

Da bi se tega zagotovo zavedali, je pametno, da vs

kemu procesu ustvarjalne vizualizacije dodate nasle omembne. Vecino casa se toka misli niti zavedamo ne,

njo izjavo: kpé:éeprav je tisto, kar si v umu govorimo, temelj, na ka-
To ali kaj boljsega em oblikujemo svoje dozivljanje resni¢nosti. Miselni

se zdaj povsem zadovoljujoce in harmoniéno komentar vpliva na nase obcutke in zaznave vsega, kar

udejanja zame se nam v Zivljenju dogaja, in prav te miselne oblike na-

in za najvisje dobro vseh vpletenih. posled privabijo in ustvarijo vse, kar se nam zgodi.

~ Vsak, ki meditira, ve, kako tezko je utiSati notranji

Naj navedem primer: ¢e vizualizirate napredovanje »govor misli«, ki ovira povezavo z globljim, modrej-

sluzbi, si ne predstavljajte, da bo vas nadrejeni odpu %m intuitivnim umom. Fna od tradicionalnih medita-
$¢en, temved si zamislite, da se bo lotil ¢esa boljsega al _ tivnih tehnik vidjucuje tudi mirno in ¢im bolj objektiv-

da bo dobil boljge mesto, kjer bo bolj zadovoljen, tak no opazovanje notranjega dvogovora. Izkustvo je zelo

da bo dobro za oba. Ni vam treba razumeti ali si domi dragoceno, saj vam omogoca, da vsebino svojih misli

sliti, kako se bo zgodilo, ali dolo¢ati, kako bi bilo naj- . ozavestite. Mnoge so podobne magnetofonskim po-

bolje; kratko malo domnevajte, da se bo izteklo najbol snetkom starih vzorcev, ki nas spremljajo od otrostva
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dalje. Gre za staro »programiranost«, ki smo jo pre .
vzeli v preteklosti, a $e zmeraj vpliva na vse, kar se nam
dogaja danes. Prav mozno je, da boste ugotovili, kako
porazno mislite o sebi: »Tega ne bom zmogel,« ali »To
se mi ne bo nikoli posrecilo.«

7 uvajanjem afirmacij za¢nemo nadomescati obrab-
ljeni, iz¢érpani ali negativni umski klepet s pozitivnejsi
mi idejami in zamislimi. Tehnika je zelo u¢inkovitainv
razmeroma kratkem ¢asu preobrazi mnoge Zivljenjske
naravnanosti in pri¢akovanja, torej nam tudi pomaga
spremeniti, kar ustvarjamo zase.

Afirmacije lahko izrekate potiho ali glasno, jih pise-
te, pa tudi pojete ali intonirate. Ce boste deset minu
na dan ponavljali uc¢inkovite afirmacije, boste odtehta
li leta starih miselnih navad. Ko se zasacite pri ponav
lianju obi¢ajnega negativnega miselnega vzorca ali na
ravnanosti, si pri pri¢i nekajkrat ponovite afirmacijo.

Ce se, na primer, zalotite pri misli: »Oh, saj nima

smisla. Nikoli ne bom dobil, kar bi rad.., si lahko re--
Zete: »Sposoben sem ustvariti, kar si v Zivljenju zelim,
ali »Zasluzim si sreco in izpolnjenost.«

Afirmacija je vsak pozitiven stavek. Lahko je zelo
splosen ali zelo dolo¢en. Od neskoncnega stevila moz-

nih afirmacij naj vam jih navedem le nekaj:

Vsak dan sem v vsakem pogledu cedalje boljsi.

Vse, kar potrebujem, zlahka in brez truda dobim.
Moje zivijenje se popolno razvija.

Imam vse, kar potrebujem, da uzivam tukaj in sedaj.

|
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izpolnjujoc.

e gospodar svojega Zivijenja..
Ve kar potrebujem, je Ze v meni.

Y mojem srcu je Cista modrost.

V sebi sem popoln.

Ljubim in spostujem se takega, kot sem.
 Vse svoje obcutke sprejemam kot del sebe.

Rad ljubim in sem ljubljen.

 Bolj ko se ljubim, vec ljubezni lahko dajem drugzm

Syobodno dajem in sprejemam ljubezen.
v svoje Zivijenje priviacim ljubede, zadovoljujoce odnose.

Moj odnos z je z vsakim dnem srecnejsi in bolj

Imam odlicno, zadovoljujoco, dobro placano sluzbo.
Rad opravijam svoje delo in sem v ustvarjalnem in de-

narnem pogledu bogato nagrajen zanj.

Sem odprt kanal ustvarjalne energije.

Dinamiéno izrazam samega sebe.

UZivam v spro$canju in zabavi.

Vedno se sporazumevam jasno in ucinkovito.

Imam dovolj ¢asa, energije, modrosti in denarja, da
uresnicim vse svoje Zelje. o

Vedno sem na pravem kraju ob pravem casu in uspe-
$no opravijam pravo delo.

Prav je, da imam vse, kar si Zelim.

Vesolje je bogato in vsega je dovolj za vse.

Izobilje je moje naravno stanje bivanja. Sprejemanm ga!
Neskonéna bogastva prosto pritekajo v moje Zivijenje.
Vsak dan sem denarno uspesnejsi.

Vec ko imam, vec lahko dam.
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Vec ko dajem, vec prejemam in srecnejsi sem.

Prav je, da se zabavam in uzivam.

Sproscen sem in osredotocen.

Dovolj ¢asa imam za vse.

UzZivam v vsem, kar delam.

Srecen sem Ze zato, ker sem Ziv.

Zarim od zdravja in lepote.

Zadovoljno sprejemam vse darove bogatega vesolja.
se mi zlahka in nenaporno udejanja.

Imawm Cudovito delo in cudovito placo.

Cudovito sluzim clovestvu,

Bozja svetloba, ki je v meni, prinasa odlicne rezultate

na vseh podrocjih mojega Zivijenja.

Svetloba, ki je v meni, ustvarja cudeze v mojem Zivljenju.

Vse stvari delujejo za dobro v mojem Zivijenju.

Naravnan sem na svoj visji zZivijenjski smisel.

Prepoznavam, sprejemam in izvajam boZanski nacr.

svojega Zivijenja, kot se mi razgrinja korak za korakom

Zahvaljujem se za Zivljenje, polno zdravja, srece in

samoizraZanja.

Pri izrekanju afirmacij si je treba zapomniti neka
pomembnih stvari:

1. Vedno oblikujte afirmacijo v sedanjem casu, nikoli v
prihodnjem. Pomembno je, da oblikujete Zeljo, kakor
da bi ze obstajala. Ne recite: »Dobil bom ¢udovito no-
vo zaposlitev« ampak raje: »Imam ¢udovito novo za-
poslitev.« Ne lazete si; prepoznavate dejstvo, da je vse
prej ustvarjeno na notranji ravni in se $ele nato udeja-
nja v zunanji dejanskosti.
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dﬂo oblikujte ¢im bolj pozitivno afirmacijo. Potr-
fkar si zelite in ne, ¢esar nocete. Ne recite: »Zjutraj
e zbujam prepozno,« ampak raje: »Zbujam se pra-
sa5no in poln energije.« Tako ustvarjate najpozitiv-
go miselno podobo.

Jjub temu pa se utegne zgoditi, da vam bo negativa
grmacija koristila, posebej ce se trudite razdistiti ne-
atere Custvene ovire ali slabe navade, na primer: »Ni
{ treba Cutiti napetosti, da bom stvari izpeljal.« Ce je
ako, ji mora vedno slediti pozitivna, ki opisuje, kaj ze-
te ustvariti: »Sem globoko spro$cen in osredotocen
) kvse se izpolnjuje zlahka in brez truda.«

Krajse in enostavnejse afirmacije so ponavadi ucinko-
yitejSe. Afirmacija naj bo jasen stavek, ki izraza mocan
obcutek; moénejsega ko izraza, bolj bo vplivala na vas
um. Dolge, gostobesedne in teoreti¢ne afirmacije zgu-
bijo custveni vpliv in postanejo »umske zablode«.

. 4 Vedno izberite afirmacijo, ki vam popolnoma ustreza.
Kar nekomu ustreza, mogoce drugemu ne. Cutiti mo-
rate, da je afirmacija pozitivna, da vas $iri, osvobaja in
vam je v oporo. Ce ni tako, se domislite druge ali pre-

metavajte besede, dokler se vam ne zazdi prava.

Seveda se utegne zgoditi, da vam bo vsaka afirma-
cija, ko jo boste prvi¢ izrekli, zbudila odpor, Se pose-
bej pa ga boste ¢utili do tistih, ki so zelo ucinkovite in
sprozajo vecjo spremembo v zavesti. Gre za naravno
bojazen pred spremembo in rastjo.



5. Vedno se zavedajte, da ustvarjate nekaj novega in ostopke ustvarjalne vizualizacije in meditaci-

Zega. Ne prizadevajte si, da bi kaj predelali ali spr eje vam bom predlagala $e veliko nacinov, ka-
minjali, in ne upirajte se obstoje¢emu, saj bi tako u mogoce uporabljati.

gi ugotavljajo, da so afirmacije zelo navdihujoce
mkcmte ¢e omenjajo duhovni vir. Omembe boga,

univerzuma, vi$§je modi, duha, matere Zemlje,

varjali konflikt in spopad. Naravnajte se tako, da spr.
jemate vse, kar Ze obstaja v vaem Zivljenju, obenen
pa naj vam vsak trenutek pomeni novo priloznost 23 nje
anske ljubezniin drugi podobni izrazi jim dodajajo
:ovn:O energijo in pripoznavajo univerzalni vir.

ustvarjanje natanko tistega, kar si zelite in kar bi v.
najbolj osrecilo.

6. Afirmacija naj ne nasprotuje vasim obcutkom in ¢
aj navedem nekaj primerov:

nam neskoncéno ustvarjalno moc boginje, ki je v meni.
Bbéjﬂ ljubezen deluje skozme, ko to ustvarjam.
Kristus v meni ustvarja cudeze v mojem Zivljenju.

stvom ali jih spreminja. Pomembno je, da sprejme.
te in dozivite vse svoje obcutke, tudi tako imenovane
»negativne«, ne da bi se jih trudili spreminjati. Obe.
nem naj vam afirmacije pomagajo ustvariti nov pogled
Sem eno z velikim duhom.

Vedno me vodi moj Visji jaz.

Bog Zivi v meni in skozme udejanja svet.

Zahvaljujem se materi Zemlji, ker me hrani in vzdrZuje.
Obdaja me bozja svetloba, objema me boZja ljubezen,
skozme se pretaka bozja moc. Kjer sem, je Bog in vse je

dobro. 7

na Zivljenje, ki bo pripomogel, da bodo prihodnje i iz-
kusnje bolj zadovoljujoce.

7. Potrudite se za obcutek prepricanja, da so vase afirma-
cife uresnicljive. Zacasno (vsaj za nekaj minut) opusti-
te vse dvome in omahovanje in vloZite v afirmacije vso
svojo umsko in ¢ustveno energijo.

Ce vas ovirajo dvomi, odpor ali negativne misli, izpe-
ljite enega od postopkov ¢is¢enja ali postopek pisanja

afirmacij, ki ga boste nasli v ¢etrtem delu knjige. Duhovno »Ppr otxslovye«

Afirmacij ne govorite rutinsko, raje si prebudite ob¢u- , . .
. yneg .. . } .. P . Ljudje, ki so preucevali filozofijo Vzhoda ali so na ra-
tek, da imate v resnici mo¢, s katero jih lahko udejanji- _ . o takoi odl
0 . 5 : _zvojni poti zavedanja, se v¢asih ne morejo takoj odlo-
te (res jo imate!). Tako boste njihovo ucinkovitost ze- . T s
1 Cali ¢iti za uporabo ustvarjalne vizualizacije. Navzkrizje iz-
o povecali. : ) I - o

! vira iz navideznega protislovja med idejo »biti tukaj in

. N L in ideio o dolo-
Afirmacije lahko uporabljate same ali so¢asno z vi- sedaj ‘n.qed' opuscatjen rte.avc?za?os‘tl fnl.ldel)\? O'd
zualiziranjem. Zelo uc¢inkovito je, ¢e jih vkljucite v ¢anju ciljev in ustvarjanju zivljenjskih Zelja. Navidezno
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mu pravim zato, ker si nauka, ko jurazumemo na globj
ravni, sploh ne nasprotujeta. Oba sta pomembni nage,
li, ki ju je treba razumeti in Ziveti da bi se ozavestili. N;
vam razlozim svoje gledanje na proces duhovne rasti i
vam tako pojasnim njuno skladnost. Ljudje v nagem c;
vilizacijskem okolju se zveéine ne zavedajo, kdo so v re
snici. Zacasno smo zgubili zavestno povezavo s svojim
Visjim jazom in zato tudi obéutek moéi in odgovornost
za svoje zivljenje. Globoko v nas ti¢i obéutek neboglie

nosti; ¢utimo se nemo¢ne, da bi izzvalj resnicno spre : nam prineslo, kar si zelimo in potrebujemo; Opl'lsvﬁ'
membo v svojem Zivljenju ali na svetu, Notranji obc¢utek +i moramo delovanje in doziveti izkustvo, da nekaj ca-
nemoci premagujemo tako, da se silovito naprezamo in < samo smo. Ko se nam to posredi, ﬂenad‘)n?a flg‘)to'
borimo za drobce mo¢i ali nadzora v svojem svetu, vimo, da nam je pravzaprav Cisto dobro, po¢utimo se

renovimo in vrnemo k sebi, v dozivljanje svojega
uhovnega bistva, univerzalne energije, ki je v vseh
[zkustvo nam povrne duhovno mo¢ in praznino v

i izpolnimo od znotraj.

Vrnimo se sedaj k nasemu domnevnemu proltisiov?u.
;Ce izhajamo iz praznega, grabezljivega, n?an1.;>ulat1f—
“ega stanja, je najpomembneje, da se na].p.rEJ naudi-
10 predati se. Sprostiti se moramo, c')I‘)us.tm népo.ch
rizadevanje in spletkarjenje s stvarmi in ljudmi, ki naj

Vecina nas zato postane zelo cilino usmerjenih; ¢u-
stveno se navezujemo na stvari in ljudi zunaj nas, saj
$mo prepricani, da jih potrebujemo za svojo sreco. Cu-

timo, da nam znotraj nekaj »manjka« zato smo napeti,

odli¢no, ker se prepustimo in pustimo svetuy, da ):e. tak,
'~:kakréen je, ne da bi si prizadevali kaj spr\ism?mtl. :TO
je osnovno izkustvo »biti tukaj in sedaj«. in tisto, Ce-
mur budisti¢na filozofija pravi »opusCanje nave.zancv}—
ﬁksti«. Podobno je kri¢anski zamisli »naj ?e zgodlkboz—
_ ja volja.« Dozivetje je zelo osvobajajoce in temeljnega
| pomena na vsaki poti k samozavedanju. Izkustvo se bo
_gotovo ponavljalo in odprlo vam bo prehodvdo V.IS)egE}
| jaza; prej ali slej se bo skozi vas pretakalo ¢edalje vec
naravne ustvarjalne energije. Uvideli boste, da pravza-

prav sami ustvarjate svoje Zivljenje in iz‘kufstvva, k%\r va&j
‘k bo spodbudilo, da si boste Zeleli ustvar]atlvcedr':d)? vel
~dragocenih izkustev zase in za druge. Zazeleli si bo-

zaskrbljeni in stresno Zivimo, nenehno si prizadevamo,
da bi zapolnili vrzel in manipuliramo z zunanjim sve-
tom, da bi dobili, kar si zelimo. In ve¢ina ljudi si pravy
takem stanju doloéa cilje in se trudi ustvariti, kar si v 3i-
vljenju Zeli, 7al pa j€ na tej ravni zavesti nemogoce uspe-
ti ... ali si nastavite toliko preprek, da kratko malo ne
morete uspeti, ali pa uspete, a z uresni¢enimi cilji ne do-
sezete notranje srece.

Sele ko se tega precepa zavemo, stopimo na duhov-
no pot. Ugotovimo, da gre v Zivljenju za nekaj ve¢, in
se podamo na pot iskanja. Ceprav na njej dozivljamo

mnoge tezavne preizkusnje in procese, se postopoma

ste usmeriti svojo energijo na najvise in najbolj izpol-
njujoce cilje, ki so vam vsak trenutek na dosegu. Ugo-
tovili boste, da je Zivljenje pravzaprav lepo, darezljivo,
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pogosto zabavno in da vam vse, kar si resni¢no zelit;
samo po sebi pripada. Tedaj postane ustvarjalna viz
alizacija zelo pomembno orodje. Upam, da vam bo n
slednja metafora pomagala $e bolje razumeti.
Predstavljajte si, da je zivljenje reka. Vecina ljudi g
oprijema brega, bojijo se spustiti in tvegati, da bi jj
odnesel recni tok. Toda vedno nastopi trenutek, ko g

PORABA USTVARJALNE
VIZUALIZACIJE

site in boste dobili!

Zite in boste nasli!

kajte in se vam bo odprl.o!
Cajti vsak, kdor prosi, prejme,
4 kdor iSce, najde;

n kdor trka, se mu odpre.

¢lovek mora volino prepustiti in zaupati reki, da ga b
varno ponesla naprej. Tedaj se naudi »pluti s tokoms
kar je ¢udovito.

Ko se privadi, da ga reka nosi s sabo, se zazre napre ',{atEj 7:7,8

Ustvarjalna vizualizacija
je del zivljenja

Sa, krmari med balvani in naplavljenimi debli, izbir
med kanali in re¢nimi rokavi, ceprav ves Cas »pluje

tokom. « | M |
v prvem delu ste se lahko prepricali, da osnovna teh

nika ustvarjalne vizualizacije sploh ni tezka. Z'da? pa je'
pomembno, da se jo naucite uspesno uporz‘iblA)at% ... $3)
vam bo pomagala pozitivno spremeniti Zivljenje. Dz%
bi jo mogli u¢inkovito uporabljali, pa rr.lo.r.ate ramﬂxmen
nekateré zamisli in osvojiti nekaj nadal)mlk‘l Fel'mlk. '
Napomembneje, kar si morate zapom.mtl, je c?a jo
morate pogosto uporabljati. Postane na}h se‘stavx.n dfel‘
-~ vadega zivljenja. Mnogi so ugotovili, dé‘l jo je naj{n()l}e
udejanjati vsak dan po malo, $e posebej pa to velja Za‘

Metafora ponazarja, kako lahko sprejmemo svo-
je Zivljenje tukaj in sedaj in se prepustimo njegove-
mu toku, obenem pa s prevzemanjem odgovornosti za
ustvarjanje svojega zivljenja zavestno krmarimo proti
svojim ciljem. ‘ ‘

Ne pozabite, da je ustvarjalna vizualizacija orodje,
ki ga je mo¢ uporabiti za vse namene, tudi za duhov-
no rast. Pogostoma vam bo zelo v pomoc, Se posebej
ko se boste upodobili kot bolj spros¢enega in odprtega
¢loveka, ki pluje in Zivi tukaj in sedaj, vedno povezan s
svojim notranjim bistvom.,

zacetek ucenja. o .

Priporo¢am vam, da posvetite meditativnemu proce-
L o .

su ustvarjalne vizualizacije po petnajst minut .vsako }

tro, ko se zbudite, in vsak vecer, preden zaspite k(toasi?a

Naj vam bo dano vse,

kar si vam srce poZeli.
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” . Iy oy . g j a vam bo uspelo v Ziv-
obdobji dneva, ko je najucinkovitejsa), pa tudi podnev; ravilnim razumevanjem proces p

ce vam le uspe. Vedno se najprej globoko sprostite, n nju ustvariti prave cudeze.

\/ svojem razvojnem procesu z ustvarjalno vizualiza-

to pa nadaljujte z vizualizacijami ali afirmacijami, zg ] N .
’ o sem ugotovila, da je najpomembnejse dvoje:

katere se odlo¢ite.

Ustvarjalno vizualizacijo je mogoce izvajati na mn
ge nacine in samo od vas je odvisno, ali se jih boste
spomnili in preskusili, ko vam najbolj ustreza. Zav
stna ustvarjalna vizualizacija lahko pomeni nov n

_Redno prebiranje navdihujocih knjig, ki mi pf)mET-
‘ajo vzdrzevati stik z najvisjimi ideali in te‘j‘n)aml ?Zl’
oma me spodbujajo v tezavnih obdobjih. Knjigo
mam ponavadi ob postelji in vsak dan preberem st.ran
¢in razmisljanja in nov naéin Zivljenja, zanjo pa vs li dve. Glavnino svojega najljubsega branja navajam-
kakor potrebujete nekaj vaje. Preskusite jo v razli¢ni '
polozajih in v razli¢nih okolié¢inah in jo ¢im pogoste
je uporabljajte za resevanje najrazli¢nejsih problemo
Ce ste zaskrbljeni ali zbegani, frustrirani ali preplage
ni, se vprasajte, ali bi si mogli kako pomagati z njo. Pri
vzgojite si ustvarjalno navado, da jo uporabljate v vsa
kem primernem trenutku.

1a koncu knjige.

- Prijatelj ali (idealno) skupnost prijateljev, ki so na»'
évnani na ozaves$canje zivljenja, ki vas bodo podpﬂ%
Ji vam pomagali v vasem prizadevanju. Koristijo tudi
edni ali obcasni obiski predavanj ali delavnic o ozave-
¢anju, podporne skupine ali erapija, poleg tega pa so
o oblike, ko podporo tudi dajete.

