Kreativna vizualizacija

Sto je vizualizacija kao metoda opustanja

Vizualizacija je tehnika relaksacije koja koristi metodu stvaranja vizualnih mentalnih slika koje se namjerno iza-
zivaju da bi dovele do pozitivhog emocionalnog odgovora, a koji ¢e dovesti do opustanja uma i tijela. Zahtijeva
specifi¢nu budnost sli¢énu stanju sanjarenja, drukéija je od spavanja ili sanjanja. Njome se usmjeravaju misli u
odredenome smjeru s namjerom postizanja nekog osjecaja ili drugog rezultata, na primjer ostvarivanja nekog
cilja (u sportu, javnom nastupu, pristupu ispitu, a koji inace izaziva povisenu anksioznost).

Pomocu te tehnike moze se reprogramirati dotadasnji, nedovoljno uspje$an nacin razmisljanja i odgovor
na razlic¢ite zahtjevne situacije u novi, znatno uspjesniji. Zato kazemo kako se umjesto ,,borbe ili bijega“ (fight or
flight), u stresnim reakcijama, uci razmisljati na nacin ,,ostani i igraj se“ (stay and play). Tako vizualizacija moze
imati i terapijski uc¢inak. Tijekom vizualizacije misli se vode kroz razli¢ite zamisljene situacije kao kroz razlicite
scenarije, uz uporabu svih osjetila, do onoga koji ¢e dovesti do najboljeg ishoda, tj. zamisljenog dozivljaja idealne
situacije. Svi imaju iskustvo da nista nije nastalo prije nego je zamisljeno, ni kuce, ni odjevni ili uporabni predmeti,
frizure, slike... Pogled na svijet rezultat je mastanja i integracije percepcije kako bi ona imala smisla.

Kreativna vizualizacija potice pozitivhu energiju, prosiruje kreativnost, ublazuje anksioznost i napetost.
Najcesce se koristi kao dopunska tehnika u radu s drugim tehnikama.

Sto je vizualizacija ili imaginacija

Pojam vizualizacije, imaginacije, zamisljanja, mastanja, opisuje formiranje mentalne, unutrasnje slike nekog
prizora, predmeta, dogadanja. Masta je termin kojim se opisuje proces formiranja novih slika u umu koji do
tada nisu bili videni ili dozivljeni, kao i kombinacija ishoda nekih situacija. Tipi¢ni su primjeri bajke i fikcije,
znanstvena fantastika. Nenamjerno se dogada u snovima i sanjarenju, a kreativna vizualizacija je masta koja je
namjerno izazvana.

Kreativne vizualizacije, vodeno mastanje

Usmjerenim mastanjem stvaramo namjerne misli ili se usredoto¢ujemo na ciljeve u stvarnosti, koje ,,vidimo® prije
nego djelujemo. Tako se bolje pripremamo na ishod.

Npr. zamislite se u sigurnom umiruju¢em prirodnom okruzenju, u parku, na obali mirnog jezera, plaze...
Osjecajte sve zvukove, mirise, ugodnu toplinu toga mjesta. Osvrnite se u mislima oko sebe i pogledajte $to vidite.
Uredite to mjesto kako bi bilo potpuno ugodno, sigurno i po vasoj mjeri.

Mehanizam djelovanja

Kreativna vizualizacija poti¢e produkciju alfa mozdanih valova koji se mogu registrirati pra¢enjem aktivnosti
mozga putem elektroencefalografije (EEG-a). Mozdani valovi alfa-ritma 11-13 Hz registriraju se u budnom sta-
nju kada smo opusteni i odmaramo se. Za mastu, svijest, apstraktno misljenje zaduzeni su neokorteks i talamus.
Znanstvena istrazivanja vizualizacije putem slikovnog prikaza mozga (MRI) kada su ispitanici zamoljeni da za-
misle precizne vizualne figure, mentalno ih rastavljaju ili spajaju, pokazali su aktivnost u razli¢itim podrucjima
mozga koji uklju¢ju okcipitalnu, frontoparietalnu, straznju parijetalnu, precuneusu i dorsolateralnu prefrontalnu
regiju mozga.

