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— visualisering der virker

Visualisering er tanker og indre bil-
leder, du styrer bevidst. Visualise-
ring kan gere dig sundere, raske-
re 09 smukkere. Visualisering kan
bruges til nermest alt muligt og er
utrolig virksom.

Der er mange mader at visualisere
pa. Frem for alt er det let. Her er en
dejlig visualisering fra bogen "Taenk
dig til det hele. Visualisering - quide
og ideer”. Prgv den. Du vil marke,
hvor dejligt det er - og blive glaede-
ligt overrasket.
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Farverne er fantastiske at bruge i
visualiseringer. Hvid er ikke no-
gen farve. Alligevel er den skon at
visualisere med. Hvid symbolise-
rer renhed, glaede og kraft. Hvidt
boblende vand kan rense og friske
op, nar du visualiserer det frem. Et
brusende vand, som du "tryller”
frem for dit indre blik, er fantastisk
effektivtmod - og for-mangeting.
Detkanforeksempelbrugestil ste-
dermedbetaendelse,entenudenpa
eller inde i kroppen. Ja, det kan
bruges som en visualisering der
skal virke pa naermest enhver syg-
dom eller skavank.

Er du i tvivl om hvilken visualise-
ring du har behov for, kan duroligt
prove en frisk gennemskylning
med brusende, rensende vand.Du
vil kunne maerke at det forfrisker
og letter din krop ogsa pa mange
forskellige mader.

Fgler du dig syg, skal du selvfal-
gelig kontakte lzegen. Men denne
visualisering kan sagtens bruges

samtidig med at du evt. far leege-
hjeelp.Mendetkanogsabrugesale-
ne, hvis din sygdom eller skavank
ikke ligefrem er alarmerende, og
du gerne ferst vil forsege dig ved
egen hjzelp. Eller bare for lidt mere
friskhed og energi.

Boblende vand mod
beteendelse
Hardubeteaendelseibihulerne, hal-
sen, bleren, pdhuden-jahvorsom
helst, eller faler du smerte et sted i
kroppen,sakoncentrerdigogsend
medtankernerensendevandtilste-
det.Detboblendevanderfyldtmed
rensende friskhed, liv og gnist.
Slap af, luk gjnene, fokuser indad
i kroppen. Forestil dig vandet som
danskvandderbrusernarduhaelder
det opi et glas. Det er hele tiden i
bevaegelse og fyldt med liv. Visua-
liseratboblerneivandeterenkraft
der renser og fljerner det darlige i
din krop. Send det med dit indre

blik til stedet hvor du har ondt. Eller til et
omrade af kroppen, hvor du har brug for
at blive afslappet.

Du kan forestille dig at det enten skyller
ind gennem toppen af dit hoved og vi-
derenedgennemhelekroppenhvordet
tager affald med sig og skyller det ud.
Eller du kan visualisere at vandet uden
videre siver ind gennem huden pa det
sted hvor du @nsker det skal ga ind og
virke. Koncentrer dig ikke sa meget om
hvordandetsker,menilangthgjeregrad
om at det sker. Se forlgbet for dig. Hor
vandetsbrusenogboblen, sedet, maerk
det-ogvidatdethjaelperdigmedatlgse
dit problem.

Lad stedet gennemskylle af det bob-
lende vand der renser i ét vaek. Krystal-
klart, virksomt vand som fjerner det der
ikke tilhgrer din krop. Lad vandet skylle
igennem stedet, som du vil hele, igen og
igen.Sa snartdu serat én portion er skyl-
letigennemkroppen, sa send den naeste.
Friskt nyt vand.

Du kan roligt lade det treenge igennem
hele kroppen fra gverst til nederst og
fornemme hvordan affald eller smerte
simpelthen bliver skyllet ud af kroppen.
Men specielt effektivt omkring det syge
eller gmme sted. Bliv ved til du har en
god/bedre fornemmelse i kroppen. Efter
nogen tid vil du hgjst sandsynligt kunne
maerke atvandet har gjort sin virkning og
kroppenbegynderatslappeafogregene-
rere.