Najvam ne vzame poguma, ¢e ne boste dosegli hipneg,
uspeha. Vedite, da mora ve¢ina med nami premagati do
goletne negativne miselne vzorce. Potrebujemo ¢as, da
spremenimo nekatere navade, ki nas spremljajo Ze vse 7i-
vljenje. In v marsikom ti¢ijo globoki ob¢utki in naravna-
nosti, ki ovirajo prizadevanje, da bi zazivel zavestno.

v naslednjih poglavjih ponujam veliko razli¢nih 'te}‘L—
:ik, idej, vaj in meditacij. Izberite tiste, ki vam ustreza)vo
nvam pomagajo. Ustvarjalne vizualizacije se je mogoce
otiti na razli¢nih ravneh in na razli¢ne nacine in posku-
ila sem zajeti najrazlicnej$e mozne oblike. Nekaterim
koliééinam ustrezajo ene, drugim druge. Sledite toku
astne energije in uporabite tiste, ki vas bolj privlacijo.
Zgodi se, na primer, da v kaki situaciji poskusite z afir-
macijami, pa ugotovite, da jih nikakor ne morete ponak—
ljati, ali pa Cutite, da z njimi ne boste nicesar cilosegh.
edaj se odlo¢ite za proces ¢is¢enja ali poiscite stik z no—'
ranjim vodstvom in prosite za pojasnilo, lahko pa tudi
se skupaj pustite in se osredotocite na kaj drugega.

Prui

Na sreco je ustvarjalna vizualizacija tako naraven,
ucinkovit proces, da ze pet minut zavestne pozitiv-
ne meditacije odtehta ure, dneve, celo leta negativnih
vzZorcev, ‘

Bodite torej potrpesljivi. Vse Zivljenje ste si ustvar--
jali svet, v kakrénem zivite. Ni receno, da se bo v hipu
spremenil (Ceravno velikokrat se). Z doslednostjo in s
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Kar deluje enkrat, ni red¢eno, da bo tudi drugic;
nekomu pomaga, morebiti drugemu ne bo. Vedno Za
pajte sebi in sVojim najglobljim intuitivnim obc¢utkom:

Ce cutite, da se haprezate, rinete skozi zid, se prisilj
jete ali prehudo trudite, nehajte.

Ce vam je v pomod, vas sprogéa, odpira,

vlja, navdihuje, nadaljujte.

, nasprotujejo si.
Obstajajo socasno.

udje pa poskusajo Ziveti svoje ii.vljenje ?fzvgatbn'o. Prr;:
devajo si, da bi imeli ve¢ stvari ali .de‘n'ar)a,v 2 Vl na -
“ et tistega, kar si Zelijo, tako c‘la bl‘blh srecr;. ' 1:;:; g
sivljenje tece v drugi smeri. Na%?re) r.norate. vlt;te
nici ste, nato pa delujete, da bi imeli, kar si zelite.

krepi, o3

Namen ustvarjalne vizualizacije je:

k da nas poveZe s tistim, kar smo, |
. nam pomaga osredotociti in nam olajsa delovanje,
i i ili s tem.
bi poglobili, razsirili, kar imamo, ter se uglasili s

Biti, delovati in imeti

Zivljenje si je mogoce zamisliti kot skupek treh vidikoy
ki jih lahko ozna¢imo kot biti, delovati in imeti,
Biti je osnovno izkustvo tega, da smo Zivi in se tega za-
vedamo. DoZivimo ga, ko smo popolnoma osredotoceni
na sedanji trenutek, ko smo popolni in mirni v sebi.
Delovati je gibanje in dejavnost. Izvira iz naravn

ustvarjalne energije, ki se pretaka skozi vse Zive stva
in je vir nase vitalnosti. ‘ ’

Tri potrebne prvine

Tri prvine znotraj vas dolocajo, kako uéinkovitolv??ul?o
ustvarjalna vizualizacija pomagala v vs.akem p.o'oz 1) ;di
: 1. Zelja. Cutiti morate resnicno zefljo,' da bi 1Vm'e i |
ustvarili, kar ste se odlo¢ili vizualizirati. Vp‘rz‘{?sa]te se:
,Si iskreno in sréno Zelim, da bi dos§%e1 :ta C-ﬂ] P« o
3 Prepri¢anje. Bolj ko boste prepn.cam v IZbréI;.l ccxl j
in moznost, da ga boste dosegli, bolj bos.tve verje %, ta
vam bo uspelo. Vprasajte se: »Sem preprican, daje i
cilj mozen?« in: »Sem preprican, da ga lahko uresn

univerzumu. Je sposobnost, da dopus¢amo in spreje

mamo stvari in ljudi v svoje zivljenje; da udobno biva
mo v istem prostoru z njimi.

| Biti, delovati in imeti sestavljajo trikotnik,

se stranice medsebojno podpirajo.

v katerem

¢im ali dosezem?« N .
3. Sprejetje. Pripravljeni morate biti, da boste sprejeli

iti Y ¥ . . . amo do'
N _in imeli, kar skusate doseci. V¢asih si prlzad?j mo d
seci cilje, ne da bi si jih dejansko zeleli uresniciti. Prije-
“ , j saj : res
| tnejéi nam je proces doseganja. Vprasajte se: »Sem
‘ . a 3 . 1? (
delovati imeti popolnoma pripravljen, da bi to ime (,
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k ‘obéutek vedenja in gotovosti, modi, fju-
192

Vsoto vseh treh prvin imenujem namera. Ko . _ . m
: ) b modrosti. Veste, da ustvarjate svoje izkustvo

Cite za namero, da boste nekaj ustvarili — kay po
ni, da si to zelo Zelite, ste povsem prepridanj 4.
sposobni dosedi, in popolnoma pripravljeni
imeti - je nemogoce, da se v razmeroma kratkepy, &
ne bi tudi udejanjila.

n da imate mo¢, da ustvarite najpomembnej-
otrebnejda izkustva za svoj u¢ni proces:

0 ze doziveli stik s svojim vigjim jazom, ?e.re?v—
orebiti nismo tako pojmovali. Obéutki izje-
yznesenosti, jasnosti in modi, obéutki, da smo
ihu‘ svetas, ali »sposobni premikati gores, SO
dé‘ smo povezani Z njim — tudi izkustvo »za-

Jasnejsa in mo¢nejga ko je namera, hitreje in lazje
luje ustvarjalna vizualizacija. Ko se znajdete v g
polozaju, se povprasajte, kak$na je vasa namery_
je ibka ali negotova, se zazrite globlje, tako dg bo
prepoznali svoje dvome, strahove al; skrbi. Veagip,
omahovaﬁje izraz ob¢utkov in prepricanj, ki jih je t
ba prepoznati in zdraviti. Kdaj pa kdaj pa tudi pome
da ste si mogoce postavili neustrezen cilj.

ﬁj‘a«, ko se pocutite cudovito in je éudvovit fudi
aj z ljubeznijo, ki jo ¢utite do drugega ¢lovegke-
Ha, udejanjate svoj‘v1sp jaz. | .

tem ko ozavestite izkustvo v1s;ega‘)aza, ugotovi-
, se od ¢asa do ¢asa spet pojavi in izgine. V nek‘em
nutku se mogoce pocutite mo¢ni, jasni in us’F\far}al—
;‘;naslednjem pa znova zapadete zmedenosti in ne-
évosti. Zdi se, da je to naravni del procesa. Ko pov-
1 ozavestite svoj visji jaz, ga lahko priklicete, }(adaF—
i ga potrebujete, in polagoma boste spoznali, da je

Stik z visjim jazom

Za uspesno in udinkovito ustvarjalno vizualizacijo

potreben obcutek, da ste povezani z notranjim duhg

dalje veé ¢asa z vami.
nim virom.

Vez med osebnostjo in viéjim jazom je dvosmerna in
omembno je razviti pretok v obe smeri.

Sprejemanje: Ko v meditaciji utigate svojo osebnost
| dosezete stanje »biti«, odprete kanal, po katerem
vam s pomodjo intuitivnega uma dotekata visja mo-
drost in vodstvo. Postavljate vprasanja in ¢akate na od-
govore, ki jih razberete v besedah, miselnih podobah

)
in energije v univerzumu, Ta vir je za vas lahko bo
bbginja, univerzalna inteligenca, veliki duh, vigja mo
ali vase resni¢no bistvo. Biva v vsakem od nas, v na
$em notranjem bitju, tukaj in zdaj, pa naj ga pojmuje
te kakorkoli 7e.

Lahko si zamislite, da vzpostavljate stik s svojim vi ali ¢utnih vtisih. v ‘
Delovanje: Ko se dozivljate kot soustvarjalca svoje-

ga Zivljenja, izbirate, kaj Zelite ustvariti in s pomodjo

rom, tako da se povesete s svojim visjim jazom, z bo-
zanskim bitjem, ki biva v vas, Stik z vigjim jazom ozna-
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!dejavne vizualizacije in aﬁrmacij kanalizirate v ud
njanje izbir neskoncno energijo, moc¢ in modrost vi
gajaza, v ;
Ko je kanal prosto prehoden v obe smeri, vag
di vi$ja modrost in pod njenim vodstvom izbirate
ustvarjate svoj svet na najvisji, najlepsi nacin,
Skoraj vse meditativne oblike vas s¢asoma pripelje

Mogoce se boste odlo¢ili, da se ji boste redno posveca

li na zacetky meditacije:
Sedite ali lezite tako, da se boste udobuo pocutili

Popolnoma se sprostite .. naj iz vasega telesa in ymg
odtece vsa napetost .., globoko in pocasi dihajte ... glo-

blje in globlje se sproscajte. ‘

Vizualizirajte svetlobo v sreu — Zareco in toplo. Cuti-
te, kako se Siri in vecq — seva Cedalje dije v prostor, do-
kler niste kot zlato sonce, ki izZareva ljubeco energijo
na vse in vsakogar okoli vas,

Tiho in prepricano si recite: »BoZanska lu¢ in bozan-
ska ljubezen se pretakata skozme in sevaty iz mene na
vse, kar me obdaja. «
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| k ¢an ob-
Lavljajte si stavek, dokler vas ne navda mocandl
L ne duhovne energije. Ce Zelite, se lahko odlo-

Jast - . o
l druge afirmacije svoje moci, svetlobe ali ustva
a

i rimer:
gposobnosti, na p

g deluje skozme.

2P0

Injuje me ustvarjalna energija.

i J ja ¢udeze
tloba, ki je v meni, tukaj in sedaj, ustvarja cu
Ve 2]

ojem Zivijenju. .
. o

bierete lahko katerikoli stavek, ki se vam zdi p

7

senljiv ali ucinkovit.

Prepustiti se toku

.
. p '] 1-
3 ’ p
g
3 p p ug £l
t : P 2] K

brez tezav in naprezanja pripelje do cilja.

i j isvo-
Prepustiti se toku pomeni, da blago vztrajate pr

~jih ciljih, ne pa da se jih krcevito oprijemate (Ceprav se
n )

dijo nadvse pomembni). Pripravljeni ste jih sgrem;n—
i i j8 i bolj zadovolju-
C i j ernej$ega ali bolj
iati, Ge naletite na kaj prim Sega adovods”
J'oéega Gre za ravnovesje med jasnim o}}ran).szllyler?dite
}1‘ v umu in uzivanjem v prelepih prizorih, kijihv
ja
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vzdolZ poti, pa tudi za pripravljenost, da spreme
cilj, ¢e vas zivljenje povede v drugo smer. Skratka,
ba je biti odlocen, a prozen.

da ni ni¢ narobe, ¢e ustvarjalno vizualizira-
ﬂ na katere ste ¢ustveno zelo navezani — po-
2

e izkaze za uspes$no. A Ce ni tako, pripoznajte,
Ce vas v zvezi z dosego cilja preganja veliko boleg

custev (in boste, na primer, zelo nejevoljni, ¢e ne b
ste dosegli, kar si Zelite), se lahko zgodi, da boste del"k
proti sebi. V strahu, da ne bi dosegli, kar zelite, enal
ali celo bolj kot cilj krepite idejo, da vam ne bo uspel

Ce ugotovite, da ste zelo ¢ustveno vezani na cxl;,

rebiti vizualizirate iz strahu pred tistim, kar bi
bdﬂo, ¢e vam cilja ne bi uspelo doseci. Sprostite
spre]mlte svoje obcutke in misel, da se vam cilja
posrecﬂO tako hitro uresniciti; globlje si oglejte
. strahove in poskusajte razumeti, da je resevanje
ikta pomembno podrodje rasti in ¢udovita prilo-
ucinkoviteje in primerneje, da se najprej lotite ¢uste
ki vam jih poraja. Dobro si oglejte, ¢esa se bojite, ¢e
boste dosegli cilja, in se posluzite afirmacij, ki vam by
do pomagale, da boste zacutili ve¢ zaupanja in got
vosti, ali pa vas bodo spodbudile, da se boste spopr:
jeli s strahovi.

ost, da se bolje spoznate.

vas v katerem delu procesa ustvarjalne vizualizaci-
bide obéutek, da skusate kaj izsiliti, se malce od-
nite in vprasajte svoj visji jaz, ali je cilj, ki ste si ga
mislili, res najboljsi za vas in ali si ga resnicno Zelite.
ogbée vam univerzum sku$a pokazati kaj boljSega,
Kkar $e pomislili niste.

Na primer: Nedavno mi je neki moski zaupal svojo zgodbo. Pred
Univerzum se razvija v popolnosti. Ni mi treba vztraja
Lahko se sprostim in predam. Prepuicam se toku.

Vedno imam vse, kar potrebujem.

ka) leti si je prizadeval, da bi zaslovel kot komik. Ku-
ie mojo knjigo in se skusal vizualizirati kot uspesne-

a komika. Naj se je $e tako trudil, si ni mogel zamisliti
V'srcu imam vso ljubezen, ki jo potrebujem.

Ljubec sem in ljubezni vreden.
V sebi sem popoln.

ne podobe ali ob¢utka o tem. To je razumel kot spo-
¢ilo, da si mora svoje cilje na novo ogledati. Brskal

globoko po sebi, nato pa se je vrnil v $olo in postal
Vodi me boZanska ljubezen in vedno poskrbi zame.
Univerzum vedno daje.

whovnik in psihoterapevt. Delo opravlja z veliko lju-
znijo. Na priljubljeni drzavni televizijski mrezi red-

‘ no gostuje v kontaktni oddaji, ki se osredoto¢a na me-
Mogoce vam bodo pomagali procesi ¢iséenja, ki jih opi- -

sujem pozneje. In naj vas znova napotim k seznamu pri-.
porocenega branja, ki vam lahko pomaga in vas razsvetli.

afizi¢ne in paranormalne pojave. Nenavaden skupek
karier mu izjemno ustreza. Dejstvo, da ni bil sposoben
zualizirati, kar je mislil, da si Zeli, mu je pomagalo
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a¢nem razumevanju nekaterih pomembnih du-
vnih nacel. Prav ni¢ vam ne koristijo, pa tudi drugim
. samo omejujejo vas in vam tako preprecujejo, da bi
esnicili svoje naravno stanje izobilja na vseh ravneh.

ZZ:U novo smer v Zivljenju. Njegova zgodba je tu(ﬁ
ober zgled za to, da velikokrat ne vemo, kaj si pray,
zaprav zelimo; dopustiti k
; moramo, da se proce :

odvija, PRy
Trenutno je na svetu res veliko ljudi, ki so lacni in

vni, a ni treba, da bi to resni¢nost $e naprej ustvarja-
i in ohranjali. Dejstvo je, da je vec kot dovolj vsega za
om S . . — - '
emben del celotnega procesa ustvarjalne vizy a bitja na zemlji, ko bi se le bili pripravlent odpret

j moznosti in bi spremenili na¢ine uporabe in razde-

lizaciie i C o
zaclje je razvoj ob¢utka blaginje. Zajema razumey
je ali zavestno sprejemanje stalisca, da je v univerzy jevanja svetovnih zalog. Univerzum je kraj izjemnega

mu vsega v izobilju, da se nam zivljenje dejansko trud izobilja in vsem nam je namenjeno Ziveti v njem, tako v
dati vse, kar si nam zelita duga in srce — v d hovnem aterialnem kot v duhovnem pogledu, uravnoveseno
in ubrano drug z drugim in z zemljo, ki nas hrani.

Clovestvo je izgubilo stik s svojim naravnim stanjem
blaginje. Skupaj ustvarjamo svet, ki je izjemno neurav-
noveden, svet, na katerem ima razmeroma malo lju-
di veliko ve¢, kot potrebujejo. Ti ljudje izkoris¢ajo na-
ravne zaloge z vznemirljivo naglico, medtem pa vecina
trpi hudo pomanjkanje. Vsi smo odgovorni za ustvar-
janje te dejanskosti in ¢e bomo zaceli drugace razmis-
Jjati in drugace ziveti, jo lahko spremenimo. Obuditi
moramo sposobnost, da cenimo preproste zivljenjske
witke in uzivamo v njih. Mnogi, ki zivimo v industri-
aliziranem svetu, bi morali gojiti preprostejsi, naravnej-
& zivljenjski stil. Spoznati moramo, da izkustva izobi-
lja ne dosezemo s pretiranim potro$nistvom, temvec
7 zadovoljujo¢im izrazanjem svojih ustvarjalnih darov
in z u¢enjem uravnovesenega dajanja in sprejemanja.
_ Zemlja je neskon¢no dober in lep planet. Hrani nas in

lepo je ziveti na njej. Edino »zlo« izhaja iz pomanjklji-

Blaginja

kar i j i'si
'resmcno potrebujete ali si zelite, samo ¢aka vaseg
oziva; jeti j
? . v;.x, .le verjeti morate, da je tako, si resni¢no zazele
ti in biti pripravljeni, da sprejmete,

» Je »programiranost, da ni vse

. ’ ga

d'ovol?«. Gre za naravnanost ali niz prepricanj o zZivlje-

nju, ki zveni nekako takole:
Ne zadostuje za vse ...
Zivijenje je trpljenge ...
]Ytem'omlno in sebicno je imeti dovolj, ce drugi nimajo ...
Zivljenje je tezko, je solzna doling ..
Za ?/36, kar dosezes, Je treba garati in se Frtvovati ...
Bolj plemenito in duhovno je biti reven ...

To so zmotna prepricanja. Temeljijo na pomanjldji—‘

vem j i
razumevanju, kako univerzum deluje, ali na
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vega razumevanja te resnice. Zlo (nevednost) je ' uslte za zabavo naslednjo vajo, ki naj spodbu-

senca ~ ni stvarno samo po sebi; je le pomanjkanje 5 domigljijo in razsiri sposobnost vizualiziranja
tlobe. Sence ne morete pregnati tako, da se borite pr zobilja:

ti njej, da topotate po njej, da jo zmerjate ali se jik
drugace custveno ali telesno upirate. Da bi izginila,:
morate osvetliti,

ditacija izobilja
no se namestite in se popolnoma sprostite.
islite si, da se nahajate v lepem naravnem oko-

Oglejte si svoj sistem prepricanj in prepoznajte,
& P : mogoce na zelenem prostranem travniku ob Ci-

se zadrzujete, ker niste dovolj prepri¢ani v moZng
potoku ali na beli pesceni obali oceana. Vzemite

< i si predstavjajte vse cudovite podrobnosti, glej-
Lako ste hvalezni in kako polno uZivate v okolju, ki

izobilja. Se zmorete resni¢no zamisliti kot uspeéneg
zadovoljnega, izpolnjenega ¢loveka? Zmorete odpr.
oci za dobroto in lepoto in izobilje, ki vas obdajajo? ‘ p ite na pot in odkrijte povsem
zmorete predstavljati ta svet kot bogato okolje, ki vs obdaja. Nato se oapraviie na p

i biti se boste odlodili za valujoce
kogar podpira in v katerem se vsi ¢arobno razw)a)o? gacno okolje, more o
zlate psenice ali za plavanje v jezeru. Pohajkujte

fej in raziskujte — odkrivajte cedalje vec izjemno le-
azlicnih naravnih okolij — gore, gozdove, puscave,
najbolj ustreza vasi fantaziji. Vzemite si Cas za vsa-

Ce ne zmorete oblikovati ogrodja prepricanj, da
svet dober kraj za Zivljenje, ki daje vsem ljudem mo
nosti za uspeh in obilje, boste v osebnem Zivljenju ste

ka ustvarili, kar si zelite. : ,
osebej ...
Zdﬂj si predstavljajte, da se vrnete domov v preprosto;

udobno in lepo okolje, kakrsno vam najbolj ustreza.
amtislite si, da vas obdaja ljubeca drufina, prijatelji,
kupnost. Vizualizirajte, da opravijate delo, ki ga ima-
radi, in se ustvarjalno izraZate na nacine, ki so pra-
za vas. 7 obcutkom notranjega zadovoljstva, s sposto-
imjemn drugih in tudi denarno ste bogato poplacani za
oje napore. Zamislite si, da ste izpolnjeni in uéiv‘ate v
vijenju. Odmaknite se za korak in ugotovite, ali si lah-
zamislite svet, naseljen z ljudmi, ki Zivijo preprosto, a
izobilju in v harmoniji drug z drugim in z Zemljo.

Osnovna ¢loveska narava je namre¢ ljubeca in ljiu
dje si zvecine ne dovolimo imeti, kar si zelimo, dok}
smo prepricani, da bi pri doseganju svojega cilja ute
gnili prikrajsati druge.

Razumeti moramo, da uresni¢evanje zivljenjskih Ze
lja prispeva k splosni sre¢i ¢lovestva in podpira drug
pri ustvarjanju vecje srece zase.

Da bi si ustvarili blaginjo, se moramo vizualizirati, d
zivimo, kot si zelimo Ziveti, da delamo, kar radi dela
mo, da smo zadovoljni s svojimi dosezki sredi drugi
ljudi, ki ravnajo enako.
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o i kiizvira
Afirmacije % v kakem osnovnem obcutku nevrednosti, ki izvi
: ¢

sodnjem otro$tvu. Temeljno prepricanje je priblizno
ii »Res nisem dovolj dober (ljubezni vreden) ¢lovek,

Lzobilje odkrivam v preprostosti.