Kome se preporucuje tehnika

Za vizualizaciju i druge tehnike relaksacije potrebna je koncentracija, usredotocenje do stanja specijalne budnosti
(sanjarenja).

Cilj postupka je posti¢i opustenost tijela i uma, a mogu je koristiti svi koji se Zele odmaknuti od izloZenosti
negativnom stresu, a svakako kada se osjecaju napetost ili tjeskoba kako bismo ih se oslobodili. Pozitivne predodzbe
ugodnih misli, tj. slika, posebno se preporucuju kao tehnika kod osoba kojima predstavljaju smetnju ometajuce
neugodne misli, npr. kod oboljelih od PTSP-a. Takoder su dobro dosle i kod poremecaja spavanja, ali i za osobe
s poviSenim krvnim tlakom i kroni¢nim bolnim sindromima, kod zacjeljivanja tjelesnih ozljeda. Vizualizacija se
koristi u treningu sportasa kako bi se poboljsali rezultati. Takoder, dobro je vjezbati prije javnih nastupa, govora,
poslovnih pregovora, kada se Zele posti¢i vrhunski rezultati.

Vecina osoba provodi vjezbe bez poteskoca. Potreban je oprez kod osoba koje su ekstremno napete i kod osoba
s tezim psihickim poremecajima poput psihoti¢nih stanja, posebno paranoidnosti. Za te osobe preporucujemo
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savjetovanje s lijecnicima. Smisao terapijske primjene vizualizacije je zamijeniti mentalne slike koje pogorsavaju
patnju, tjelesnu ili psiholosku bol i iscrpljenost, nemir, tjeskobu slikama koje preferiraju udobnost, kognitivnu
jasnocu, vode u emocionalnu promjenu na bolje.

Kako, kada i koliko cesto provoditi viezbe vizualizacije

Vjezbe vizualizacije dobro je provoditi nakon pocetnih vjezbi disanja ili progresivne misi¢ne relaksacije. Um
se koncentrira dok se tijelo opusta. Moze se vjezbati u sjedecem ili leZe¢em polozaju, otvorenih ili zatvorenih
ociju. Pozeljno je biti u prostoru koji ne ometa, u odjeci koja ne sputava. Vjezbati se moze sam ili uz voditelja
koji izgovara rijeci koje sadrze opise slika ili aktivnosti koji se vizualiziraju, a koje su namjerno stvorene kako bi
izazvale pozitivan emocionalni odgovor.

Postupak se moze provoditi kada god se oslobodi vrijeme za to, svakodnevno, u trajanju od pet do 15 minu-
ta. Preporucuje se sjesti uz naslon udobnog stolca, fotelje ili kauca, pri ¢emu su oba stopala na podu, paralelna i
malo razmaknuta. Ruke opusteno poloziti na natkoljenice. Nakon vjezbe dobro je otvoriti o¢i, ispruziti obje ruke,
sklopiti prste i protegnuti cijelo tijelo.

Bitno je uoditi jesu li se dogodile kakve pozitivne tjelesne promjene i mentalne promjene. Ako jesu, vjezba
je bila uspjesna.

Zakljucak

Dozivljaj svijeta je interpretacija podataka dobivenih osjetilima koja se doZivljava kao stvarna u odnosu na misli,

ideje, mastu, snove. Najjednostavniji oblik maste je sanjanje u REM fazi spavanja. Razvoj lateralnog prefrontal-

nog korteksa u ¢ovjeka doveo je do moguénosti spontanog uvida, a on postupno i do tzv. prefrontalne analize.

U toj fazi razvoja ljudske vrste postala je moguca npr. izrada jednostavnih kamenih alata. Tek kada su se razvili

integracija i modifikacije misljenja koje su rezultirale prefrontalnom sintezom, doslo je do ponasanja nalik na

suvremeno, svojevrsne kognitivne revolucije. Tada je omogudéena i imaginacija, koja je stvorila sadasnji svijet.
Kada ve¢ imamo sposobnost imaginacije, potrebno ju je koristiti za na$ boljitak.