Anspaendte muskler
Ogsa anspaendthed kan behandles med
detboblendevand.Spaendtenakkemusk-

ler og hovedpine kan afslappes, lindres
eller endda blive helt ok igen. Se vandet
bruse ind i de gmme muskler eller det
stedihovedet/nakken hvordetggrondt.
Maerk lindringen og afslapningen.

Lad det pd samme méde skylle rundtom
- 0g treenge ind i - musklerne hvor som
helst,rundtvedsenerogknogler.Denlet-
tebrusendebevaegelse goratmusklerne
bliver bearbejdet og kan slappe mere af.
Hovedetslapperaf.Nakke ogansigtgiver
slip, hviler og lader det klare vand ordne
resten. Bliv ved at forestille dig, at vandet
skyllerrundtdestederduharbrugfordet
sdleengedufelerdetgergodt. Maerkkraf-
tenvendetilbagetildesvageellergmme
steder. Se vandet som smertestillende.
Som tilfarsel af mere liv og styrke.

Ker processen som den passer til dig.
teenk aldrig: ‘Det her kan jeg vist ikke
finde ud af!’ Der er intet at finde ud af.
Baredulige harideen, kandubyggedine
egne indre visualiserings-billeder op.
Undgd at teenke: 'Jeg er syg!’ eller: Jeg
har ondt.” Ellers kan sygdommen eller
smerten have sveert ved at slippe, fordi
kroppenreagererpadsygdomstankerog-
billeder.’Sadan er situationen,’ siger tan-
kerne - og det er den sa!

Du er hvad du teenker, positivt eller ne-
gativt. Og du er, hvad du siger. Dine tan-
ker og dine ord er koden til det der viser
sig som en realitet. Derfor, kig dig ikke
tilbage. Se fremad, videre i din visualise-
ring. Se dig selv som rask. Uanset om du
erdet lige nu eller ej. Se fremtidsbilledet
og bestem, at det er det der geelder for
dig. Dét er din normale, din acceptable
tilstand.Dukan bestemme, atdetbillede

skal veere din "kode”, som nu viser sig i
praksis — i kroppen.

Sedetog hold billedet fast. Maerk det. El-
ler sig ordene: "Jeg er fuldsteendig sund
og rask.”

Fol taknemlighed

Nar du ikke mere kan holde fokus pa vi-
sualiseringen, slipper du bare og fortael-
ler dig selv at den har gjort sin virkning.
Alt er godt. Eller er pa vej til at blive det.
Du er i gang. Sig til dig selv ved afslut-
ningen, eller teenk det: "Tak til det fan-
tastiske vand! Jeg er sund, frisk og fuld
af energi!”
Detervigtigtatdubetragterdetbrusende
vand (ogalleandreredskaberdubrugeri
visualiseringer) som nogetveaerdifuldtdu
kan tage frem og brugetil hverentid. Ser
du i stedet pa det som noget der dybest
seterfupogfidusellerensmulelatterligt,
bliver resultatet som du ser det. Derfor,
dyb respekt hvis du vil have en virkning.
Efter visualiseringen med det brusende
vand kan du, ganske kort, slutte afmed at
badedigselvirosalyssomkan hjeelpedig
til at falde ind i en dyb afslappet tilstand
der samtidig er sundhedsfremmende.
Du vil blive sa positivt overrasket over at
der er denne enorme kraft i sa lidt, som
en visualisering jo egentlig er, at du ef-
terhandenvilbegyndeatmassefremstille
visualiseringer-ogfadetbedre ogbedre
dag for dag.

e | bogen "Teenk dig til det hele. Visua-
lisering — guide og ideer” kan du finde
lettevisualiseringermodmangeforskel-
ligesygdommeogskavanker.Ogvisua-
liseringerforselvtillid,styrke,gleede, og
skenhed.Dukanogsase,hvordandukan
bruge farverne i visualisering.

Pawww.irmalauridsen.dkkandufindeet
par visualiseringer fra bogen.
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