Vesolje je bogato in za vse Je vsega dovolj,
Izobilje je moje resuicno stanje. Pripravijen sem, 4
ga odprto in radostno sprejmem. k
Bog je neusahljiv in neomejen vir mojih zalog.
ZasluZim si obilje in sreco. Bogat sem in srecen,
Vivedjem izobilju ko zivim, vee lahko delim z drugim;
Pripravijen sem sprejeti vso radost in obilje, ki mi jﬁ
Zivijenje ponuja. k
Svet postaja kraj izobilja za vse,

Zlahka in brez napora dosegam denarni uspeh.
Uzivam v obilju denarja.

to si ne zasluzim imeti, kar si ielivm.« . C
Prepricanje je ponavadi primesano drugim, vca "
_asprotujo¢im si obcutkom, da ste pravzaprav vze
nasiu in zasluzni. Toda ce se zalotite, da se s tezavo
u;dabljate v prijetnih okolis¢inah ali da Va.s nav‘dajal—‘
5 mish, kot so: »Tega nikoli ne bom‘ mogél 1.met1,« a ’1
Nemogoce je, da bi se to meni zgodﬂo.,« bi bilo rr;oio
ce dobro, ko bi si natanko ogledali svojo s.ar.nop.o 0 ko.
Vaga samopodoba je nacin, kako se Vl(jhte in kako
utite o sebi. Pogosto je prepletena in' veéplastna. bDa
Ei navezali stik z razli¢nimi vidiki sv?]f samopoc}o.tei
se veckrat na dan in v razli¢nih okohscmah. vprasajte:
»Kako ¢utim v tem trenutku o sebi?« Op'azu)te, k‘ako se
i}idite in kako v razli¢nih trenutkih mislite o sebi.

Zivijenje je zabavno in pripravijen sem uZivati v njem
Zavedam se sebe in se udejanjam.

Imam veliko denarja za osebne potrebe in potrebe
svoje druzine.

Imam zadovoljiv dohodek mesecno. Zel
sem zadovoljen s svojim denarnim poloZajem. Pocy
tim se bogatega, srecnega in zdravega.

Zelo zanimivo in razodevajoc¢e vprasanje, s kate.rim
vzpostavite stik s svojimi telesnimi samo;zodobaml,. ;e
glasi: »Kako se vidim v tem trenutku??YCe. ugotm?1 i,
da se pocutite nerodni, grdi, debeli, kos¢eni, pre\;e lct :
premajhni ali kaj drugega, lahko to razumete l.<ot. e)st'

vo, da se ne ljubite dovolj in si zato ne dovolite imeti,
kar resni¢no zasluZite — najboljse. Veckrat .serrll pljesclt—
nedena, ko odkrivam, koliko lepih, privla?n%h ljudi mi-
sli o sebi, da so grdi, nevredni ali nezasl‘\'lzm. - ‘
Afirmacije in ustvarjalna vizualizacija Sté 1%]em{u
tehniki za ustvarjanje pozitivnej$e in bolj ljubece

Sprejeti dobro

Ce hodete uporabljati ustvarjalno vizualizacijo za ure-
snicevanje tistega, kar si v Zivljenju Zelite, morate biti
pripravljeni in sposobni sprejeti najboljse, kar vam ima
zZivljenje ponuditi — svoje »dobro«.

Naj se zdi se tako nenavadno, mnogi stezka sprejmemo
moznost, da bi v zivljenju imeli, kar si Zelimo. Razlog za
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samopodobe. Ko boste prepoznali, kako in zakaj se ana, Cudovit in zanumiy clovek si. Zelo si mi véed.

ljubite, izkoristite vsako priloznost, da si govorite poz, ﬁ;ko topel in ljubec si. Ljudje zelo cenijo to tvojo

tivne, spostljive in ljubece stavke. Bodite pozorni, kd St.

ste strogi ali kriti¢ni do sebe, in se zavestno potrud postedno na slavljanje je $e posebej ucinkovito, saj

te biti prijaznejsi in pohvalni. Videli boste, kako va
bo to pri pri¢i pomagalo, da boste bolj ljubeci tudi d.
drugih.

ﬁina nage negativne samopodobe izhaja iz prepri-
privzetih v zgodnjem otrostvu, ko so nam odra-

‘ ovorili, da smo poredni, neumni ali kako drugace
Pomislite na svoje dobre lastnosti, ki jih cenite. Tak )
rimerni.

kot lrr.late lahko radi .dobrega p.rl)'E'ltel)a, ceprav. jasno vi si<usite si ¢im bolj jasno zamisliti sami sebe in izra-

dite njegove napake in pomanjkljivosti, lahko imate ra 51 ljubezen, kot bi jo izrazili nekomu, ki ga imate

di tudi sebe takega, kakr$ni v resnici ste, ¢eprav se obe 2 o Y .

L _ Lahko si zamislite, da star$i v vas izrazajo ljube-

nem zavedate, da se morate na nekaterih podrodjih § . ) .

NP, C N in spostovanje notranjemu otroku.
razvijati in izpopolnjevati. Dobro se boste pocutili, ¢ ;

boste to naredili zase, in lahko se zgodi, da vam bo &u.
dezno obarvalo Zivljenje. jubim te. Cudovit clovek si. Spostujem tvojo obcu-
Prigovarjajte si: ivost in postenost.
Vreden sem ljubezni. Ustvarjalna vizualizacija je izjemna tehnika za od-
Prijazen sem in ljubec in veliko lahko dam drugim.

Nadarjen sem, inteligenten in ustvarjalen,

avljanje vseh telesnih tegob, ki jih nemara ¢utite. Ce
vam zdi, da ste predebeli, na primer, se problema
Vsak dan sem bolj priviacen. ahko lotite na dva nac¢ina hkrati:
Zasluzim si najboljse v Zivijenju. 1. Z afirmacijami in ljubec¢o energijo se naucite, da se
Veliko lahko ponudim in vsi mi to priznavajo. Ljubi ,
svet in svet ljubi mene.

yste bolj [jubili in spostovali, kot se sedaj.
2. Z ustvarjalno vizualizacijo in afirmacijami se upo-
Pripravijen sem biti srecen in uspesen. obite take, kakréni bi radi bili — postavne, zdrave in

Ali pa uporabite druge besede, ki se vam zdijo ustrez- sre¢ne. Tehniki izjemno ucinkovito sprozata resni¢ne

nejse in ucinkovitejse.
Zelo ucinkovito je, ¢e take afirmacije govorite v dru Vedite, da imajo tezave s tezo in druge telesne tezave
gi osebi in uporabljate svoje ime. Na primer: ogosto tudi zelo globoke ¢ustvene korenine, zato je
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o L ) o v ie in vam govori, kaj mu je
vcasih potrebno poiskati pomo¢ terapevta ali podpo ‘e in obcudujoce opazije lite. d ie . u) pridruu-
. . . P K | zamisiile, aa
ne skupine, ki se ukvarja s takimi tezavami. Nato stz
Tehniki sta uspe$ni tudi pri odpravljanju drugih viq

kov, s katerimi niste zadovoljni.

s zelo vSeC.
ki se strinjajo, da ste res cudovit clovek. ( Ce-

icji:iz spravija v zadrego, vztrajajte. ) Predstavijaj-
da prihaja Cedalje vec ljudi, ki vas gledajo z izje-
ubeznijo in s spostovanjem v oéeh. Zamislite se v
brkz ali na odru z vzklikajoco, plOSka]OC'O mn?zzco,
MS ljubi in spostuje. Poslusajte ploskanje, naj vam
i v uiesih. Vstanite in se poklonite ter se zahvalite

iy

Ne pozabite, da ste v vsakem novem trenutku ne j
0

¢lovek. Vsak dan je nov dan in vsak dan je priloznos
da ustvarite ¢udovitega, liubecega, ljubezni Vredneg
cloveka, kakrsni v resnici ste ..

Pri izboljsanju samopodobe vam bo v dragocen

pomo¢ ponavljanje afirmacij o tem, da se odpirate i
sprejemate dobro univerzuma.

a4 njihovo podporo in spoStovanje.

i Neka) aﬁrmam) za samospostovanje:

jubim se in se popolnoma sprejemam takega, kakr-

Sen semn.
Ni se mi treba truditi, da bi komu ugajal.

 Vied sem si in samo o je pomembno.

 7elo sewn si viec v prisotnosti drugih.
Lzrasam se svobodno, polno in zlahkiz.
 Sem mogoden, ljubec in ustvarjalen clovek.

Na primer:

Sprejemam darove bogatega univerzuma.
Vse dobro se mi dogaja zlahka in brez truda (besed,
»vse dobro« lahko nadomestite z drugimi besedami,
kot so ljubezen, izobilje, ustvarjalnost, ljubec odnos).
Sprejemam svoje dobro, ki mi doteka tukaj in sedaj.
ZasluZim si najboljse in dogaja se mi najboljse.

Vec ko prejemam, veé lahko dam. Izlivanje

Naslednje kljuéno nacelo je naéelov ’dajanja al.i‘ »%zli—
vanja.« Univerzum je sestavljen iz Ciste ener%%)ei.m .v
njeni naravi je, da se giblje in pretaka. Narava zivljenja
stalno spreminjanje, stalen tok. Ko to razumet.no, s§
naravnamo nanj in smo sposobni svobodno s.pre)ematl
in dajati, saj vemo, da nikoli ni¢esar ne zgubimo, tem-

Naslednja meditacija vam bo pomagala povecati sa-
mospostovanje in sposobnost upravljanja z ljubeznijo
in energijo, ki vam ju je univerzum pripravljen in Ze-
ljan poslati ...

Meditacija samospostovanja
Zamislite se v vsakdanjih okoliséinah in si predstavijaj-
te, da vas nekdo (mogoce kak znanec ali pa tujec) zelo

ve¢ stalno dobivamo. |
Ko se u¢imo sprejeti dobro univerzuma, si ga naravno

zavelimo tudi deliti, saj se zavedamo, da z oddajanjem
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stvainmu odpreti pot navzven, kjer ga delimo
i — pa ne zato, ker je to krepostno in se spodo-
K ker nam daje dober obcutek! Ko se uglasimo
ga naravno zelimo deliti z drugimi, saj je to bi-
narava ljubezni, vsi pa smo ljubeca bitja.

ddajamo ljubeco energijo, naredimo v sebi pro-
' am je doteka Se vec. Prav kmalu ugotovimo, da

energije napravimo prostor, kamor nam je dotek;
ved.

Ce se zaradi negotovosti (strahu) in obé&utka, da
vsega dovolj za vse«, oklepamo in oprijemamo tj
ga, kar imamo, prekinemo ta ¢udoviti pretok ene
je. V procesu oklepanja ne ohranjamo energije v gj
nju in ne napravimo prostora v sebi, kamor bi nam
tekala nova.

an . .
s tedalje pogosteje ponavljamo, saj nam zbuja ze-

hre obcutke. In ve¢ ko dajemo, vec dobivamo od
, saj deluje nacelo odtoka- pritoka. (Naravo je groza
ane zato z oddajanjem ustvarjate prostor, kamor
o0 kaj pritece.) Dajanje se nagrajuje samo 1?0 seb1

5tem ko nacelo popolnoma dojamemo in zivimo

Energija prevzema veliko oblik, kot so ljubezen, ny
ldonjenost, spostovanje in priznanje, materialne dobri
denar in prijateljstvo. Nacelo velja v enaki meri za vse,

Ce se ozrete okoli sebe na tiste, ki so najbolj nesre¢
pogosto ugotovite, da so to ljudje, ki so nekako »sest L
dani« in so zato zelo grabezljivo naravnani do Zivljen njem, udejanjimo §v0jo priroj enop u.beco narax'fo.
‘ngabljajte ustvarjalno vizualizacijo in spoznali bo-

Cutl)O da jim Zivljenje nasploh, posebej pa Se drugi lj i :
da bolj ko se v Zivljenju naravnavate na dajanje, laz-

dje, ne dajejo tistega, kar potrebujejo. Kakor da bi d
zali Zivljenje za vrat in se obupano trudili, da bi iztisn
iz njega ljubezen in zadovoljstvo, po katerih hrepenijo,
dejansko pa si zapirajo pretok zalog. Nagnjenje je v ve-
¢ji ali manj8i meri znacilno za mnoge med nami.

Ko odkrijemo v sebi prostor, ki daje, obrnemo tok,
Pravega dajanja ne sproza obcutek zrtvovanja ali pre-
pricanje o lastni dobroti ali ideja duhovnosti, marved
steCe zaradi uzitka, ki ga nudi - ker je zabavno. Izhajé’
lahko le s polnega in ljubec¢ega mesta.

resnicujete svoje sanje ... a nikoli ne pozabite, da ne
orete kar naprej dajati, ée niste enako odprti za spre-
manje ... zato »dajanje« pomeni tudi dajanje sebi ...

Ko boste dosegli stanje, v katerem boste odda)aT—
:ljubeéo energijo, boste ugotovili, da vaja dela moj-
ra. Stalno morate vaditi, da bi dozivljali, kako dobro
e ob tem pocutite. Naj navedem nekaj vaj izlivanja,
i jih lahko preskusite, ¢e tega podrocja $e niste do-
volj razvili: ’

Vsiimamo v sebi neskon¢no zalogo ljubezni in srece. 1. Odlocite se, da boste ljudem izrazali ve¢ hvalezno-

Privadili smo se misljenju, da za §v0jo sreco potrebuje- sti in spoStovanja na vse mogoce nacine, ki se jih lahko

mo nekaj zunaj sebe, v resnici pa stvar deluje v obratni

smeri. Povezati se moramo z notranjim virom srece in
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mislite, da dragoceno prispevajo‘ Sve{fu. Je ;'mcvin
’anj“ te energije, obenem pa tudi ‘przznan]e, da
rydobite, izhaja iz univerzuma (ali od Boga), za-
mu vracate v znak hvalvez“nosti. Ni pome@bno, ko-
del prihodka dajete. Ze en odstotek prihodka bo

Sedite in sestavite seznam ljudi, na katere 3
usmeriti tok ljubezni in spostovanja, in pomislite, kal
bi ga Ze naslednji teden preusmerili nanje. Lahko ga
razate z besedami, dotikom, darili, s telefonskimi k
ali pismi, z denarjem ali s pomocjo svoje nadarjen
Pomembno je le, da pri njih zbudite dobro pocutje,
berite tisto, ob cemer se pocutite izjemno dobri, pa
prav gre za kaj teZjega.

il stalno izkustvo izlivanja.

Bodite ustvarjalni. Pomislite, kako bi se lahk(? od-
1 ner ijo v univerzum za dobro sebe in drugih.

Vadite izraZanje besed zahvale, spostovanja in obéyd, dicreg

vanja ljudem, kadar ¢utite, da so iskrene. »Zelp lepo

bilo od tebe, da si mi pomagal, «»Rad bi, da ves, da se

ti hvaleZen za to, «»Ko si to rekel, si imel tako lepe in sij

Ce 0ci, da mi je bilo lepo, ko sem te gledal.“ (Kar govor;

take stvari, pa ceprav se pocutite malce v zadregi.)

Zdravljenje

tVérjalna vizualizacija je eno izm(?,d najpomembneij—
'1 dfodij za ustvarjanje in ohranjan]e. dc'tbrega zdravija.
Temeljno nacelo celostnega zdravja je, da teles;le—
‘"‘zd‘ravja ni mogoce oddvojiti od éustvenega.l, u‘ms ce-
in duhovnega pocutja. Ravni se prepleta;c?vl'n sta-
e nelagodja v telesu je vedno odsev navzkrizja, rvla—
tosti, bojazni ali neskladja na drugih ra\.fneh pocu-
ja. Ko torej zaznamo telesno motnjo, vedl‘m(v), da gre
k sporotilo, naj se globoko zazremo v svoje Custvene

2. Preglejte vse svoje stvari in se odlocite, katere vq
pravzapray niso pri srcu ali jih bolj redko uporab
Dajte jih tistim, ki jil bodo bolj cenili,

liat

3. Ce ste clovek, ki se trudi, da bi porabil ¢im maq
denarja, ée kupujete na razprodajah in barantate 74 ce
o, poskusite vsak dan malo denarja zapraviti. Kupite iz
delek, ki naj raje stane malo vec kot malo manj, privosci
te si kaj izjermnega, placajte prijateljevo kavo ali podarit,
denar v dobre namene. Tudi s takim drobnim dejanjem s
dejansko dokazujete, da verujete v izobilje, ki ga potrjuje
te z afirmacijami. Dejanja govorijo glasneje od besed,

n intuitivne obcutke, misli in naravnanosti. .Tako bc.)—
mo ugotovili, kaj lahko naredimo za pc‘)\‘/rmtev svoje
naravne harmonije in raviovesja. Uglasiti se moramo
n »prisluhniti» notranjemu procesu. N
 Um in telo sta v stalnem stiku. Telo zaznava fizi¢ni
univerzum in o njem obve$ca um, ki si zaznajwe rvazlz.xg‘ga

* Dajote deseino svojega prihodka. Placevanje de na podlagi svojih poprejénjih individualnih izku$enj in
setine je navada, da podarite del svojega prihodka cer-

svojega sistema prepricanj, nato pa da telesu znak, ka-
kvi, duhovni ofganizaczji, kaki skupini ali ljudem, o

ko naj se najprimerneje odzove, Ce umski sistem pre-
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' RS i dicina«.
. ) . . . najboljda »preventivha me
mirno stanje zavesti, v katerem lahko sprejeman Je vedno )'h t:ﬁav toliko bolje, le zatrjujte
, G . ‘ o zdravstvenl g AL
PeZo energiorkijo potrebujemo, . irajte, da boste vedno zdravi in vitalni; tako
Z ' . B
rda ne bo nikoli treba skrbeti« za samozdra
0 I :
Ce pajih imate, najvam bo v olajsanje vedenje,
uporabo razli¢nih oblik ustvarjalne vizualiza-

Kk dan dogajajo séudezne« ozdravitve po hudih
5a

Temeljno zdravljenje vedno izvira od znotraj, p
prav potrebujemo tudi zunanjo terapijo. Ko si red
dovoljujemo tisino, mir in notranji stik, nam mog
ne bo ve¢ treba zboleti, da bi notranje bitje pritegn
naso pozornost. ‘h, kot so rak, artritis in sr¢na obolenja.

{étlih’ po prvi objavi Ustvarjalne vizualizacije 1m'1
stotine ljudi pripovedovalo zgodbe. o tem, ”<a.—
o jim ideje in tehnike, ki jih predstav.l)a.m v kvn)lgl’
agale, daso okrevali po hudih boleznih m poskodc—1
Neka zenska, na primer, ki se je Ude1§Z‘la ene o
ojih delavnic, je dozivela hudo avto.mobﬂsk‘o 'nesre»
Nekaj ¢asa je bila v komi, nato soji zdravniki pove-

Bolezni in »nesree« so velikokrat sporocila,
moramo spremeniti svoje zamisli ali da moramg
Siti kak notranji problem. Umirite se, kolikor se mg
te, prisluhnite notranjemu glasu in vpragajte, kaj v.
zeli sporoditi ali kaj morate v tem polozaju razum
Mogoce se vam bo posre¢ilo Ze samim, véasih pabo
le potrebovali terapevta, prij atelja ali zdravilca, ki v
bo pomagal in vas podprl.

Pomembno je razumeti, da niste »krivi« ali »obtoze
ni« za bolezen ali telesne tezave, ki jih imate. Obole
ni znak, da ste nezavedni. Raje mislite na obolenje kof
na pomemben del razvojnega popotovanja, kot na da
rilo, ki vam pomaga, da se ucite in razvijate.