Primjeri vjezbi vizualizacije

Cilj vjezbe: potpuno se uzivjeti u ugodni prizor, situaciju iz stvarnog zivota ili zamisliti neku ugodnu situaciju.
Treba zamisliti sve do najmanjih detalja, kao da se upravo sada nalazimo u toj situaciji.
1. Polako opustanje uz vjezbe disanja

 Koncentrirajte se na disanje. Duboki udah: zamisljajte kuda sve prolazi udahnuti zrak, kroz nosnice, u dusnik,

dusnice, sve do tisu¢a malih plu¢nih alveola. Malo zadrzite dah.

o Potom izdah: opet zamisljajte kuda sve prolazi izdahnuti zrak.

o Svakim udahom i izdahom osje¢amo sve ve¢i mir i opustenost.

» Postajemo svjesni svoga disanja.

« Usmjerite pozornost na svoja stopala koja dodiruju pod.

« Postajemo svjesni svojeg kretanja, mirovanja, veze sa zemljom.

2. Komunikacija uma i tijela
o Zamislite sliku svoga potpuno zdravog, snaznog, lijepog tijela. (Upornim ponavljanjem ove slike, um ¢e je
shvatiti kao istinu i dati zapovijed tijelu da doista tako i bude).
3. Zamislite svoje srce kako zraci blistavom energijom iz centra tijela obuhvacajudi tim svjetlom cijelo tijelo i um.
Pogaljite tu energiju kroz svoje dlanove u svijet oko sebe na sve strane ili nekom posebno.
4. Ugodni prizori sun¢anog dana, zimski prizor pahulja snijega, hodanja po snijegu, skripanja snijega pod nogama,
hod u udobnoj, toploj noéi i sliéno. Promatramo ptice u letu, na prekrasnom plavom nebu. Promatramo djecu u
bezbriznoj igri, na cvjetnoj livadi u proljece.
o Promatramo mjesec iznad mora u ugodnoj ljetnoj no¢i.
5. Zamislimo suncanje na tihoj plazi, ugodno smo ispruzeni, pijemo neko pice za rashladivanje ili nas sunce grije.
6. Zamislite kako se nalazite u prirodnom okruzenju tijekom prekrasnog, suncanog dana. Odaberite neko
izmisljeno ili stvarno mjesto na kojem se osjecate ugodno i sigurno - u vrtu, na livadi, pored mora ili pak u
planinama.
» Kada ste odabrali mjesto, dopustite si nekoliko trenutaka u kojima cete dobro urediti taj prizor u svojim
mislima.
« Sada pogledate oko sebe. Vidite bilje? Grmlje? Drvece? Cvije¢e? Obratite pozornost na boje, zvukove, detalje
cvijeta, gradu. Osje¢amo miris. Cujemo zvukove, pti¢jeg pjeva ili Zuborenje potoka ili njeznog $ustanja vjetra
ili nesto drugo ugodno.
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o Mozete osjetiti toplinu sunca na svom tijelu $to ¢ini da ste jo§ opusteniji, spokojniji i sretniji. Dopustite zra-
kama sunca da vas ispune i tada osjetite kako svaki strah, tjeskoba i strepnja koju ste mozda osjecali nestaju

kroz topli sjaj suncevih zraka.

 Osjecate se izuzetno opusteno, ugodno, mirno i sigurno.
o Ako jo$ niste sjeli u tome svom zamisljenom prizoru, nadite si ugodno mjesto i sjednite. Ukoliko Zelite, mozete
i le¢i. Pogledajte svojim unutra$njim oc¢ima u prekrasno plavo nebo i osjetite toplinu sunca koja rastjeruje
sve tragove sumnji, briga ili tjeskobe koju ste mozda osjecali.

Napomena: Na raspolaganju su brojne skripte, vizualne i audiovizualne upute za vjezbe. Na primjer: Scott
Elizabeth. Guided Imagery for Relaxation and Stress Management. 2019. https://www.verywellmind.com/use-
guided-imagery-for-relaxation-3144606

Vodena audiovizualizacija na hrvatskom jeziku bit ¢e dostupna na web stranicama institucija koje su sudje-

lovale u pisanju priru¢nika.
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