Ustvarjalna vizualizacija je u¢inkovit zdravilni pripo:
mocek, saj seze naravnost v vir problema — v zamisl
in podobe. Zamislite si, da ste dobrega zdravja in si to
potrjujte; glejte na svoj problem, kakor da je resen in
popolnoma ozdravljen. Mogo¢i so mnogi pristopi na
mnogih razliénih ravneh; najti morate tiste éﬁrmacijef‘
in podobe, ki so za vas najucinkovitejge. Nekaj jih pre-
dlagam v tretjem delu knjige, $e druge pa lahko najde-
te v seznamu priporocene literature.

i, da bo njeno zdravljenje dolgotrajljxo in bodo mi-
1a leta, preden bo lahko, ¢e sploh kdaj, .r‘lc?rmalno vd?
vala. Z ustvarjalno vizualizacijo, ki se ji ]etposveca a
b telesnem zdravljenju, si je v treh mesecih povsem
in se vrnila na delo. ;
Op\fi?(?iiéki mi je svojo zgodbo opisal v pismy. Posta-
vili so mu diagnozo mozganskega tumorja, k1 se ga n‘e
da operirati. Pretres, ki ga je zaradi tegﬁ d-om‘vell, gaje
kprisilﬂ, da si je podrobno ogledal svoje zivljenje in pre-
poznal, zakaj se pocuti frustriranega in %n.xedenega.
Uporabljal je tehnike, ki jih opisujeTn v kn]1g1 (.ob.enem
pase je seveda tudi podvrgel mediméslq os}<rb1), in po-
magale so mu resiti nekatere zivljenjske tezave. Tumor

. . i i1
je s¢asoma izginil in se s€ po nekaj letih ni povrn
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Mnogiljudje so mi zaupali, da so po postavljeni g Nekatere sluzijo pomembnim smislom, ki jih

nozi neozdravljivega raka zaceli uporabljati tehp,
ustvarjalne vizualizacije. Ozdraveli so in Fivel; napi
Moja mati se je z vizualizacijo resila zol¢nih kamp,
in ji ni bilo treba na operacijo. Ko si je zdravnik og
doval »prej$nje« rentgenske posnetke (z Zol¢nimj |
mni) in rentgenske posnetke po obdobju, v katerem
je redno posvecala ustvarjalni vizualizaciji (brez 3¢
nih kamnov), kratko malo ni mogel verjeti.

v zivljenju ali na popotovanju‘svoje'duée,v .m
ge: da dolgo ostajajo z nami, véasih tu’dx vse .ZIV—
'C; je tako, je dobro uporabljati ustvarjalno VlZl.I'
o in afirmacije zato, da lazje spre]mervr'lo.sv?]e
\lgv'e in #ivimo ¢im bolj sre¢no in vredno Zivljenje.
omnite si tudi, da mora vsakdo od ?as enlv<‘rat
'I‘;iz fizi¢nega Zivljenja v druioro ob?noqe. Vecxlna
preide s pomojo bolezni. Ce se je kdo‘ na glo-
f(ponavadi podzavestni) ravni odlo¢il, da )é as za
od iz tega Zivljenja, je povsem nepFirr%erno 11% 281]:-
6vito, da bi poskusil s»samozdravljer%)em« ali C;131
egovi bliznji silovito prizadevali za n}eg‘o?/o. 0z rr_
v. Ce so poskusi zdravljenja neuc¢inkoviti, je n_nov
ritel ¢as za osredotocenje na mirno, zadovoljujoco

Seveda je ta ozdravljenja mo¢ pripisati mnogim
javnikom. Naj bo kakorkoli ze, $tevilo zgodb in last
izkusnje me vodijo k prepricanju, da je vizualizae
lahko u¢inkovito orodje. ‘k

So primeri, ko je ustvarjalna vizualizacija popoln,
ma ucinkovita in zadostna terapija. V drugih primer
Je potrebno uporabljati tudi druge oblike zdravljen;
Dokler cutite zaupanje v kako obliko zdravijenja, se m
vsekakor podvrzite! Zelo verjetno bo delovalo, ¢e zelit
in verujete, da bo. Ne odlasajte z ustreznim medicin
skim zdravljenjem, ko je potrebno! A ne glede na to, z
kaksno zdravljenje se odloéite, od konvencionalne me
dicine ali operacije do bolj celostnega zdravljenja, ko
so akupunktura, joga, masaza, dieta in druga, je ustvar.

jalna vizualizacija vedno koristno dopolnilo, ki ga lah
ko uporabljate v povezavi z zdravljenjem, ki ste si ga iz
brali. Zavestna uporaba ustvarjalne vizualizacije prese
netljivo pospesi in olaj$a normalni proces zdravljenja.

Vedite, da vsem boleznim ni namenjeno »ozdravlje

nje«, po katerem bi se bolje pocutili ali jO povsem pre

p

opolnitev« zivljenja in sprejemanje smrtl.

jenje drugih '
:érgz,l]liin 1/eljajo ia samozdravljenje, veljajo tudi za

jenje drugih. V
d;zlque: zaraci enosti univerzalnega uma. De% nas}e1
vesti je neposredno povezan z delom %avesltl vsei3 —
rugih. Ker je ta del tudi nada vez z Pofzans ko Zia_
mogoc¢nostjo in vsevednostjo, imamci v51‘1zJ‘er51.no Z
vilno mo¢, na katero se lahko po Zelji pnk‘hl.lamo.
 Res je neverjetno, a ze sprememba za‘rfu.sh o’ drug;m
¢loveku in zavestno ohranjanje in projiciranje p’o ?—
be zdravja in dobrega pocutja lahko nekatere Prl p;'
¢ ozdravi, drugim pa pospesi in olajsa ozdravitev. Ni
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t'riba, da vedo, kaj pocnete; pravzaprav je v nekat
rih primerih bolje, da se bolan ¢|

) ovek spl
da zdravljenja. ol e za

MEDITACIJE IN
AFIRMACIJE

sklenes kaksno rec,

leva Zn%nsWena preucevanja, ki potrjujejo zdravilng
moc¢ molitve in vizualizacije. ‘
Dozivelain s a ,
vidin kot poznala sem, da najbolje zdravim, ¢e se liitev i takaiod ‘s
m Kot jasen kanal za zdravilno energijo in si pred Ozemljitev in pretakajoca se energla

o je zelo enostavna vizualizacijska tehnika in nadvse

rimerna za zacetek meditacije. Sprozi tok energije,
azkraja ovire in vas trdno poveze s fizitnim svetom,

stavljam, kako duhovna energija univerzuma tece sko
.me k cloveku, ki jo potrebuje. Pomislim, da moj vi:; —
jaz posilja energijo vigjemu jazu drugega ¢loveka in m}}k
pomaga pri vsem, kar je potrebno, da bi ozdrave] in s:
%évedam, da ni ni¢ narobe, tudi ¢e se je ta clovek ’odlo '
¢il, da ne bo okreval. Obenem si ga predstavljam tak —:
ga, kakrsen v resnici je ... bozansko bitje, ¢udovit in e-"
poln izraz Boga ... naravno zdrav in sreden. "
) V tretjem delu opisujem metode zdravljenja, ki sem
jih spoznala kot najucinkovitejse. Spodbujam’vas d
jih preskusite in odkrijete svoje. - T

ako da vas med meditacijo »ne odnesex.

7 zravnanim hrbtom se udobno namestite na stolu
li v turikem sedu na tleh. Zaprite oci, dihajte globoko
n pocasi, Stejte nazaj od deset do end, dokler ne dose-
tete popolne sproscenosti.

_ Predstavijajte si, da je na spodnji del vase hrbtenice
pritriena dolga vrv, ki se skozi tla podaljsuje v zemljo.
Ce zelite, si jo lahko zamislite kot drevesno korenino, ki
sega globoko v zemljo. Imenuje se » ozemljitvena vrv«.
Zdaj si predstavijajte, da priteka po vrvi navzgor
zemeljska energija (stece vam skozi podplate, Ce sedite
na stolu), ki stece skozi vse dele vasega telesa, nato pa
skozi teme ven. Upodabljajte si jo, dokler ne zacutite,
da je pretok zares vzpostavljen. Zdaj pa si zamislite, da
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vam skozi teme dotekq kozmicna energija,
telesu, potem ba stece navzdol po ozemlijitvey; ‘Vry
skozi noge v zemljo. Obcutite obg tokova, ki tecety .
sprotui smeri in se vam v telesy, skladno mesqty,

Meditacija vam pomaga ohranjati ravnovesje
kozmic¢no energijo vizije, fantazije in domisljije jp
dno, zemeljsko energijo fiziénega sveta .., ravnoveg

ki vam bo povecalo obeutek dobrega pocutja in me
udejanjanja.

Odpiranje energijskih sredis¢

To je meditacija za zdravljenje in Ciscenje telesy j
spodbujanje energijskega pretoka. Vaja je odli¢na j
jo lahko izvajate zjutraj, takoj ko se prebudite, ali ko
uvod v vsako meditacijo oziroma kadarkolj si zazelit
Sprostiti se in se osveiti.

Lezite na hrbet z rokam; ob telesu ali sklenjenimi ng
trebuhuy. Zaprite o, sprostite se in mirno, globoko, po-

casi dihajte.

Predstavijajte si, da vam teme obdaja sijoca kro-
gla zlate svetlobe. Petkras globoko in pocasi vdihni.
te in izdihnite, medtem pa se popolnoma osredotoci-
te na svetlobno kroglo in obcutite, kako izZareva iz vg-

Sega temena.
Pomaknite pozornost navzdol na grio. Spet si zami-
slite zlato kroglo svetlobe, ki seva iz vasega grla. Petkrat

pocasi vdihnite in izdihnite, medtem ko se osredotoca-
te na svetlobo,
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y i

’ knite pozornost na sredo prsnega kosa. Spet s

ﬂ n .oe v . v g

Jite zlato svetlobo, ki izZareva iz vasega prsne
slite )

Lrat vdihnite in izdihnite in Cutite, kako se energi-

kra ‘

< dalje bolj Sirt. N o

- ]omakm'te pozornost na soncui pletez ali predel
0

ldt ppka- vizualizirajte kroglo zlate svetlobe okrog
‘ 0 ’ . v . I3 .

jl };)etkmt pocasi vdihnite in izdihnite van]o: -

Z‘a]’ vizualizirajte svetlobo, ki Zariv medenici in oko-

e, Spet petkrat globoko vdihnite in izdihnite in Cuti-
e.

loba Siri in Zari. ‘
kako se svet ari.
Nazadnje vizualizirajte Zareco kroglo svetlobe okoli

s

og in petkrat zadihajte vanjo.

Predstavljajte si, kako vseh Sest svetlobnih krogel Za-
i

| in sije, tako da je vase telo kot niz draguljev, ki izZa-
1 in 3

evajo energijo.

Globoko vdihnite in si med izdihavanjem zamislite,
e energija pretaka vzdolz ene strani telesa navzdol
as A

od temena do stopal. Ko vdihavate, si jo zamislite, ka@
k(t) ‘e navzgor vzdolé druge strani telesa do temena. Tri-
ec

krat obkroZite telo z njo.

Nato pocasi izdihnite in vizualizirajte tok energije, ki

tece od temena po vasem telesu navzdol do stopal. Ko

ece s fo
vdihavate, Cutite, kako tece navzgor po zadwnji strani te
lesa do temena. Trikrat obkroZite telo z njo.

Zdaj pa si predstavijajte, da se energija zbira ob va-

. . d
ik stopalih in dopustite ji, da pocasi stece navzgor o

3 ] j {7 ikOf
p i f Velse-

ga telesa do stopal.
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.. . v . S 1els iem. Ve-
Ponavijajte, kolikor vam je ljubo. morate zapreti in si zazeleti, da bi bili v nj

e boste pozdravili in spocili v njem. Je tudi kraj
posebne mod¢i in prav lahko stopite vanj vsakic, ko

Po koncani meditaciji boste globoko spros¢eni, a p
ni energije in Zivahni. ‘e
- izualizirate.
ziflirilt(i) Ze bo svetisée od Casa do'éas‘a samodej-
, spreminjalo ali pa si boste sami zazeleli kake spre-
embe ali dodatka. V svojem zaveti$¢u ste lahko 16%10
{varjalni in se tudi zelo zabavate sar.n'o ne P.OZf‘v _ltz
‘driaﬁ prvotnih dobrih lastnosti umirjenosti, tiSin

obcutka popolne varnosti.

Ustvarjanje sveti$ca

Ko za¢nete uporabljati ustvarjalno vizualizacijo, mg
rate med prvimi stvarmi ustvariti v sebi svetisce,
mor se lahko kadarkoli zate¢ete. Svetiice je vase idey]
no mesto pocitka, umirjenosti in varnosti. Ustvarite g,
natanko takega, kot si ga Zelite.

Zaprite odi in se sprostite v udobnem poloZaju. 7,
mislite si, da se nahajate v prelepem naravnem okolj
Lzberete si lahko katerikoli kraj, ki vas priviadi ... trq
nik, vrh gore, gozd, morsko obalo. Lahko si izberete dno
oceana ali drugi planet. Naj bo karkoli, pomembno jéé
da se tam udobno pocutite, da vam je vsec in vas polnj
z mirom. Raziskujte svoj kraj, bodite pozorni na vidne

podrobnosti, zvoke in vonjave, pa tudi na posebne ob-
Cutke ali vtise, ki vam jil zbuja.

Srecanje z vodnikom

<i imamo v sebi vso modrost in ve(.i.emjei 1'<i ju }:)otre—
bujemo. Dostopna sta nam 2 intuicijo, ki je Tlasal\;e%
, univerzalno inteligenco. Kljub ten?u se 1&?3\} pa (; aj
zgédi, da s tezavo vzpostavljamo .sf.:xk zZ VlS)o1 'mo ‘ro;
stjo. Lazje nam bo, ko bomo srecali in spoznali svojeg
~ jega vodnika.

m;?:tr;)aengj? vodnik ima veliko razlicnih imen: sveto-

valec, duhovni vodnik, namigljeni prijatelj ali mojster.

Nato postabite, dase boste v e pocuilicim bolj do- Je vigji del vas in pribliza se vam lahko v raznoterih ob-

mace in udobno. Morda si boste zaselelj zgraditi hiso alj
zavetisCe v njem ali pa ga le obdati z zlato svetlobo var-
nosti in zascite; ustvarite in razporedite stvari v njem, ka-
kor vam najbolj ustreza in vas veseli, ali pa se odlocite za
obred, s katerim ga boste posvetili kot svoj posebni kraj.

likah, ¢eprav se ponavadi pojavi v obhk‘i‘osebe ali bit?a,
s katerim se lahko pogovarjate in z njll"l’l vzpostavite
odnos kot z modrim in ljube¢im prijatevl)e'm.

Naj vam naslednja vaja pomaga sre?atl c?uhov;ega
vodnika. Navodilo vam lahko bere pm?atel], m'e tem
ko meditirate. Ce delate sami, ga najpre)vP'reberlte;n]a{\—
to pa zaprite o¢i in poskusite. Zaprite ol in se globoko

Od tega trenutka dalje naj bo to vase osebno notra
nje svetisce, in vanj se lahko zatecete kadarkoli, samo
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Naj vas ne skrbi, ¢e vodnika niste jasilo in natané—'

o zaznali. V¢asih ostajajo v obliki iarece. svetlobe ali

eglene, nedolo¢ne postave. Pomembno je, da zazna-

. njegovo mod¢, prisotnost in ljubezen.. '

Ce se vam prikaze v obliki ¢loveka, ki ga poznate, ‘m
i& narobe. Le ¢e vam je neprijetno, izkustvo ponovite
prosite vodnika, naj se vam pribliza v obliki, s katero
hoste lahko vzpostavili prijeten in pri}'a‘zen.o‘cinos.

Ce je pojava, ki jo srecate v meditaciji, krl.txcna, stfo—
a ali neljubeca, ste mogoce vzpostavili stik s s'voylm
notranjim kritikom ali kako drugo energij.o‘ Yl)udno
eji zahvalite za sodelovanje, pustite, da.l odide, in pro.—
site za srecanje z ljube¢im vodnikom, ki vas bo podpi-

sprostite. Stopite v svoje notranje svetisce in ostanite y
njem nekaj minut, pocivajte in se orientirajte. Nato
zamislite, da v svojem svetiicéu stojite na poti, ki izgiy;
v daljavi. Stopite po njej in ko naredite nekaj korakg
v daljavi zagledate nekoga, ki jasno, sijoce Zari in vg
prihaja naproti. Ko se vam bliza, prepoznate, ali je my
$ki ali Zenska ~ ali mogoce Zival, Ce Je clovek, koliko j
star? In kako je oblecen? Bolj ko se vam bliza, ved po
drobnosti opazate na njegovi pojavi in obrazu.
Pozdravite to bitje in ga vprasajte, kako se imeny
Je. Sprejmite ime, ki vam prvo pade na bamel, in se n
ubadajte z njim.
Razkazite vodniku svoje svetisée in raziskujta ga sky
paj. Mogoce vam bo pokazal stvari v njem, ki Jjih pre
niste opazili, ali pa le uZivajta v drusbi drug drugega.
Vprasajte ga, ali vam Zel; kaj povedati ali svetova
ti. Ce Zelite, mu lahko bostavite neposredna vprasanja

ral in spodbujal. o
Ne bodite preseneceni, ¢e je vodnik ¢udaski ali kako

7‘drugaée nenavaden ... oblike, v katerih se na‘rr.L prikazu-
kjejo, izhajajo iz nadega ustvarjalnega uma, ki je n.eome—
1jen. Zgodi se, da ima vodnik zelo nen‘avade.n in pre-
senetljiv smisel za humor ali eksoti¢no ime ali talent za
dramatiziranje. Véasih se ne sporazumeva v bes‘efiaI},
ampak v neposrednem prenosu ¢utnih vtisov ali inti-

Morda boste dobili takojsnje odgovore, Ce ne, naj vam
to ne vzame poguma ~ odgovori se bodo v taki ali dry-
gacni obliki pojavili pozneje.

Ko zacutite, da je izkustvo druZenja dopolnjeno, se
vodniku zahvalite in mu izrazite svojo hvaleZnost. Pro-
site ga, naj vas Se obisce v svetiicu.

tivnega vedenja. . N
Kdaj pa kdaj mogoce spremeni obliko, pa tudi ime.
Ali pa ostane leta in leta nespremenjen. Lahko jih ima-
te tudi ve¢ obenem. .

Vodnik je tu in éaka, da ga poklicete, kadarkoli ga po-
trebujete ali Zelite pojasnilo, modrost, vedenje, podp(?—
ro, ustvarjalno vizualizacijo, navdih, ljubezen ali druz-
bo. Mnogi, ki so vzpostavili odnos z njim, ga vsako-

Odprite odi in se vrnite v zunanji svet.
Ljudje dozivljajo najrézliénejée izku$nje, ko spozna-
vajo svojega vodnika, zato je tezko posplosevati. Ce
vam je bilo izkustvo prijetno, potem je v redu. Ce nj
bilo, bodite ustvarjalni in naredite, kar je potrebno, da \ o
bi ga spremenili. ‘ dnevno srecujejo v meqltaCU L
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ored, prigbmrjajte Jim; naj se sprastzjo i‘n preZenejo
. tost. Cutite, kako se napetost razkraja in odtek'a. |
g: z‘eli‘te, zacnite meditacijo z odpiranjem energijskih
edisc, da bo energija res steklcz.‘ ” o
Nato si zamislite zlato, zdmwln?, s'vetlo‘ enevrfgz] ; !
m obdaja telo ... Cutite jo, zaznajte /0 ...‘m uzlv?] e

ei. Ce je del vasega telesa obolel ali Cutite bovlefmo V
} ! a vprasajte ali ima sporocilo za vas. Vprasajte, ali
ﬂ{em;rili kaj razumeti ali narediti, takoj ali Zivljenju na-
Z;ilronh. Nekaj minut mirujte in bodite pozor‘ni, ofli slj vamy
dgovor pojavljajo kake besede, podobe cflz obéutki. .
Ce dobite odgovor, se potrudite, da bi ga mzum; !
:e ravnali po njem. Ce ga ne dobite, pl:OC@S nacila Jjuj (f_
Magoc”e ga boste dobili pozneje, mvoig‘oce celo v‘ l»mbiﬂc;
ni obliki, kot pricakujete. Nato posljite p?seée] ju - l,
dravilno energijo v ta del sebe in v katerikoli dru'gzv vZ 1
ki jo potrebuje, in glejte ali Cutite, Ifako s? zd/:;avz. co -
sih boste potrebovali svojega vodnika alz‘ ka eg;z‘ mn f
k tra ali zdravilca, da vam bo pomagal tvn‘zdmv J?WLZ |
Zamislite si, kako se problem mzmpl]a,‘m energijo, ki
‘odteka. ali druge podobe, ki vam ustrezajo. »
Nato se upodobite popolnoma zdrcfvega. Pomis 6; e
nase v razlicnih poloZajih, kako se pocutzte’ dobro, ;—
Jjavni in zdravi. Predstavijajte si, kako skrbite zase, da

Tehnika roznatega mehurcka

Ta meditativna Vvaja je preprosta in izjemno uéinkovi})
Udobno sedite g1 lezite, zaprite o¢i in globoko pocy

Zamislite si nekaj, kar bi radi udejanjil;, Predstqy;
te si, da se je e zgodilo. Podoby naj bo Cim boly Jasng
Nato obdajte svojo fantazijo z rognatim mehurck
vstavite svoj cilj vanj. Roznatq barva je barva srcy in
njena vibracija obdaja tisto, kar vizualizirate, vay,

prinesla le nekaj, kar se popolnoma ujema z vam;
Nato mehurcek spustite iy g &a predstavijajte, k,
odpluje v univerzum, v sebi nosi vaso vizijo. To simp,
lizira, da se je »éustveno« osvobajate. Prosty je dale

di v univerzumuy, kjer priviaci in zbira energijo za sy
je udejanjenge.

Niéesar ve¢ vam ni treba narediti.

Zdravilne meditacije

Naslednje meditacije so iziemno uéinkovite 73 samo
zdravljenje in zdravljenje drugih.

Samozdravljenje

. . .. . ‘ostajate zdravi.
Meditacija, ki jo navajam, Pomaga prepoznati skrite

vzroke obolenja oziroma jih resevati in zdraviti. ‘

Lezite ali sedite, dihajte in se globoko sprostite. Zacni-
Le pri prstih na nogah, nadaljujte s stopali, nogami, me-
denico in naprej, posvetite pozornost vsem delom telesg

Afirmacije: _
Ljubim in zdravim se na vseh ravneh — duhovni, um
ski, Custveni in telesni. |

Zadovoljujem svoje potrebe, ne da bi zbolel.

0"
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k i jajte ¢ , ki mu je

Ucim se dobro skrbeti zase. Nato si ¢im bolj jasno predstavl;aztel clovekfz o a];

editacija namenjend, 0ziroma mislite nanj. Vprasaj

ga, ali si Zeli da bi v meditaciji naredili kaj poseb-
te g :

g ZaN] Ce je tako, se potrudite po svojih najboljsih
He, :

Ljubim in polno sprejemam svoje telo.
Dober sem do svojega telesa in moje telo je dobro z mang,
Zasluzim si zdravje, in dobro pocutje.

Resil sem se vseh bolezenskih vzorcey. Svoboden sew

SpoSObnOStih‘
in zdrav!

Ce zacutite vzgib, da bi zdravili kak poseben del nje-
oovega telesa ali poseben problem, ga uresnicite. Opa-
iﬂjte kako se problemi razkrajajo, kako je vse ozdra-

Moje telo je uravnoveseno, v popolni harmoniji z ze
mljo in univerzumom.

Sem poln energije in vitalen.

Zahvaljujem se za Cedalje boljse zdravje, lepoto iy
vitalnost.

Jlieno in odlicno deluje. |
Vl]j‘i[’:zz;;;opredsmvljajte, da ga obdaja zlat?, zdmwln‘a
svétloba ... zari od zdravja in srece. Nagov'ovr'zte gav(x./ n;z—
lih); opozorite ga, da je zanj poskrbela visja n;ac’ mt (;z/
lahko ozdravi, ¢e hole. Povejte m‘u, da ga po pn:a ea'
stanju odlicnega zdravja in srece in .da mu l??ste Sen
prej posiljali svojo ljubeco podporovtlrf energL]?. —
Ko se cutite dopolnjeni, odprite oci in se vruite v zuna

Zi fa in moci.
nji svet z obCutkom svezine, prenove, zdravja

Dobro pocutje je nekaj naravnega.

Odslej si vsaki¢, ko izvajate to meditacijo, zamisli-

te, da ste odli¢nega zdravja, obdaja pa naj vas zlata
zdravilna svetloba.

Zdravljenje drugih
Meditacijo morate izvajati sami, ne v prisotnosti bol-
nika, razen ce vas je prosil'za tako vrsto zdravljenja.
Cloveku, ki mu je zdravilna meditacija namenjena,
lahko poveste, da to zanj pocnete, ali pa tudi ne; odvis-
no od tega, kako bi idejo sprejel na osebnostni ravni.

Globoko se sprostite in se pripravite, da bi dosegli glo-
boko, mirno stanje uma.

Pomislite nase kot na Cist kanal, skozi katerega te-
Ce zdravilna energija univerzuma. Energija ne doteka
vam osebno; doteka iz visjega vira, vasa naloga pa je,
da se nanjo osredotocite in Jo usmerjate.

Od tega trenutka dalje ga v svojih medlitac%)a};
opazujte kot popolnoma zdravega, ta}(o dall'DO ezvr'ub r(x) ’
dajete ve¢ ne umske energije ne kakrs'neko i moci
lezni; glejte ga kot popolnoma ozdravlje?evga. .

Zdravljenje na daljavo vas ne bi simelo 1zcr1v3.at11., sa‘) Llo
posiljate svoje energije, tem\ieé umvevrze.\ln(.) va }enl]s ©
silo, ki se pretaka skozi vas. Ce se pocutite izérpani, s
morebiti preve¢ Custveno vpleteni in se prebuéo n.zvl—
prezate. Predstavljajte si, da predajate zdravljenje VS'
ji mo¢i univerzuma, in zatrdite, da bo vse, kar se bo

zgodilo, v njegovo najvisje dobro. Zapomnite si, da ne
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k itacij le¢ino

vilna meditacija za bo »
“dr:slednjo meditativno tehniko lahko pomagate ?o
. ki ga boli glava ali trpi zaradi kakih drugih bolecin.

moremo vedno vedeti, kaj je nage najvisje dobro, pa ¢
di ne, kaj je najvisje dobro koga drugega.

i}eku,
Clovek z bolecinami naj leze, zolp’re ‘oéi i’n S; iloic;—.
kg sprosti. Nekaj minut naj se posvet? dz@ofn].u, iha " Zl
pocasi in globoko, a naravno. Pocasi na]‘ste}e na.za]b !
Z’eset do ena in éuti, kako s Stetjem drsi v globlje, bolj

Skupinsko zdravljenje
Zelo u¢inkovito je zdravljenje, ki poteka v skupinah,

Ce je clovek, ki naj bi g2 zdravili, prisoten, naj leze
sede na stol sredi sobe (kar mu je pa¢ udobneje), dry
pa naj v krogu posedejo okoli njega.

Vsi naj zaprejo oci, se umirijo in globoko sprostij
nato pa si predstavljajo, da bolniku, ki sedi na sred
posiljajo zdravilno energijo. Zapomnuite si, da kanalj
zirate zdravilno energijo univerzuma. Zamislite i, d,

ga obdaja zlata svetloba, da se dobro pocutiin je odli¢
nega zdravja.

spro$ceno stanje.

Ko doseze globoko sprostitev, naj si zam.isli kater:;(l))—
li sijo¢o barvo (naj bo to prva, ki mu pr1d'e' nva ;r;edor.
Recite mu, naj si jo predstavlja kot' kroglol sijoce Lo
be s premerom kakih sedemnajstih cer}t1me§1ﬂlov.ne o
mu velite, naj si jo zamislja, kako se V.eca, dokler '
polni celotnega umskega vidnega poljz. Il(loe in:llet(c)l ;t;;
i si islia, da se kr¢i in manj$a, dok
:2};;: r(I)lbliJke Se naprej naj se krci, dokler Vne dosrz—.
7e premera kakih treh centimetrov, se nato se naprej

. o oine.
manjsa ter nazadnje popolnoma izgin T
Proces vizualizacije ponovite in tokrat naj si

Ce zelite, lahko vsi dvignete roke in obruete dlani prot
bolniku. Cutite energijo, ki se skozi roke pretaka vanj.

Zelo pomaga, ce med zdravljenjem nekaj minut in-
tonirate »ome, saj tako dodajate procesu zdravilno vi-
bracijo zvoka. (. Zapojete dolg, odmevajoc ton 0-o-orm-m
in ga ¢im dije zadrZujete, nato pa ga nekajkrat ponovi-
te.) Intoniranje ni nujno potrebno, se posebej, ce ga so-
delujoci stezka izvajajo.

zamislja, da je barva njegova bolecina.

Invokacije
Ce ¢loveka, ki ga zdravite, ni v sobi, povejte sodelu-

jo¢im njegovo ime in mesto, v katerem Zivi, nato pana-
daljujte, kakor da bi bil prisoten. Daljava nima nikakr-
$nega vpliva na mo¢ zdravilne energije in videla sem
prav toliko ¢udeznih ozdravljenj ljudi v oddaljenih me-
stih kot tistih, ki so zdravljenju prisostvovali.

Invocirati pomeni »pozivati« ali »klicati.« Gre za teh~
niko, s katero v meditaciji prikli¢ete najrazli¢nejse ener-
ije ali lastnosti. ‘ | )
: }Zaprite odi in se globoko sprostite. Izvedite kakokoblz'
jitev i nje
ko uvodne meditacije, kot so ozemljitev in pretakanj
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Zacutite, kako vam dotekg energija ljubezni 4i; pa

i d nas.
ti, ki jth simbolizirajo, a so tudi v vsakemo "
; ’ - . , Z
OSovete Kristusa, naj dela v vas in skozi Vasv o
Z . . . u ,
0 ito prebujate svoje lastnosti ljubezni, socut]
ovi .
uicanja in zdravilne sposobnosti. R
‘ . v . o s < vied,
. j ster, ucitelj ali juna li-
vam je kak moj ‘ . ok
ekadarkoh zalutite potrebo, da bi v sebi udejanj

iz prostora, ki je znotraj vas, in vas polni, dokiey je

ove posebne lastnosti.
izZarevate. Nekaj minut se p

Kka meditacija ¢udovito deluje, ko ielife gojiti kba—

- bno veicino ali dar. Mogoce $tudirate gla?' 0
. p'(;sers::lVO' pozovite velike mojstre na tem Podroci(u,

" ki a, posebej obcudujete; zamislite si ga, ’ka 0
' tega’d hi\ in vam pomaga, in Cutite, kako S.e n)eg;—.
‘zsuzgaijalna energija in geni]: pretakatabslt)sztln \;a:e.iai
_otrebno, da sprejmete tudi njegove osebn

aQ

Cutku. Ce zelite, Jo nato s pomodjo vizualizacije iy afi

I

jo ali lastnost, ki jo Zelite ali potrebujete ...
mod

. o % anj; poziva-
modrost ¢ ali §ibkosti, ki so bile morebiti znadilne zanj fdoseéi
o a
vedrost e njegov najvisji vidik. Meditacija vam pomag
socutje osupljive rezultate.
blagost ‘ .
‘ iati ije
toplino Kako uporabljati afirmaciy
Jasnost 3 . bliate
: i inkovito uporablj
razum  Afirmacije lahko vplivno in uc
ustvarjalnost

i bodo doseci
na najrazli¢nejse nacine. Pomagale vam

j j tudi cilje, ki si jih
N -~ pozitivno, ustvarjalno gledanje, pa

dolodite. ' B
Z ‘mnite si: pomembno je, da ste sprosceni, X0
i ' i mnite se,
ovorite. Naj vas ne zasvojyjo rezultatl.. Op? it e
i te 7 vse, kar bi radi bili; vsako izboljsanje je
astez ,

Samo odlo¢no in jasno sami pri sebi izjavite, da vam
lastnost doteka.

Drugi ¢udovit nacin uporabe invokacijske mogi je
pozivanje duha ali bistva nekega ¢loveka, za katerega
so znacilne lastnosti, ki sj jih Zelite. Ce pozivate moj-
stre, kot so Buda, Kristus alj Marija, klicete univerzalne

Senje torte.
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V meditaciji ‘
L. Afirmacije govorite potiho med meditiranjem iy gl
bokim sproscanjem, najbolje tik preden zaspite g); t
koj ko se zbudite. ‘

e o
bm ite neko afirmacijo in jo desetkrat ali dvajsetkrat
zberi

‘ ored napisite. Posvetite se besed.a}m Vin jih rese Si’l’;l;f;:
ko jih pisete. Spremenite aﬁrr‘nacuo, Ce';e V::n o
ite, kako bi jo bolje povedah.' Ugotovi .a se I,la.lai—
}gna od naju¢inkovitejsih tehnik, pa tudi ena naj

Jerekanje Posvetila sem ji eno od poglavij v ¢etrtem delu.

L Govorite si jih potiho ali glasno ¢ez dan, kadarkolj ¢
spomnite, posebej med voinjo, gospodinjskim delor
ali med drugimi rutinskimi opravili.

N <tih pri-
Napisite ali natipkajte afirmacije in jih na listih ptu
' i mestu,
ic ta doma ali na delovhem
spite na razlicna mes e
‘?io da vas bodo opominjale. Dobra mesta so: hla

2. Govorite si jih glasno, medtem ko se gledatek © telofon, ogledalo, pisalna miza, postela ali jedil-
ik, ,

ogledalu. To se posebej deluje pri afirmacijah z4 po
vecanje samospostovanja in ljubezni do sebe, Poglej.
te se v oci in potrdite svojo lepoto, ljubkost in veljavg
Ce vam je neprijetno, vztrajajte, dokler se ne pririnete . Sedita si
skozi ovire in ste sposobni polno doziveti, da se gleda- jjami, jih lahko ucinkovito g(')\forlta élfupaJ- vzrita i
te in ljubite. Mogoce se vam bodo med procesom pre{ nasproti, si poglejta v odi in si izmenicno go

budila in sprostila kaka Custva. . pgii i?;ui ?:;Ze;ji;vm jubet in ustvarjalen clovek

si. « Linda: »Ja, vem!« ali »Res sem.« .
3 ' i j zame-
Ponovita to desetkrat ali petnajstkrat, nato se =
. . npa
njajta, tako da Linda izreka afirmacijo Davidu, on p

strinja z njo. Nato poskusite v prvi osebi: N
David: »Jaz, David, sem cudovit, ljubec in ustvarj

3. Posnemite si afirmacije in si jih vrtite doma, med
voznjo in drugje. Uporabite svoje ime in poskusite jih
govoriti v prvi, drugi in tretji osebi. Na primer: »Jaz
Shakti, sem globoko sproscena in osrediscena nase,
«» Shakti, globoko si sproscena in osrediséena nase, «
»Shakti je globoko sproscena in osrediicena nase,«

Lahko si tudi posnamete kratek govor — kake tri ali len clovek« |
Linda: »Res je tako. «
Veckrat ponovite.

i yorite i in s pome-
Pazite, da aﬁrmaci)e go orite iskreno in s p
2

Stiri odstavke —, v katerem opisete svojo idealno vizu-
alizacijo sebe alj situacije, kakor da bi bila e resni¢-

' . . s . ~ . . no. To je
na. Tudi to lahko posnamete v prvi, drugi in/alj tre ¢eravno se sprva poéutite malce neum )
tji osebi. nom, ¢
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‘ i vzorce in pri-
k i tivne govorne

\ . . . . ‘ iti nezavedne nega

cudovita priloznost za pretok ljubezni in podpor omeniti ne

drugemu ¢lovekuy, poleg tega pa mu tudi zares pq

8a, da svoje negativne zamisli Spremeni v pozitivne
Jaméim vam, da boste Po skupnem procesu do

izkustvo mirnega, liubecega skupnega bivanja ..,

ie in popevanje | - T
t]c(;ll éife slz da se boste naucili pesmi, ki potrjujejo
Odlo .

: ili ; pogosto jih
:énost, kakréno bi radi ustvarili zase; pog i
esnic ’ . M jega zaveda-
- gajte in pojte. Glavnino nasega sedanjeg .
oSil ; arja resnic-
je oblikovala popularna glasba, K v d svojih
ja . ‘no odvisne od s
‘ : . 0 nemocn
kateri se cutimi ‘ 1 v ka-
" v Ly . ‘ nost, v . Y apustili, v ka
vam veckrat re¢e: »Suzana, zadnje Case pa se res jasng iubljenih, v kateri b umrli, ¢e bi nas ti zap )
N . . 3 u d
1zrazas in govoris o sebil« )

Zive
2. Neprisiljeno prosite svoje prijatelje, naj vam po
gosto govorijo afirmacije. Ce bi, na primer, radi poty.

ditev, da se laZje izrazate, lahko prosite prijatelja, na

er

Naj vam postane to igra, v kateri se zabavate,
krili boste, kako koristna je. Samodejno pripisujem ;
veliko mo¢ dobrim in slabim besedam, ki nam jih go-
vorijo prijatelji; nasi umi zelo radi sprejemajo vse, kar:
nam drugi govorijo o nas. Zatorej je mocna pozitivna
povratna zveza, ki nam jo dajejo prijatelji v obliki afir-
macij, zelo uéinkovita,

simeti« nekoga ...

' iali anje, v
9. Sami si izmislite pesmi ali preprosto popzv1 t}
' e . o ¥ . e a l.
katerih uporabite afirmacije, s katerimi zelite
ate

_ §e nekaj afirmacij
i je sebe

Sprejemanje se ‘ |
Tukaj in sedaj se popolnoma sprejeman .
Liubim se takega, kot sem, in stalno napre ]k .k .

. Sy . oli.

éudovit sem in vreden ljubezni, pa naj Cutim Kar. "
Noben moj obéutek ni negativen. Vsi so pomem

0

3. Zacnite vkljucevati afirmacije v pogovore — obli-
kujte odlo¢ne, pozitivne izjave o stvareh in ljudeh (tu-
di o sebi), ki jih zelite videti v pozitivnejsi luci, Osuplji-
vo je, kako dramati¢ne spremembe sprozite v svojem
zivljenju, ko zac¢nete v vsakdanjih pogovorih zavestno
uporabljati pozitivnejse stavke,

deli mene. | o
Pripravijen sem izkusiti vse svoje obcutke.

jzraz fujem si iz-
Dobro je, da svoje obCutke izrazam. Dovoljuje
i i . . v v . ’
Beseda v svarilo: tehnike ne uporabljajte, ¢e ¢uti-

te, da z njo nasprotujete svojim resni¢nim obcutkom.
Ne uporabljajte j& ko ste vznemirjeni ali mo¢no nega-
tivno nastrojeni, sicer boste Cutili, da tlacite svoje ob-
Cutke. Uporabljajte jo konstruktivno, pomaga naj vam

razati svoje obcutke. —
Ljubim se, ko izrazam svoje obcutke.
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Dobro pocutje a ljubezen in vodstvo
Vredu je, da se zabavam in uzZivam in res to POocnen,
Rad delam stvari, ki mi zbujajo dobro pocutje.
Globoko sproscen in osrediscen sem,

Cutim globok notranji mir in vedrost.

Zadovoljen sem, da sem se rodil, in rad Zivim,

ih.
obro vseh vpleteni | ) |
kroéja ljubezen in svetloba delujeta skozi mene

0g mi kaze pot.
Vodi me notranja modrost.

Odnosi Voden sem k popolni resitvi tega problema.

Moji odnosi so ogledala, ki m; kazejo, kaksen sem,
Ucim se iz vseh svojih odnosov.

Moji odnosi mi pomagajo ozdraviti in se ljubit;,
Vodnosih sem mocan, ranljiv in ljube,

ZasluZim si ljubezen in seksualni uzitek.
Pripravijen sem sprejeti srecen, izpolnjujoc¢ odnos.
Pripravijen sem na zadovoljive odnose,

j [ ah.
iem telesu, umu in poslovnih zadev

Ljubim se in v svoje Zivljenje naravno priviacim ljy.
bece odnose.

Priviacim natanko tak odnos, kot si ga Felim.

Vse tezave med menoj in 50 ozdravljene,
Bolj ko ljubim sebe, bolj ljubim

Liubim 4y

— meljubi.

4 Odpiranje ustvarjalnosti
Sem odprt kanal za ustvarjalno energijo.
Vsak dan dobivam ustvarjaine ideje in navdin,
Sem stvarnik svojega Zivijenja.
Ustvarjam si natanko tako Zivijenje, kakrsno si Zelim.
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POSEBNE
TEHNIKE

Da bi spoznali skrivnost pravih odnosov,
site samo bozje v ljudeh in stvareh,
talo prepustite Bogu.

vV sorodstvu z Zivljenjem

Delovni zvezek za ustvarjalno
vizualizacijo

Svetujem vam, da zacnete pisati zvezek, ki vam lahko
sluzi kot delovni zvezek za ustvarjalno vizualizacijo. V
nadaljevanju vam bom opisala nekaj pisnih vaj in po-
stopkov, za katere se boste morda odlocili in jih pisali
v zvezek. Mogoce si boste zapisovali afirmacije, ki jih
slisite ali se jih domislite, tako da jih boste lahko pois-
 kali, ko jih boste potrebovali. Zvezek je mo¢ uporab-
Jjati $e za mnoge druge ustvarjalne postopke, na pri-
mer zapisovanje sanj, ciljev in fantazij, pisanje dnevni-
ka, v katerem opisujete svoje napredovanje v ustvarjal-
ni vizualizaciji, pidete si lahko ustvarjalne misli in ideje
ali navedbe iz knjig in pesmi, ki vam veliko pomenijo,
pesnitve in pesmi, ki izrazajo Sirjenje vase zavesti, pa
tudi risete lahko vanj.

V svoj zvezek si redno zapisujem svoje cilje, afirmaci-
je, idealna prizori§¢a in zemljevide zakladov. Ugotovila
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sem, da je v preobrazanju mojega Zivljenja zelo dr

0 OdJ N

Ji se boste mnogih bogastev, ki jih v Zivljenju 1ma.1m0,
h pogosto jemljemo kot samoumevne. Spoz.nah bo-
te, kako uspesni in bogati ste na vseh ravneh in pove-

ag

Nekaj predlogov, kaj lahko piSete v zvezek:

1. Afirmacije. Zapisite svoje najljubse aﬁrmaq}
Lahko jih navedete na eni stranj ali pa vsako napig
te na svojo stran, in jo obrobite z okrasnimi robovi i
risbami, tako da boste ob vsakem branju, ko se bog

ob kaki afirmaciji ustavili in meditirali, dozZiveli prele
po izkustvo.

ali boste svojo sposobnost udejanjanja.

5. Seznam samospostovanja. Sestavite seznam vse-
-, kar vam je na sebi vie¢, spisek vseh svojih povzm'v—
ih lastnosti. To ni omama ega — bo}j? ko se pocun:e
‘svoji kozi in bolj ko si priznavate svoje lepe lastnosti
re¢nejsi in bolj ljubeci boste, ve¢ u%tva'fJalne Eneize
2. Seznam izlivanja. Napidite seznam vseh nacinoy, e bo pretakalo po vas in vedji bo vas prispevek svetu.
na katere oddajate svojo energijo svetu in ljudem oko i
sebe, tako nasploh kot posamicno. Opisite, kako dajete
denar, ¢as, ljubezen, naklonjenost in telesno energijo
kako izrazate prijateljstvo in spostovanje, kako se doti
kate in kako udejanjate svojo nadarjenost in sposobno
sti. Podalj$ujte seznam, ko se domislite éesa novega,

6. Seznam hvaleZnosti samemu sebi. Napi.éite, %(ia—
ko se kaze vasa dobrota do vas samih, navefi.lte pm‘}a—'
zne stvari, ki jih naredite zase, enostavne uzuﬁk'e, k‘l sll
jih privoscite v svoje zadovoljstvo. L‘ahk(') SO 'ma?hm' 'a i
veliki, poskrbite pa, da so med njimi tudi tvak‘l, ki fe :ilm
zlahka vdajate vsak dan. Tako boste povecali S‘VO}e o-
bro pocutje in zadovoljstvo v Zivljenju ter pri ustvar-

3. Seznam uspehov. Sestavite seznam vseh trenutnih ol v X
" k janju zivljenja izhajali z jasnejega stalisca.

ali Ze dosezenih uspehov. Zajemite vsa Zivljenjska po-
dro¢ja, ne le delo. Napigite vse, kar vam je pomembno,
¢eravno komu drugemu ne bi bilo. Seznam daljgajte,
ko se domislite dodatnih uspesnih stvari ali ko dosese-
te nove uspehe. Namen seznama je, da se priznate in
priznate tudi svoje sposobnosti, kar vam bo dalo novo
energijo za nadaljnje doseganje uspehov.

7. Seznam zdravljenja in pomodi. Napisite imena lju-
di, ki jih poznate in bi potrebovali zdravljenje, posebrIO
podporo in kako pomo¢. Napisite posebne aﬁrmacuﬁ
zanje. Vsaki¢, ko prelistavate zvezek, jim boste poslali
dodatno energijo.

8. Fantazije in ustvarjalne ideje. Zapisite si vse‘ 111‘6)1:3f
naérte, sanje za prihodnost ali ustvarjalne %tamvls 1,. ‘<1
se vam porodijo, ¢eravno se zdijo za lase' prlyl.ecerll.l 11n
eravno ste prepricani, da jih ne boste nikoli izpeljali.

4. Seznam hvaleznosti. Napravite seznam vsega, za
kar mislite, da ste lahko posebno hvalezni ali kar e
posebej cenite v svojem Zivljenju. Sestavljanje seznama
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jveti (¢im bolj polno) Custvo, ki smo ga bili zakler’l‘i(;
vanjo. Med procesom premaknemo zap.rto enel?g%)h
Vponudi se nam priloznost za opazovanje t?n.iel)née:
obljih negativnih prepricanj ali narév?anosltlzilz I;Z "
h problem izvira. Dobro in jasno si jih ogleda |

Pomagalo vam bo, da se boste sprostili in spodbyg
svojo domisljijo in naravno ustvarjalno sposobngst
Mogoce si boste zaradi hatrpanega delovnega dn

tovili, da je delo, opravljeno v notranjem svetu, pogg
sto stokrat ve¢ vredno kot ¢as in energija, ki jo trogjg
V zunanjem,

: imo, da se razkrojijo. Lo
d?\;:;t;:;ni se tako presenetljin), PrOC?Stldoioini :
omejujocega prepricanja in ’svpre)em obc¢u (On;ete -
porodijo, deluje skoraj magiene: kg .Se-;aizrllle Veliko
Ciééenje sprejmete, se teiazfa ra.zkrf)}llizz hazadnje 1zgine.
ey sto je, kot si mislite. .
bogvlinjzzf; . tjem’ da se Soéutn? ljllb.ite in Spr?:lj(;
te, ¢eprav Zivite s tem prepr iéan}?m’ Ob?r,lelin p.e )o me-
| kprepoznate’ da ste ga pripra‘ﬂjem Opl.l?tltl, erj
»Blokada« je prostor, kjer je energija stisnjena — kjer 'jujoéey razdiralno, porazno in neresnicno.
se ne giblje in ne pretaka. Ponavadi jih povzrocajo po-
tlacena ¢ustva strahuy, zalosti, krivde, samokritike, in/
ali zamere (jeze), zaradi katerih se ¢lovek zadrgne in
duhovno, umsko, ¢ustveno in celo telesno zapre.

Ko se na katerikoli ravni ukvarjate z blokado, morg

te doseci, da se na tem obmodju energija premakne in
stece. Kljuci do tega so:

Ko se boste u¢ili uporabljati ustvarjalno vizualizacijo,
boste v sebi naleteli na blokade, ki vas zadrzujejo pr
doseganju najvisjega dobrega. ‘

- i ki
Prevladujejo najobicajnejsa bistvena prepricanja,
so tudi najbolj mucna: | N
Nisem v redus ... nekaj je narobe z mano ... nisemy
den in si ne zasluZim. . |
V Zivijenju sem zagreSil hude stvari (ali hudo stvar) in
zasluzim si, da zato trpim (sem kaznov}cfn)'. L
Ljudje (tudi jaz) so v osnovi slabi — sebicni, kruti,

e o ‘ , arieni ali bedasti.
1. Umsko in ¢ustveno sprejetje obcutkov (na telesnj umni, nevredni zaupanja, pokvarj

ravni se to udejanja v obliki Sprostitve in prepuscanja).
2. Jasno opazovanje, ki vodi k razumevanju korenin

problema — ponavadi gre za omejujoCo naravnanost
ali prepricanje.

Svet ni varen kraj.

Ni dovolj a !
stvari) za vse, torej: se moram boriti, da bom dobi

(liubezni, denarja, dobrih

svoj del; -

ali:

Ko se torej ukvarjamo s podrodjem zavesti, kjer ti¢i breéupnO je, nikoli ne bom imel dovolj;

blokada, moramo najprej ljubeée in sprejemajoce po-
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ali: .

Ce bi jaz imel dosti, bi kdo drug ostal brez.
Zivljenje Je bolece, polno trpljenja, garasko ..
namenjeno uzivati ali se zabavat; v njem.
Ljubezen je nevarna ... lahko se ranim,
Moc je nevarna ... lahko koga ranim.
Denar je korenina vsega zla. Denar kvari.

Na svetu ni ni¢ prav in nikol; ne bo, Pravzapray je i,
dneva v dan slabse.

. L to
‘Knjiga vam ponuja nekatera orodja, s katerimi
hko storite.
. Hi Hapy,
aje cisCenja o . —
e stezka prepoznate cilj ali ¢utite odpor, da bi ga do

gli, poskusite z naslednjo vajo:

L Vzemite list papirja in na vrh nal?is:ité: »vazzlog,
zaradi katerega ne morem imeti, /far"Sl zelz@, ]e’...r:
nato pa takoj napisite seznam mis;lf, ki ‘vczs na]fvfzjs 5 -
finejo, in koncajte stavek. Ne jemljite si przlfteco cna g
odgovore in ne jemljite jih preresno. S@rﬂa ! ;l ; iflite
te kakih dvajset ali trideset razlogov, l‘<z se {l . 0mvm- Sei
ceprav se vam zdijo newmni alinesmiselni. Vzorc

 lahko zaceli takole: ‘ o
znam bi ' o imeti, kar si Se- ]
Razlog, zaradi katerega ne mor

Nimam nadzora nad stvarmi, ki se wi dogajajo .
Nemocen sem, da bi kako spremenil svoje Zivijenje af;
stanje, ki viada na svety,

Poskusite ugotoviti, ali katera od teh misli odseva pri.

krito domnevo vaSega sistema prepricanj ali ¢ustvene
ga vzorca.

Naj vam zvenijo $e tako morece, ko jih preberete, jeres,

; lim, je ...
da smo vsaj do neke mere prav vsi sprejeli nekatere od i Prelen sem.
teh negativnih stalig¢ o resnicnosti (ali kake podobne). ; Nimam dovolj denarja.
Ni¢ cudnega ni, da smo jih vesli v svoj obéutek - Ne obstaja.

resni¢nosti — vse so v sedanjem razvojnem obdobju
nasega sveta iziemno mocne. Pravzaprav mu vladajo,
ceravno se, na sre¢o, to hitro spreminja.

Poskusil sem Ze, a mi ni nikoli uspelo.
Mama je rekla, da ne morem.

Nocem.
Pomembno je prepoznati, da gre le za prepricanja in Pretezko je.
ne za objektivne resnice. Ceprav so v danasnjem ¢asu ; Bojim se.
kdaj pa kdaj videti resnicna, je to samo zato, ker jih je Ivanu ne bi bilo vsec.
sprejelo toliko ljudi in v sklady 7 njimi ravnajo. Prevec zabavno je.

Najucinkoviteje lahko Spremenite svet, Ce spremeni-
te svoja prepric¢anja o naravj zivljenja, ljudi in resni¢no-
sti ter delujete v skladu s tem,

In tako dalje ...
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ato vajo ponovite, a tokrat imenujte stvar, /q . repricanja s pozitivhejsimi, ustvarjalnejsimi in bolj
jo zelzte ; dprtimi.
Na primer: »Razlog, zaradi katerega ne morem dob; ,

ti dobre sluzbe, je ...« in nadaljujte kot prvic.  Se nekaj moznih afirmacij za ciscenje:

Osvobajam se preteklosti. Dopolnjena je in svoboden
sem. Razkrajam vsa negativna, omejujoca preprica-
nja. Nobene moci nimajo nad mano.

Odpuscéam vsem v svojem Zivijenju in jih osvobajam.
 Vsi so srecni in svobodni.

 Ni se mi treba truditi, da bi ugajal drugim. Ne glede
na to, kaj poénem, sem Ze po naravi vreden ljubezni

S seznamom pred sabo nato mirno obsedite za neky
minut in ugotovite, ali vam katere misli, ki ste Jih napi
sali, zvenijo resnicno ... ali ste do neke mere ali nekako
prepricani vanje. Samo zaznajte obcutek, kako omejy
jete sebe in svoj svet.

3. Napisite seznam vseh najbolj negativnih naravng.
nosti, ki jih prepoznavate pri sebi, drugih ljudeh, v oq.
nosih, na svetu, v Zivljenju.

in lahko ugajam.
Osvobajam se vse nakopicene krlvde, strahov, zame-

re, razocaranj in zavisti. Svoboden sem in Cist.

Vse moje negativne samopodobe in naravnanosti so
se razkrojile. Ljiubim se in se cenim.

Odstranil sem vse meje do polnega samoizraza in
uzivanja Ziviljenja..

Svet je kraj, kjer je Cudovito Ziveti. Univerzum vedno

Spet mirno obsedite pred seznamom in prepoznajte

¥

katere od teh misli imajo zavestno ali podzavestno ¢y.
stveno moc nad vami,

Ce med vajo zacutite, da se vam poraja kako ¢ustvo,
mu posvetite pozornost in si ga dovolite ¢im globljé
podoziveti; popolnoma ga sprejmite. Morebiti vas bo
preblisnil spomin na preteklo izkustvo ali na bese-
de, ki so vam jih ponavljali starsi ali uéitelji, ki so tako
programirali vas pogled na svet.

poskrbi za vse.

 Se nekaj vaj za ¢iScenje

1. To je vaja odpuséanja in osvobajanja. Na list papirja
napisite imena ljudi v vasem Zivljenju, ki so kdaj grdo
ravnali z vami, vas prizadeli, vam naredili krivico, ali
tistih, ki ste jim kaj zamerili, ste jezni nanje ali so vas
ranili. Ob vsakem imenu napisite, kaj vam je tisti clo-
vek storil ali kaj mu zamerite.

Nato zaprite oci, sprostite se in vizualizirajte vse po
yrsti. Z vsakim se na kratko pogovorite in mu razloZite,

4. Ko zalutite, da ste proces dokoncali, $e posebej, ce
ste prisli v stik z enim ali ve¢ negativnimi prepricanji,
ki vas navdajajo, raztrgajte liste in jih vrzite proc. De-
Janje simbolizira, kako malo moci naj bi dejansko ime-
la v vasem Zivijenju.

Nato nekaj casa mirno sedite, sprostite se in govorz—
te afirmacije, tako da nadomestite prejsnja omejujoca
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Mnogi ljudje po tem procesu ¢udezno ozdravijo, saj
e veliko telesnih obolenj, kot na primer rak in artritis,
_neposredno povezanih z nakopiceno jezo in zamero.
2. Napisite imena ljudi v svojem zivljenju, ki ste jih
prizadeli ali jim naredili krivico; zraven imen napisite,

dé‘l ste bili v preteklosti jezni nanj ali prizadeti zqy,
di njega, zdaj pa se boste na moc potrudili, da bi
odpustili in razkrojili alj sprostili vso stisnjeno energi 'ui
med vama. Blagosiovite ga in recite: »Odpuscam t; gln
te osvobajam. Pojdi svojo pot in bodi srecen. «

Ko proces dopoinite, napisite nal papir: »Odpusvcvam’
vsem in vas osvobajam.« Vrzite ga proc kot znak, dq g
se osvobodili vseh preteklil izkustey,

kaj ste jim naredili.
Spet zaprite odi, sprostite se in si jih po vrsti predsta-
vijajte. Vsakemu posebej povejte, kaj ste mu naredili in

Mnogi ljudje ugotavljajo, da po procesu o dpuscanjy " ga prosite, naj vam odpusti in vas blagoslovi. Nato si ga

in osvobajanja pri prici odlozijo dolgotrajna breme.
na nakopicenih zamer in sovraznosti. Cudovito je tudi
to, da vpleteni ljudje, pa ¢eprav jih nikoli ve¢ ne vidi-
te, na psihi¢ni ravni zacutijo vase odpuséanje, in to jim
pomaga, da tudi oni oéistijo svoje Zivljenje,

Ko boste proces prvi¢ izvajali, se utegne zgoditi, da
ne boste doziveli izkustva olajSanja in nekaterim ’Iju-‘
dem ne boste mogli odpustiti (posebno star§em ‘:i
zakonskemu partnerju ali drugim pomembnejsim Iju—"“
dem v Zivljenju). Ce je ¢ustveni naboj mocan ali se vam"‘k
porodi veliko globokih obé¢utkov, se boste mogoce mo
rali pogovoriti s terapevtom ali svetovalcem ali pa najV
ti.varen prostor, kier boste polno izrazili §V0jo jezo
ali prizadetost. Ne smemo se siliti k odpusc¢anju, do-
lfler resn}éno ne sprejmemo in ne izrazimo drugih ob-
cutkov. Sele potem lahko odpustimo. Od ¢asa do ¢a-
§a proces ponovite in postopoma boste tezave resili;
(Zapomnite si, da vse to delate v lastno korist, za svoje
zdravje in sre¢o.) ’

zamislite, da to pocne.
Po koncanem procesu na dno lista (ali poprek) napi-
Site: »Odpuscam si in se odvezujem vse krivde tukaj in

zdaj in za vednol« Nato papir raztrgajte in vrzite proc.

Koncni proces CisCenja
Preii¢ite svoje omare, predale, klet, garazo ali pisalno
mizo — Kjerkoli ste nakopi¢ili »$aro«, ki je ne potrebu-
jete, in jo vrzite proc ali oddajte.

To energi¢no, konkretno dejanje na fiziéni ravni sim-
bolizira vse, kar delate na umski, ¢ustveni in psihi¢-
ni ravni — Cistite staro, nekoristno $aro, sprozate tok
energije in »pospravljate hio«. Zbudilo vam bo dober
obéutek, $e posebej, Ce boste obenem govorili afirma-

cije, kot so:

Veé ko oddajam, ve¢ prostora ustvarjam za dotok do-
brih stvari.

Rad dajem in rad sprejemam.,

Ko pospravijam in Cistim fiziéni prostor, v vseh pogle-
dih pospravijam in Cistim svoje Zivijenje.
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Svoje zivljenje spravijam v red in se pripravijam, dé Ko koncate, si oglejte zadnjo stran lista. Ce ste bili po-

bom sprejel vse dobro, ki mi doteka. steni, si boste lahko podrobno ogledali razloge, zaradi
kdterih si ne dovolite udejanjiti Zelje.

Zavedajte se tega in pomislite na moZne afirmaci-
]e, ki bi vam pomagale premagati negativne strahove
ali prepricanja, in jih napisite. Ce morebiti gojite ne-
gativno prepricanje: »Ne morem biti uspesnejsi od ole-
4, « lahko napisete: »Moj oce je srecen ob mojem uspe-
hu in ponosen nanj«, Lahko pa tudi vztrajate pri prvo-
tnih afirmacijah, e so ucinkovite, ali pa jih prilagodite,

Zahvaljujem se za vse dobro, ki ga imam, in za vse
dobre stvari, ki bodo prisle.

Pisanje afirmacij

Tehnika, ki jo bom opisala, je v moje Zivljenje velikokrat
prinesla najhitrejse in najbolj dramati¢ne spremembe,
Je kombinacija pisanja afirmacij in procesa ¢is¢enja, kar
sestavlja skladno celoto. Vée¢ mi je, ker je tako prepro f da bodo natancnejse.

Nekaj dni se enkrat ali dvakrat dnevno posvetite pisa-
nju afirmacij. Ko boste zacutili, da ste si dodobra ogle-

dali svoj negativni program, ga ne opisujte vec¢, ampak

sta in lahka, kljub temu pa seZe zelo globoko. ,
Pisanje afirmacij je zelo dinami¢na tehnika, saj imajo

napisane besede nad nasim umom veliko mo¢. Pisemo

in beremo jih socasno, zato je sunek energije dvojen. ' pis”ite le $e afirmacije.

_ Moje izkusnje kazejo, da se afirmacije po procesu ¢i-

§¢enja presenetljivo hitro udejanjijo. In ponavadi tudi pri-

Izberite afirmacijo, s katero Zelite delati, in jo deset-
krat do dvajsetkrat zapored napisite na list papirja,
Uporabite svoje ime in skuSajte pisati v prvi, drugi in dobimo mnogo dragocenih spoznanj o svojih vzorcih.
tretji osebi. (Na primer: Jaz, Ivan, sem uspesen pevec i “
pisec pesmi. Ivan, uspesen pevec in pisec pesmi si. Ivan Doloéanje cﬂ,’ev
je uspesen pevec in pisec pesmi.)
Mogoée je ugotovitev, kaj bi pravzaprav radi, najbolj za-
pleteni del doseganja cilja. Je pa gotovo najpomemb-
nejsi del celotnega procesa. Odkrila sem, da v mojem

Ne pisite mehanicno; razmisljajte o pomenu besed, ko
jih pisete. Bodite pozorni na odpor, dvome ali negativn
misli, ki vam jih zbujajo besede, ko jih pisete. Ce jih za
Cutite (tudi komaj zaznavne), obrnite list in na zadnj zivljenju vedno velja. Brz ko zacutim zelo jasno, mo¢no
stran napisite negativino misel ali razlog, zaradi katereg hamero, da bom kaj ustvarila, se z neznatnim naporom
skoraj pri pri¢i udejanji (pogosto ze po nekaj urah ali
dnevih). To dozivljam kot »klik« v svoji zavesti, ko ne-

nadoma zelo mo¢no zaznam, kaj bi rada, obenem pa me

afirmacija ne more biti resnicna, ne deluje ali kaj druge
ga. (Na primer: Res nisem dovolj dober. Prestar sem. Tt
ne bo uspelo.) Nato nadaljujte s pisanjem afirmacij.
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aako mocan obéutek, da bom to tudi dosegly
1di porabim za izpeljavo procesa kar nekaj Cags: ‘.
61‘1-;. J4ije, nato pa dosezem tocko jasnosti. In »klik )agnlf
sti« zelo pogosto sledi obéutkom zmede, obupa, ne !
¢i, ki so me spremljali, ko sem si utirala pot. Zatc; namo
ne skrbi .. . najtemnej$e ure so res tiste pred svitom :
Zame je bil najskrajnejsi zgled te resnice desetvlet :
proces globokega ¢ustvenega zdravljenja, ki sem .
morala preziveti, da bi povsem razjasnila namero o %
kanju Zivljenjskega partnerja. Ceravno sem mislila, ii&
sem pripravljena nanj, sem ugotovila, da je globoko a
meni $e veliko strahu in protislovij. Potem ko sem tV
obcutke ozavestila in se lotila zdravljenja strahov in st e
rih ¢ustvenih vzorcev, se je moja namera razjasnila. Pai
treh tednih sem srecala moskega, ki je zdaj moj moz! ;
Ce se odlocite za proces dolocanja ciljev, lazje odkri-
jete, kaj si v Zivljenju zelite. Osebno mi velikokrat ko-
ristijo vaje s svinénikom in papirjem, ki vam jih bon;
opisala. Pri dolo¢anju ciljev si je pomembno zapomni
ti nekaj stvari. i

e na smer, kamor morate kanalizirati svojo narav-
no ustvarjalno energijo, torej vam pomagajo, da sve-
u dajete in prispevate, zaradi Cesar se bolje pocutite
n ste zadovoljni z Zivljenjem. Cilje si postavljate za-
o, da vam pomagajo in vas podpirajo izrazanju va- -
?ééa smisla. i SF& -
Lahko jih dolo¢ite v duhuy, da je zivljenje prijetna
ra, ki jo igramo, igra, ki bogato nagrajuje. Ne gre jih

emati preresno in preve¢ naporno. Obenem pa jim

g

morate pripisati dovolj pomena in teze, res vam mora-

io pomeniti nekaj vrednega.

Morebiti boste e ob izbiranju ciljev zaznali v sebi

¢ustven odpor. Porodi se na razlicne nacine, kakrsni

so, na primer, ob¢utki depresije in nemoc¢i. Mogoce
se boste pocutili premagane Ze ob misli, da jih morate
dolo¢iti. Lahko da boste za¢utili Zeljo po hrani, spanju
ali drugih dejavnostih, ki bi vas odvrnile od procesa.
Ti éustveni odzivi (¢e jih boste zaznali) vodijo na po-
ti, kjer ne morete dobiti tistega, kar si v zivljenju Zeli-
te. Pomembno je, da napredujete in obcutke in odzive
izkusite, jih premagate in nadaljujete s procesom. Ko
vam bo to uspelo, boste spoznali, kako zelo koristen in
neprecenljiv je. Prav lahko pa se tudi zgodi, da boste v
procesu nadvse wrivali in odkrili, kako razsezen, zaba-

Vedite, da dolocan)e ciljev ne pomem da jih mora
‘te za vsako ceno dosec1 Lahko }1h spremm)ate kohko~
krat vam }e l)ubo, in Vsaklc ko ¢utite, da je potrebno,

Vedlte tudi, da dolocanje ciljev ne pomeni, da jih |
morate s trudom dosegati, da morate garati zanje in se .

_naprezati. Ne pomeni, da vas ¢ustveno zasvojijo. Na-

sprotno, dolocanje ciljev vam pomaga lazje, pn}etno in

ven in razsvetljujo¢ je. Upam, da bo tako!

Naj dolocanje ciljev ne postane preve¢ zapleteno in
"ne pripisujte mu prevelikega pomena. Zacnite z zelo
preprostimi, o¢itnimi stvarmi. Vedite, da jih spotoma

lahko spreminjate in razvijate.

R ———

nenaporno pluti skozi 21v1)en' Narava zivljenja je gi-

banje in ustvarjalnost in cilji vam pomagajo osredigéiti
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o THS ende @ 3

Vaje ' ’ Ao do-'

ideli v asu svojega Zivijenja, Ce bi imeli moc vpliva na.

1. Sedite, vzemite svincnik in papir in napisite nag premm]an/e mir v svetu, konec revscine, ljudje, ki se

dnje pojme: avedajo drug drugega in zemlje in ki sivijo v harmoniji
osebna rast/izobrazba aravo, Sole, spremenjene v zanimiva in radostna izo-
delo/kariera sazbena srediséa, bolnisnice, ki so prava sredisca zdra-
odnosi

ljenja in drugo. Pri tem pojmu ste lahko ustvarjalni,
olikor vam je ljubo, in mogoce boste odkrili, da imate

ustvarjalno samoizrazanje
denar wjrazlicnejse zanimive zamisli, na katere niste Se nik-
Zivijenjski stil/imetje

ar pomislili.
prosti cas/potovanja

Na koncu preberite vse, kar ste napisali, in malce
meditirajte o tem. Upodobite se v prelepem Zivijenju na

udowtem svetu.

Imejte pred ocmi svoj trenutni Zivijenjski poloZaj i
pripisite vsakemu pojmu nekaj stvari, ki bi Jil v blj
Znji prihodnosti radi imeli, spremenil; ali izboljsali. Ni
kar se prevec ne naprezajte; enostavno zapisite ideje, k
vam padejo na misel kot dobre moznosti.

Namenvajeje, da se sprostite in pripravite do razmislj
nja, cesa si na razlicnih Zivljenjskih podrodjih Zelite,

,%)Vzemzte nov list papirja. Glede na to, kar se vam v
dealnem poloZaju, ki ste ga ustvarili, zdi najpomemb-
neje, sestavite seznam desetih do dvanajstih najpo-
:~ membnejsih ciljev v Zivijenju — takih, ki se vam zdijo
najustreznejsi. Ne pozabite, da seznam lahko spremi-
 njate ali popravijate, kadarkoli hocete (in prav je, da od

6 @Vzemite Se en list papirja in na vrh napisite: » Ce
& bilahko bil, delal in imel vse, kar bi rad, bi bilo videti
nekako takole. « “

¢asa do ¢asa to tudi storite).

Napisite vseh sedem pojmov in pri vsakem napisite
odstavek ali dva (ali kolikor vam je ljubol). Opisite #i-
vijenjski polozaj, ki se vam zdi za vas idealen in im
bolj fantazirajte o njem. |

4. Napisite: »Moji petletni cilji,« in nadaljujte s se-
znamom najpomembnejsih ciljev, ki bi jih v tem obdo-
 bju radi dosegli.
Imenitno je, ¢e si cilje napisite v obliki afirmacij, ka-
Namen te vaje je, da presezete trenutne meje in se ; kor da bi jih ze dosegli. Tako dosezete jasnejsi, moc-
razsirite; dajte domisljiji prosto pot in si res dovolite
imeti vse, kar bi si utegnili kdaj zaZeleti.. '
Kovajo koncate, ji dodajte e en pojem — svetovni polo-

Zaj/okolje. Opisite, katere spremembe na svetu bi radi

nejsi uc¢inek. Na primer:
Posedujem zemljisce osmih hektarov na dezeli,
kjer zivim v prelepi hisi, mimo katere tece potok.
Obdajajo jo sadovnjaki in imam veliko Zivali.
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Zlahka in bogato se preZivljam

akorkoli Ze, nacrt, ki ga naredite, vas ne obvezuje, da
z vodenjem seminarjev in s predavanji _ga morate uresniciti; pravzaprav ga boste zelo verjetno
navdusenemy in hvaleZnemu obcinstvu. precej spreminjali. Namen vaje je:
Ko dolocate svoje cilje, bodite pozorni, da piset 1. Vaditi dolocanje ciljev.

2. Pripoznavati, da se nekatere od fantazij lahko ure-

stvari, ki so vam resnic¢ne in vam kaj pomenijo, stvari,
ki si jih zares Zelite, ne tiste, ki bi si jih »morali« 7eletj - snicijo, ¢e to zelite.
Nikoli vam jih ni treba nikomur pokazati, razen ¢e to 3. Navezati stik z nekaterimi pomembnimi Zivljen;j-
zelite, proces namre¢ zahteva, da ste do sebe povsem skimi smisli in smermi.

posteni in odkriti. :
Priporo¢am vam, da zapiSete cilje v zvezek. Od ca-

sa do ¢asa, mogoce vsakih nekaj mesecev ali kadar bi
vam to Kkoristilo, sedite, odprite zvezek in izpeljite ne-
kaj procesov, preoblikujte in popravite cilje, ¢e se vam
zdi potrebno. Ne pozabite vsakié¢ pripisati datuma in
pazite, da so seznami v zvezku urejeni, saj je zanimi-

5. Ponovite opisani proces za dololanje enoletnih ci-
ljiev. Ne dolocite si jil preved; tudi Ce si jih sprva zasta-
vite veliko, jih scasoma izlocite, tako da vam ostane pet
do Sest najpomembnejsih. Preverjajte, ali so v skladu z
dolgorocnejsimi petletnimi cilji: prepricajte se, da vas
vodijo v isto smer, tako da boste potem, ko boste dose-
gli cil), za katerega ste si dali eno leto, korak bliZje pet-
letnim ciliem. Ce je, na primer, eden od vasih ciljev, ki
naj bi ga dosegli v petih letih, lastno podjetje, bi eden od

vo in poucno, da seZete nazaj in si ogledate, kako so se

postopoma razvijali.

. Nekaj splognih pravil:
vasih enoletnih ciljev lahko bila privarcevana vsota de-
1. Kratkorocni cilji (en teden, en mesec) naj bo-

do zelo preprosti in stvarni — izberite take, o katerih
ste prepricani, da jih lahko dosezete, razen Ce si pose-
bej Zelite sprejeti velik izziv (kar je v¢asih zelo dobro).
Dolgorocnejsi kot je cilj, bolj ste lahko neomejeni in
domiselni, tako da svoja obzorja stalno $irite.

narja ali sluzba v podobnem posiu, ki bi vam ugotovila
potrebno izkustvo.

Zdaj si napisite cilje, ki naj bi jih dosegli v Sestih mese-
cih, enem mesecu, enem tednu. Pazite, da so enostavmi in
izberite le tri ali $tiri, ki so vam najpomembnejsi. Bodi-
te realni glede tega, koliko lahko dosezete s kratkorocni-
mi cilji. In prepricajte se, da so v skladu z dolgorocnimi. 2. Ko ugotovite, da nekaterih ciljev niste dosegli (kar
se bo gotovo zgodilo), se ne kritizirajte in ne mislite,
da ste porazeni. Odkrito si priznajte, da cilja niste do-
segli, in se odlocite, ali si ga boste $e prizadevali doseci

Ko boste dolocali dogodke v oddaljeni prihodnosti,
boste mogoce naleteli na tezave in lahko se zgodi, da se
vam bodo ob naértovanju porajali neprijetni obcutki.
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ali ne; odlocite se, ali si ga boste $e postavili ali ga zelj-
te opustiti. Zelo pomembno je, da si nedosezene cilje
priznate. Sicer se lahko zgodi, da se bodo kopicili v vagi
podzavesti, in pocasi vas bo premagal obcutek, da ste
»porazeni« in boste doloc¢anje ciljev opustili.

Idealno prizorisce

Jstvarjalna vizualizacija lahko poteka v obliki misel-
ih predstav, izgovorjenih ali pisanih besed ali dejan-
ke podobe ali slike (v naslednjem poglavju o»zemlje-
idih zakladov«). Pripomoc¢ek ustvarjalne vizualizaci-
je vse, kar vam pomaga ustvariti jasen »nacrt, ki ga
onudite univerzumu.

3. Ko ugotovite, da ste dosegli cilj, pa naj bo $e ta.
ko majhen, si to vsekakor priznajte. Potrepljajte se pg
ramenu in si privoscite vsaj trenutek zadovoljstva. Ko
nek cilj dosezemo, vse prepogosto pozabljamo, da b
ga sploh opazili ali uzivali v dejstvu, da nam je uspelo!

Naslednja vaja vam bo pomagala ustvariti jasno sliko
pomocdjo napisanih besed. Proces vam bo pomagal
sneje uvideti, kaj si v resnici zelite, in Zeljo tudi ude-
njiti. Uporabljam ga za vse pomembnejse cilje.
Pomislite na cilj, ki vam je pomemben. Lahko se odlo-
te za kratko- ali dolgorocnega.

Cilj zapisite ¢im bolj jasno in v enem samem stavku.
Pod njim napisite naslov »Idealno prizorisée« in opi-
te zazeleno situacijo, ko bo cilj uresnicen. Opisite jo v
danjem Casu, kakor da bi Ze obstajala, in kolikor po-
obno si Zelite.

Na koncu napisite: » To ali kaj boljsega se zdaj pov-
m zadovoljujoce in harmonicno udejanja zame in za
najvisje dobro vseh vpletenih.« Dodajte afirmacije, ce
Zelite, in se podpiSite.

Nato za nekaj casa mirno obsedite, sprostite se,
vizualizirajte svoje idealno prizorisce na meditativni

4. Ne lotite se prevec¢ stvari hkrati. Dolodite cilje,
vam zbujajo dobre obéutke. Ce vas begajo, vam je
liejo pogum ali se vam zdijo preveliki ... jih poenost
vite. Morebiti si boste Zeleli zastaviti cilje le na ene
zivljenjskem podrocju — v sluzbi ali v odnosih, na p
mer. Namen procesa je, da bi v zivljenju bolj uzivali.

Ce ne dosezete mnogih zastavljenih ciljev, si jih m
goce postavljate nestvarno visoko ali pa si postavlja
take, ki si jih pravzaprav ne Zelite in zato nimate n
tranje namere, da bi se trudili zanje. Izberite si take,
so vam iskreno pri srcu in si jih Zelite doseci, a so t
di mogoci. '

Cilji vam morajo zbujati dobre obcutke — vas dvig
ti, §iriti, izpolnjevati z zadovoljstvom, vas izzivati. ravni uma in izrekajte svoje afirmacije.

vam jih ne, poisite take, ki vam jih bodo. Hranite svoje idealno prizoris¢e v zvezku, v pisalni

» ob postelji ali pa si ga obesite na steno. Pogosto
prebirajte in ustrezno spreminjajte, ¢e je treba. Pri-
Klicite si ga med meditacijo.
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Majhno opozorilo ... Ce ga odlozite v predal in pozabi

te nanj, boste nekega dne zelo verjetno odkrili, da se
je kako udejanjilo ... ne da bi zavestno vlagali energi-

jo vanj. Pogosto se oziram na svoje nekdanje cilje, ide-
e
alna prizori$ca in_zemljevide zakladov. Preseneceng

ugotavljam, da sem skoraj povsem pozabila na stvari,

ki so se mi ¢arobno uresnicile v zivljenju — skoraj na-
tanko tako, kot sem si jih prvotno zamislila.

Zemljevidi zakladov

»Zemljevid zakladov« je zelo ucinkovita in zabavna

tehnika.
Zemljevid zakladov je dejanska, fizi¢na slika resnic-

nosti, ki si jo Zelite. Dragocena je zato, ker predstavlja
posebej jasno, ostro podobo, ki nato privabi energijo v
vas cilj in jo v njem ozaris¢i. Deluje po enakih nacelih

kot nac¢rt za hiso.
Zemljevid zakladov lahko naredite tako, da ga narige-
te ali naslikate ali napravite kolaz iz slik in besed, izre-

zanih iz revij, knjig ali razglednic, fotografij, napisov,

skic in podobnega. Ne skrbite, ¢e niste umetnigko po-

polni. Preprosti, otroski zemljevidi zakladov so enako

ucinkoviti kot velika umetniska dela.
Osnovni namen zemljevida zakladov je, da vas prika-

7e na idealnem prizoris¢u s popolnoma uresnic¢enim

ciljem. ‘
Naj vam ponudim nekaj napotkov, ki vam bodo po-
magali izdelati u¢inkovite zemljevide zakladov:

118

1. Izdelajte zemljéVid zakladoy samo za en cilj ali eno

sivljenjsko podrodje, tako da boste zagotovo zajeli vse

prvine in ne bo preve¢ zapleten. Um se jasneje in laze

osredotoci nanj, kot ¢e bi na en sam zemljevid vnesli

vse svoje cilje. Morebiti boste naredili en zemljevid za-
kladov za odnose, enega za sluzbo, enega za duhovno

rast in tako naprej.

2. Izberite velikost, ki vam najbolj ustreza. Mogoce
ga boste hoteli imeti v zvezku, ga obesiti na steno, no-
siti v Zepu ali denarnici. Zase ga navadno izdelam na
tanki lepenki, ki je trpeznej$a od papirja.

3. Vsekakor bodite na njem tudi vi. Da bo uéinek
stvarnejsi, uporabite svojo fotografijo. Lahko se tudi

nariSete. Prikazite se, kako Zivite, delate ali imate zaze-
leni cilj — potujete okoli sveta, nosite nove obleke ali
ste ponosen avtor svoje nove knjige.

4. Prikazite situacijo v idealni, dopolnjeni obliki, ka-
kor da bi Ze obstajala. Ni vam treba nakazovati, kako se
bo zgodila. Izdelek naj bo dokoncen. Ne prikazujte nic
negativnega ali nezazelenega.

5. Zemljevid zakladov naj bo zelo barvit, saj boste ta-
ko povecali njegovo moc in vpliv na svojo zavest.

6. Prikazite se v resni¢nem okolju; v takem, v katere-

00 sinbol W oH

7. Vnesite kak simbol neskon¢nosti, ki vam kaj po-

ga boste lahko verjeli.

meni ali se vam zdi mocan. Lahko gre za znak »om,
kriz, Kristusa, Budo, sonce, ki izzareva svetlobo ali kaj
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cudovito in videti sem fantasticna, saj tehtam le 62 ki-
logramov in sem v odlicni telesni kondiciji.«

drugega, kar predstavlja univerzalno inteligenco alj
boga. To je pripoznanje ali opomin, da vse prihaja iz |
neskon¢nega vira.

8. Dodajte afirmacije. »Tule vozim svoj novi rdeéi Samopodoba in lepota

res v _ rikazite se takega, kakr$nega si Zelite ... lepega, -
tovornjak z zlozljivo streho. Viec mi je in obilo denarja ; P g g pega, spro

. . . , _§Cenega, toplega in ljubecega ¢loveka, ki uziva v zivlje-
imam za njegovo vzdrZevanje.« . . _ o . o
; nju. Vnesite tudi besede in simbole, ki ponazarjajo te

i ljuciti kozmicnih afirmacij: » 70 ali kaj ‘ ~
Ne pozabite vikljuciti k j kaj lastnosti.

boljsega se zdaj povsem zadovoljujoce in harmonicno

udejanja zame in za najvisje dobro vseh vpletenih.« Odnosi

Na zemljevid zakladov prilepite svojo in prijateljevo,

Proces ustvarjanja zemljevida zakladov je ucinko

vit korak k udejanjanju cilja. Vsaj dan ga nekaj minut ljubiméevo, moZevo, Zenino, sorodnikovo ali sodelay-

zbrano glejte in ¢ez dan veckrat pomislite nanj. To je evo fotografijo, nato pa jima dodajte slike, simbole in

vse, kar je potrebno. afirmacije, ki potrjujejo, da ste srecni, ljubeci in zaup-
ljivi, da uzivate v globokem, ¢udovitem intimnem od-
Nekaj vzor¢nih zamisli za zemljevid zakladov ‘

Naj navedem nekaj moznih zamisli za zemljevid za

.....

nosu ali v tistem, kar je za odnos, ki ga prikazujete, pri-
merno ali zazeleno.

Ce si zelite novo razmerje, poié¢ite slike in besede, ki
, predstavljajo lastnosti, kakrsne Zelite, da bi bile znacil-
Zdravije ,
Prikazite se sijocega zdravja, dejavnega, lepega, ko iz-
vajate dejavnosti, ki kazejo na odli¢no zdravje.

ne za ¢loveka ali odnos; prikazite se ob idealnem clove-
ku zase.

Sluzba ali kariera
Teza ali telesna cilost

Vase telo na sliki naj bo popolno in izzareva naj vas
dobro pocutje (iz revije izrezite sliko, kakréni naj bi bi

Prikazite se, kako delate, kar si v resnici Zelite delati,
obdajte se z zanimivimi, prijetnimi sodelavci, nakazi-

te, da dobro zasluzite (natan¢no navedite, koliko ho-

videti v popolnem stanju, in nanjo prilepite fotografi dete) v okolju, ki si ga Zelite, in dodajte $e druge po-

jo svoje glave!) Lahko ji dodate stavke v oblackih — ko drobnosti.

v stripih —, ki ponazarjajo vase pocutje: »Pocutim s
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Ustvarjalnost elesne vaje

e glede na to, za kaksne telesne vaje se odlocite, lahko
ri vsakih uporabljate ustvarjalno vizualizacijo in afir-

Uporabite simbole, barve in slike, ki kaZejo, da se Varﬁ
razvija ustvarjalnost. Prikazite se, kako ustvarjate in
udejanjate ustvarjalne, lepe, zanimive stvari in se dobrg
pocutite.

macije, ki vam bodo pomagale doseci najvecjo mozno
korist in uzitek. Vizualizirate lahko med izvajanjem vaj
L ) aliob drugih priloznostih, tudi takrat, ko sedite in me-
Druzina in prijatelji ditirate ali se sproscate.

Ce radi tecete, na primer, si predstavljajte, da tece-
te hitro, zlahka in brez napora. Med tekom si zamisli-

te, da je vsak korak velikanski skok, s katerim zlahko-

Prikazite svoje druzinske ¢lane ali prijatelje v popolnoma
harmoni¢nih in ljube¢ih odnosih z vami in med sabo.
P N . . . 1 1
otovanja ‘ma in skoraj v letu premagujete prostrano ozemlje. V
obdobijih spros¢anja si potrdite, da postajate iz dneva
v dan hitrejsi, moc¢nejéi in telesno sposobnejsi. Zami-

Prikazite se, kjer bi zeleli biti, kako z veliko ¢asa in de-
narja, ki vam je na voljo, uzivate v zazelenem okolju.
. slite se, kako zmagujete na tekmovanjih, ¢e je to eden
In tako naprej. Zamislite si. Zabavajte se. vagih ciljev.

Ce se ukvarjate s plesom ali z jogo, se zavedajte telesa
in mi$ic, medtem ko ju izvajate. Zamislite si svoje telo
in migice, kako se sproscajo in nategujejo, glejte, kako
ste iz dneva v dan proznejsi in gibcnejsi.

Uporabljajte ustvarjalno vizualizacijo za izpopolnje-
vanje svojih sposobnosti pri najljub$em $portu; pred-
stavljajte si, da ste cedalje boljsi, dokler se v njem ne

Zdravje in lepota

Ustvarjalno vizualizacijo je mogoce uporabljati za vz-
drzevanje in ohranjanje zdravja, telesne ¢ilosti in lepo-
te. Nacinov je veliko. Kot vse drugo, si tudi zdravje in
privla¢nost ustvarjamo z umsko in éustveno naravna-
nf)st)o, Zat.o ima spremlrvuan]e prepricanj in uglaSeva- odlikujete.
nje s sabo in svetom mocne telesne ucinke.

Omenila sem Ze, kako dragoceno je oblikovanje zem- Lepotni postopki

Redno se posvecajte stvarem, ki vam dajejo obcutek,
da izjemno skrbite zase in za svoje telo. Ustvarjalna vi-

zualizacija spremeni dnevno rutino v obredni lepotni

ljevida zakladov za ta podro¢ja. Navajam $e nekaj dru-
gih tehnik, ki jih rada uporabljam. Prepri¢ana sem, da
boste odkrili $e nove. |

postopek.
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Privoscite si toplo kopel ali prho, na primer, in vizua-

lizirajte, kako vas vroc¢a voda spro$¢a, pomirja in zdra-
vi. Upodobite probleme, kako se raztapljajo in jih voda
odplakuje, ostaja le vas naravni sij, ki izZzareva od zno-

traj navzven.

Namazite si obraz in telo z losjonom ali oljem in sj
posvetite ljube¢o pozornost, potrdite si, da postaja ko-
za iz dneva v dan lepsa in bolj gladka. Ko si umivate
lase, se popolnoma posvetite opravilu in si potrjujte, k

da so iz dneva v dan gostejsi, bolj sijo¢i in bolj zdravi,
Med umivanjem zob si mentalno potrjujte, da so mo¢-
ni, zdravi in lepi. In tako dalje.

Obredi prehranjevanja

Mnogi ljudje gojijo negativne zamisli glede hrane. Bo-
jimo se, da se bomo zaradi hrane, ki jo uzivamo, zre-
dili ali zboleli. Pa si kljub temu ne moremo kaj, da ne
bi $e naprej uzivali prav tiste hrane, ki je ne bi smeli.

Tako sprozamo notranje konflikte in stres, ki s¢asoma

pripeljejo prav do rezultatov, ki se jih bojimo — do pre-
velike teze in bolezni.

Mnogi ljudje se hranijo nezavedno. Toliko govorimo
in mislimo na druge stvari, da se nam ne posre¢i uglasiti
se na slasten, zadovoljujo¢ okus in hrano, ki jo uzivamo.

Prehranjevanje je v resnici magicen obred, osupljiv
proces, v katerem se razlicne oblike energije iz univer-
zuma spreminjajo v energijo, ki oblikuje nase telo. Kar
¢utimo in razmisljamo med jedjo je del alkimije.

Naj vam opisem obred, ki ga izvajajte vsaj dvakrat

dnevno, Ce je mogoce, ne glede na to, kaj jeste:
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" Sedite za mizo, na kateri je hrana. Za hip zaprite oci,

_sprostite se in globoko vdihnite. Potiho se zahvalite uni-
verzumu za hrano in zahvalite se vsem, ki so jo poma-

gali priskrbeti — rastlinam, Zivalim in ljudem, ki so jo
gojili in vam jo pripravili.

Odprite oci in poglejte hrano; dobro jo opazujte. Bo-
dite pozorni na to, kako disi. Pocasi zacnite jesti; zave-
dajte se okusa in ga uZivajte. Medtem ko hrano uZiva-
te, si tiho govorite v mislih, recite si, da se pretvarja v Zi-
vijenjsko energijo, ki jo boste uporabili. Recite si, da va-
Se telo izkoriSéa vse, kar potrebuje, in zlahka izloca ti-
sto, Cesar ne potrebuje. Predstavljajte si, da ste zaradi
hrane z vsakim dnem bolj zdravi in lepsi. Pocnite to, ne
glede na vse prejsnje zamisli o tem, kako dobro ali slabo
deluje hrana na vas.

Ce je le mogoce, jejte pocasi, nehajte, ko zacutite, da
je dovolj; in si vzemite nekaj asa, da bi uZivali v prije-
tnem toplem Zaru, ki izZareva iz vasega Zelodca, ko je

zadovoljen in srecen.

Pogosteje ko se boste spomnili in uglasili na hrano,
ved lepote in zdravja si boste ustvarili.

Naj dodam $e en obred, ki je celo preprostejsi:

Preden lezete k pocitku ali ko zjutraj vstanete, lah-
ko pa tudi ez dan, si nalijte velik kozarec hladne vo-
de. Sedite, sprostite se in jo pocasi popijte. Med pitjem
si govorite, da je voda Cudezni Zivijenjski napoj in vrelec
mladosti. Predstavijajte si, da spira vso nesnago in vam

prinasa energijo, vitalnost, lepoto in zdravje.
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Nekaj dobrih afirmacij za zdravje in'lepoto: zualizacija ponuja orodje za dosego skupinskih ciljev

Z vsakim dnem sem bolj zdrav in priviacen. ali vas globlje medsebojno uglasa.

Vse, kar delam, prispeva k mojemu zdravju in lepoti.

Vse, kar jem, prispeva k mojemu zdravju, lepoti in Nekaj nacinov, na katere lahko uporabljate ustvarjal-

priviacni vitkosti. no vizualizacijo v skupinah:

Dober sem s svojim telesom in telo je dobro z mano, Petje in intoniranje

Vitek sem, mocan in v odlicni kondiciji, ne glede ha Izberite pesmi ali intonacije, ki izrazajo ob¢utek, za-

to, kaj delam. misel ali naravnanost, ki jo zelite ustvariti ali gojiti v

Z vsakim dnem sem mocnejsi in ucinkovitejsi. sebi in na svetu. Glasba zelo pripomore k uc¢inkovitim

Zelim jesti le tiste stvari, ki so v danem trenutku naj- spremembam.

boljse zame.

Cutim lakoto po tistih stvareh, ki jili telo zares potre- Meditacija in upodabljanje

buje. Bolj ko se ljubim in cenim, lepsi postajam. Neu- Izberite cilj ali podobo, nato sedite in tiho skupaj me-

stavljivo priviacen sem. ditirajte, vizualizirajte in afirmirajte. Prav mozno je, da

© Ljubim svoje telo tako, kakrsno je. vas bodo rezultati osupnili.

Sem naravno priviacen.

Zemljevidi zakladov

Skupinska ustvarjalna vizualizacija Vsak posameznik naj ustvari svoj zemljevid zakladov

za skupinski cilj, lahko pa tudi vsi skupaj ustvarite ene-

Veliko tehnik, ki jih opisujem, je mogoce zlahka pri- ga samega ali dologite odbor, ki naj ga izdela.

rediti za skupinsko uporabo. Ustvarjalna vizualizacija

je Se posebej ucinkovita, ko jo izvajamo v skupini, saj Afirmacije

ji skupinska energija samodejno povec¢uje mo¢. Energi- . y . y .
J P &Y jmop J & Govorite afirmacije v parih, kot sem Ze opisala v po-

ja posameznikov se medsebojno podpira in celota pre- glavju o uporabi afirmacij. Lahko jih tudi glasno izgo-

seze vsoto delov. .
varjate v zboru.

Ne glede na to, v kakéni skupini delujete, naj gre za

druzino ali prijateljski krog, delovno skupino, skupino Zdravljenje

- za socialno delo, cerkveno ali duhovno skupino, delav- Zdravljenje v skupinah je prelepa izkuinja. Opisala

nico ali razred, lahko ugotovite, da vam ustvarjalna vi- . . o o
sem jo v poglavju o zdravilnih meditacijah.
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Ustvarjalna vizualizacija v odnosih

Ena od najdragocenejsih uporab ustvarjalne vizuali- :
zacije je vsekakor izpopolnjevanje nasih odnosov. Lju-

dje smo zelo ob¢utljivi na mnogih ravneh, zato smo $e

posebej dovzetni in dojemljivi za miselne podobe, ki

jih imamo drug o drugem. Prav te miselne podobe in

osnovne naravnanosti, ki jih odsevajo, oblikujejo nase

odnose in odlocajo o tem, ali so uspesni ali ne.

V odnosu, kot pri vseh drugih stvareh, dobimo
natanko tisto, o ¢emer smo na najglobljih ravneh pre-
pricani, kar pricakujemo in »za kar prosimo«. Clovek,
s katerim imamo neki odnos, je ogledalo, ki nam od-
slikava nasa lastna prepricanja, obenem pa smo tudi
mi ogledalo, ki mu odslikava njegova. Odnos z drugim
¢lovekom je eno najpomembnejsih orodij za rast; ce si
iskreno in posteno ogledamo svoje odnose, prepozna- k'

mo, kako smo jih ustvarili.

Prevzemite naravnanost, da ste povsem odgovor-
ni za svoj odnose. Predpostavite za hip, da ste sami
odgovorni za to, da je odnos tak, kakréen je, pa najbo
$e tako ocitno, da je za nekatere stvari odgovoren dru- k“:",
gi ¢lovek. Ce v odnosu opazate stvari, s katerimi niste
zadovoljni, se vpraSajte, kako ste jih ustvarili. Kljub te-
mu pa se zavedajte, da prevzemanje odgovornosti za

svoje Zivljenje ne pomeni, da ste krivi problemov v Zi-

vljenju ali v odnosu. Ugotovite, ali zmorete prepozna-
ti svoja osnovna prepri¢anja, zaradi katerih ustvarjate

nezadovoljive odnose, v katerih niste sre¢ni in ljube-
¢i. Kaj imate od tega, da vztrajate v odnosu, ki vas ne
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osre¢uje? (Vedno obstaja placilo za vse, kar po¢nemo;
sicer tega ne bi poceli.)

Ce si zares Zelite globoko zadovoljujocih, sre¢nih od-
nosov v svojem zivljenju, Ce ste prepricani, da jih zmo-
rete imeti, in Ce ste pripravljeni sprejeti sreco in zado-
voljstvo, jih lahko ustvarite in jih zagotovo tudi boste.

Naj navedem nekaj stvari, ki jih lahko naredite v zve-
zi z odnosi:

1. Oglejte si svoje cilje v odnosu. Kaj si resni¢no zelite
od odnosa? Pretehtajte vse ravni — telesno, Custveno,
mentalno in duhovno. Opisite idealno prizorisce ali iz-
delajte zemljevid zakladov, ki izraza popolno vizuali-
zacijo vasega odnosa.

2. Posteno in iskreno si oglejte, katera prepricanja
in naravnanosti vas zadrzujejo, da ne ustvarite tistega,
kar si zelite. Lahko izvedete proces ¢i$c¢enja, ki vam bo

pomagal prepoznati omejujo¢e naravnanosti. Lahko

napisete, na primer: »Razlog, zaradi katerega ne mo-
rem imeti zadovoljujoCega odnosa z/s ) j'e e
ali »Razlog, zaradi katerega ne morem imeti v odno-
su, kar si zelim, je ...« Nato napisite vse odgovore, ki se
vam pojavijo.

3. Z afirmacijami in vizualnimi podobami spremeni-
te negativna prepricanja, nato pa za¢nite vizualizirati
in ustvarjati ljube¢, izpolnjujo¢ odnos.

4. Tezaven odnos izbolj$ajte z vizualizacijo. Recimo,
da imate z nekom tezave, radi pa bi ustvarili bolj har-

monicen odnos z njim:
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Potem ko se sprostite in preidete v globoko, umirjeno,
meditativno stanje, si predstavijajte, kako s tem clove-
kom odprto, ucinkovito in odkrito komunicivate. Zami-
slite si, da mu poveste vse, kar je potrebno, da bi se za-
deve med vama razcistile. Predstavljajte si, kako vam
prisluhne in vas poslusa, nato pa vam govori, kar vam
zeli povedati, vi pa ga poslusate.

Vajo po potrebi ponavljajte. Ce sta vasa Zelja in na-
mera iskreni in ste se resni¢no pripravljeni spremeniti,
boste zelo verjetno kmalu odkrili, da postaja odnos laz-
ji in bolj pozitiven in da se lazje in prijetneje sporazu-
mevate. S¢asoma se bodo tezave tako ali drugace resile
v obojestransko korist. Za resitev bo mogoce potrebno
obojestransko komuniciranje ali pa tudi ne.

5. Tudi afirmacije, ki jih govorita drug drugemu, lah-
ko dramati¢no izboljsajo odnos. Seveda je zelo po-
membno, da si iskreno izrazata obcutke o tem, kaj va-
ma ugaja in kaj ne, in cesa si zelita. Namesto da bi se
stalno pritozevali nad partnerjevimi pomanjkljivost-
mi in slabostmi, se poskusita dogovoriti, da se bosta
medsebojno potrjevala, da se bolj$ata in napredujeta
v rasti in razvoju. Dogovorita se, da ne bosta govori-
la stvari, kot so: »Zakaj me moras vedno prekinjati, ko
ti kaj govorim?«, temve¢ bosta v primernem trenutku
rekla: »HvaleZen sem ti, da postaja$ dober poslusalec.«
Tako se ne bosta le prijazno opominjala in spodbujala
k boljsemu poslusanju, ampak bosta tudi spreminjala
podobo, ki jo imata drug o drugem in o sebi.
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V trajnih odnosih vse prepogosto obti¢imo v nekate-
rih vlogah in podobah o drugem, ki jih tezko spremin-
jamo. Kakor da bi se s partnerjem zaprli v skatlo z na-
lepko. Cutimo, kako nas omejuje in zapira, a ne vemo,
kako bi prisli iz nje.

Ustvarjalna vizualizacija je izjemno orodje za Sirje-
nje vlog in stereotipov. Vizualizirajte in potrjujte no-
ve podobe o sebi in o partnerju, prepoznajte moznosti
za pozitivne spremembe v vsakem ¢loveku in v vsakem
polozaju in jim s pomocdjo ustvarjalne vizualizacije da-
jajte energijo in podporo.

Nikakor pa ne pozabite, da so med¢loveski odno-
si zelo zapleteni. Odsevajo notranji proces in so nad-
vse ucinkovita ogledala, ki nam pomagajo prepozna-
ti naslednji razvojni korak. Problemi, ki jih ne more-
mo resiti, naj nam pomenijo sporocilo, da potrebuje-
mo zdravljenje na globlji ravni. Zelo priporo¢am po-
mo¢ dobrega terapevta ali svetovalca, ki nam bo po-
magal uvideti, kaj nas skusajo nauciti.
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ZIVETI
USTVARJALNO

Edina uspesna stvaritev

je tista, ki prinasa spremembo
ali razvoj zavesti;

saj poleg tega da ustvarja obliko,
predstavlja Boga

ali ga bolj polno razodene ...

David Spangler
Manifestacija

Ustvarjalna zavest

Ustvarjalna vizualizacija ni le tehnika; je tudi stanje
zavesti, v katerem uvidimo, da stalno ustvarjamo svoj
univerzum, in v vsakem trenutku prevzemamo odgo-
vornost za svojo stvaritev. '

Nismo oddvojeni od Boga; smo bozanski izraz
ustvarjalnega nacela na tej ravni obstoja. Pravzaprav
nam ne more nicesar primanjkovati in ne moremo biti
revni; ni se nam treba truditi, da bi kaj dosegli ali pri-
vabili; v sebi imamo potencial za vse.

Udejanjanje s pomodjo ustvarjalne vizualizacije je
proces prepoznavanja in pojavljanja nasega bozanske-
ga potenciala v fizi¢ni sferi.
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Odkrivanje visjega smisla

Temeljna potreba vseh ¢loveskih bitij je dajanje svety

in soljudem, pa tudi izpopolnjevanje osebnega zivlje- k

nja in uzivanje v njem. Vsi imamo veliko dati svetu in
drug drugemu, vsak na svoj poseben in enkraten na-
¢in. Osebni obcutek ugodja v veliki meri odseva izra-
Zanje tega smisla.

V tem Zzivljenju moramo vsi prispevati kaj pomemb-
nega. Lahko gre za velike stvari, lahko pa za nekaj pov-
sem preprostega. Temu prispevanju pravim nag visji
smisel. Vedno zajema popolno in naravno samouresni-
¢evanje, pa tudi ukvarjanje z neéim ali z mnogimi
stvarmi, ki jih iskreno radi po¢nemo in za katere smo
naravno nadarjeni.

Vsi v srcu vemo, kaj je na$ vigji smisel, vendar gale
redko tudi zavestno pripoznamo, vcasih $e sebi ne.
Pravzaprav si vec¢ina ljudi na mo¢ prizadeva, da bi ga
sebi in svetu skrili. Bojijo in izogibajo se modi, odgo-
vornosti in svetlobi, ki jih porodijo pripoznanje in izra-
zZanje resni¢nega zivljenjskega smisla.

Z uporabo ustvarjalne vizualizacije boste odkrili, da
se Cedalje bolj naravnavate na svoj vigji smisel in se ga
tudi Cedalje bolj zavedate. Bodite pozorni na stvari, ki
se vam ponavljajo v sanjah, ciljih in fantazijah, na po-
sebne lastnosti stvari, ki jih delate in ustvarjate. To so
pomembni namigi za odkrivanje osnovnega zivljenj-

skega pomena in smisla.
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Z uporabo ustvarjalne vizualizacije bo vasa sposob-
nost udejanjanja narascala sorazmerno z uglasenostjo
na vi§ji zivljenjski smisel. Ce se trudite nekaj udejanji:
ti, pa vam nikakor ne uspe, mogoce ne ustreza osnov-
nemu vzorcu in pomenu vasega zivljenja. Bodite potr-
pezljivi in se uglagajte na notranje vodstvo. Ce se boste
ozrli nazaj, boste videli, da se vse popolno razvija.

Zivimo v obdobju preobrazbe na planetu. Vsi ima-
mo svojo vlogo v njej, samo pripravljeni moramo biti,

da zazivimo svoj resni¢ni, velicastni jaz.

Zivljenje je umetnisko delo

Rada se imam za umetnico in na svoje zivljenje gle-
dam kot na svoje umetnisko delo. Vsak trenutek je tre-
nutek ustvarjanja in vsak trenutek ustvarjanja zajema
neskonc¢ne moznosti. Lahko naredim stvari tako, kot
sem jih vedno delala, ali pa pois¢em vse druge mozno-
sti in poskusim narediti kaj novega in drugacnega in
takega, s ¢cimer bom bolj poplacana. Vsak trenutek po-
meni novo priloznost in novo odloditev.

Kako c¢udovito igro igramo in kako veli¢astno

umetnisko delo ustvarjalno ...
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O avtorici

Shakti Gawain je avtorica uspesnic, kot so Ustvarjal-
na vizualizacija, Ziveti v svetlobi, Vrnitev v vrt, Pot
preobrazbe in ve¢ drugih knjig. Je topla, sistematic-
na in navdihujoc¢a predavateljica in vodi delavnice po
vsem svetu. V skoraj dvajsetih letih je pomagala na ti- .
soce ljudem, da so se naucili zaupati svoji notranji re-
snici in delovati v skladu z njo. Tako so sprostili in raz-
vili svojo ustvarjalnost na vseh zivljenjskih podro¢jih.
Shakti zivi z mozem Jimom Burnsom v Mill Valleyu

v Kaliforniji in na otoku Kauai.
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Priporoceno branije
Knjige in avdio kasete

Creative Visualization, avdio kaseta, Shakti Gawa-
in. New World Library, 1995. Neskraj$an posnetek na
dveh kasetah, bere avtorica.

Creative Visualisation Meditations, avdio kaseta,
Shakti Gawain. New World Library, 1979. Shakti vodi
poslusalca skozi meditacije v knjigi.

The Creative Visualizaton Workbook, Shakty Ga-
wain. New World Library, 1982. Publikacija vedjega
formata, posebej zamisljena kot sestavni del Creative
Visualization, korak za korakom vodi vase nacrtova-
nje ciljev.

Living in the Light: A Guide to Personal and Plane-
tary Transformation, Shakti Gawain (in Laurel King).
- Nataraj Publishing Co., 1986. Knjiga daje prakti¢ne na-
potke za razvijanje intuitivnega notranjega vodstva in
uci, kako mu dnevno slediti.

Meditations, niz Stirih avdio kaset, Shakti Gawa-
in. New World Library, 1989. Na vsaki kaseti je na eni
strani posneto Shaktijino predavanje na temo, na dru-
gi pa vodstvo skozi meditacijo. Naslovi so: Contac-
ting Your Inner Guide, The Male and Female Within,
Discovering Your Inner Child in Expressing Your Cre-
ative Being.
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Reflections in the Light : Daily Thoughts and Af-
firmations, Shakti Gawain. New World Library,1988.
Knjiga o vsakodnevnih spoznanjih in afirmacijah.

Awakening : A Daily Guide to Conscious Living,
Shakti Gawain. Nataraj Publishing Co., 1991. Vsako-
dnevna spoznanja in afirmacije.

Return to The Garden: A Journey of Discovery,
Shakti Gawain. Nataraj Publishing Co., 1989. Shakti
pripoveduje svojo zivljenjsko zgodbo in opisuje poto-
vanje zavesti. Govori o procesu evolucije na Zemlji.

World, Shakti Gawain. Nataraj Publishing Co., 1993,
Knjiga ponuja orodja za samozdravljenje na vseh rav-
neh — duhovni, mentalni, dustveni in telesni — in kaze,
kako s samozdravljenjem spreminjamo svet.

Embracing Our Selves, dr. Hal Stone in dr. Sidra Sto-
ne. Nataraj Publishing Co., 1989. Prikazuje mnogo raz-
licnih »jazov«, ki ticijo v nas, in svetuje, kako jih zdru-
Ziti in najti ravnovesje in harmonijo.

Embracing Each Other, dr. Hal Stone in dr. Sidra Sto-

ne. Ocarljiva knjiga o tem, kako nam odnosi odslikavajo
nase notranje procese in so zato nasi najboljsi ucitelji.

Embracing Your Inner Critic, dr. Hal Stone in dr. Si-
dra Stone. Harper San Francisco, 1992..Prakti¢no po-
maga pri ucinkovitem obravnavanju samokriti¢nosti.

Meet Your Inner Critic, avdio kaseta; dr. Hal Stone in
dr. Sidra Stone. Delos, 1990. Pomo¢ pri obravnavanju
samokriti¢nosti. ‘
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Coming Home: The Return to True Self, Martia Nel-
son. Nataraj Publishing Co., 1992. Navdihujoca razlaga
zivljenja na zemlji in za kaj v njem gre.

Passion to Heal: The Ultimate Guide to Your He-
aling Journey, Echo Bodine. Nataraj Publishing Go.,
1993. Delovni zvezek, ki vam pomaga odkriti povezavo
med duhovnimi, mentalnimi in Custvenimi potrebami
in zdravljenjem telesnih obolenj.

The Nature of Personal Reality (Sethova knjiga), Ja-
ne Roberts. New World Library, 1994. Odli¢na razlaga,
kako je vsak sam odgovoren za svojo resni¢nost.

Work with Passion: How to Do What You Love for a Li-
ving, Nancy Anderson. New World Library, 1995. Knjiga
nas uci, kako je mogoce delati pa tudi zasluziti obenem.

Prospering Woman, Ruth Ross. New World Libra-
ry, 1982. (Izpopolnjena izdaja 1995.) Knjiga, ki ponuja
zenskam popolnoma nov pogled nase in na u¢inkovito
prevzemanje nadzora nad lastnim Zivljenjem.

Kinship with All Life, ]. Allen Boone. Harper San Fran-
cisco, 1994. Izjemno lepa knjiga. Ceravno je posvecena
clovekovemu odnosu do Zivali, vsebuje globoko mo-
drost in spoznanja o uporabi vizualizacije in afirmacije
v vseh odnosih. ‘

Healing Words; The Power of Prayer and the Practice
of Medicine, Larry Dossey, M. D., Harper San Franci-
sco, 1994. Zdravnik obravnava sodobno raziskovanje,

ki podpira ucinkovitost molitve in vizualizacije.
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Glasba

The Rising Sun Collection, glasbeniki Rising Sun.
Rising Sun Records, 1987. Rising Sun Records je se-
strska podruznica New World Library. Zbirka prinasa
najlepse odlomke iz Breathe, Petals, Summer Suite,
Solo Flight in Quiet Moments, umetnisko urejenih v

prelepo glasbeno potovanje.

Breathe, Marc Allen in Jon Bernoff. Rising Sun Re-
cords, 1987. Sproscujoce glasbeno potovanje z akustic-
nimi in elektriénimi klavirji in vibrafonom. Najljubse
~ delo masaznih terapevtov. ’
Petals, Marc Allen, }bn Bernoff, Dallas Smith in Te-
ja Bell. Rising Sun Records, 1987. Umirjena, melodic-
na glasba klaviatur, vibrafonov, kitar, sintetizerjev, itd.

Prelepa glasba in nezno spodbujajoca.

Solo Flight, Marc Allen. Rising Sun Records, 1987.
Melodi¢ne in ¢ustvene klavirske skladbe. Mnogim je
najljubsa.

Romantic Ragas, G. S. Sachdev in Jnan Ghosh. Chan-
di Productions, 1982. Tok romanti¢nih impresij, ki ga

ustvarjajo flavta in bobni.
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