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UVvOD

ZHMOTNOVAT:
Urobit hmotnym, redlnym

Zhmotnovanie oznaluje schopnost vytvorit si presne taky Zivot,
aky chcete. Pomocou neho k sebe pritiahnete vietko, po ¢om ta-
zite a stanete sa autorom svojho Zivotného pribehu. Tito metdda
pripomina ¢ary a kuzelnikmi sme my sami.

MOJA CESTA K ZHMOTNOVANIU

Este v mdji 2018 som zila tplne inak ako dnes. Mala som dva-
dsatsedem a netusila som, ako sa pohnut z miesta. Nemala som
précu, smer ani zmysel Zivota. Viac ako desat rokov som bojova-
la s depresiou a takmer rovnako dlho aj so zdvislostou. Vi¢inu
¢asu ma tazil ohromny smutok, nevazila som si samu seba a po
sérii nevydarenych vztahov som ostala celkom sama.

Préve som sa vratila z Thajska, kde som strévila mesiac v progra-
me pre intruktorov jogy. Vycestovala som, lebo som dufala, Ze
kurz mi nielen poskytne kvalifikdciu na potencidlnu pricu, ale
zdrovefi som sa chcela vzdialit od pokuseni velkomesta, aby som
kone¢ne zmenila svoj hedonicky Zivot plny Zirov a vymazala bo-
lest, ¢o ma suzovala.

Ale po ndvrate do Londyna nepreslo ani dvadsat$tyri hodin
a zase som sa zacyklila. Faj¢ila som, pila, brala drogy. Vtedy —
ale nie po prvy raz — som si uvedomila, Ze som klesla na dno.
Premohlo ma zufalstvo.
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Ak mi nepomohol mesiac rozjimania, kazdodennej mediticie,
zdravého stravovania a dvesto hodin jogy, ¢o mi vlastne ete
zostava?

Uplne zlomend som zavolala kamardtke Sophii. ,Kedy kone¢ne
ndjdem $tastie?” spytala som sa jej. Nadhodila:

»Viera veler som si vypocula podcast o nietom, ¢o sa vold
zhmotiiovanie. PoSlem ti link, mozno ti to poméze.

Vtedy som akurdt iSla na manikaru, tak mi napadlo, ze si na-
sadim slichadla a vypocujem si ho, kym mi budu robit nechty.
Este aj teraz, ked si na to spomeniem, to uplne zivo vidim. Vi-
dim sa, ako sedim na biclej stolicke, na sebe médm ¢ierne leginy
a obrovsku riflovi bundu. Nechty mi lakuju cukrikovou ruzo-
vou a v sluchadldch poc¢ivam nieco, ¢o mi od zdkladov zmeni
cely zivot.

Po manikitre som §la rovno domov a zapla som laptop. Do
Googla som natukala »Co je zhmotfiovanie?“ a sedela som a &-
tala a vyhladavala a po¢uvala a vstrebédvala vietko, ¢o som nasla.
Hned som vedela, ¢o si chcem zhmotnit ako prvé — bezpodmie-
ne¢nu ldsku.

Len tyzden po tom, ¢o som si vypocula podcast a pretavila do
praxe par drobnosti, ktoré som si osvojila, mi na zoznamovace;j
aplikdcii Raya prisla spréva od australskeho herca Wada Briggsa.
Nespdjali nds spolo¢ni priatelia, ale pripadal mi velmi zlaty, tak
som odpisala a spustil sa nepretrzity maratdn sprav.

O dva tyzdne Wade prisiel na $tyri dni do Londyna. So svojim
najlep$im kamar4tom cestoval v karavane niekolko mesiacov po
Eurdpe, a tak sme sa dohodli, ze pred jeho nédvratom do Australie
sa stretneme.

Nase rande den po jeho prichode dopadlo tak dobre, Ze Wade
sa rozhodol nenastipit do lietadla, lebo cheel so mnou zostat
troSku dlhsie, aby ,,sme zistili, ako to dopadne®



O tri mesiace sme zistili, ze ¢akdm dieta.

Siedmeho jina 2019, presne na des rok po tom, ¢o mi napisal na
zoznamke, sa narodil nd$ syn Wolfe. A prisla bezpodmienecnd

l4ska.

Odvtedy ubehli uz tri roky, vztah s Wadom je silnejsi ako kedy-
kolvek predtym a spolo¢ne sa te$ime z ndsho dokonalého chlap-
¢eka. Okrem toho som sa vyliedila zo zévislosti, vybudovala si
uspe$nu kariéru, ktord méd zmysel a robi mi radost, a som $tast-
nejsia a spokojnejsia, nez dokdZem vyjadrit slovami. Kone¢ne sa
totiz odddvam nie¢omu, ¢o som vzdy povazovala za nedosiahnu-
telné — sebaldske.

Ked som objavila metédu zhmotriovania, vietko, ¢o som sa na-
utila, som si mimovolne usporiadala v hlave do siedmich jedno-
duchych krokov. Len ¢o som sa zadala nimi riadit, veci sa rychlo
zaali diat samy od seba. Zmena posobila priam zdzralne, no
zdroven ddvala taky zmysel, aZ mi pripadala logickd. Mgj zivot
sa menil po kazdej stranke — ani jediny kusok nezostal rovnaky.
A vietko sa udialo vdaka jedinej veci: pochopila som skuto¢né
umenie zhmotnovania.

O objav metddy s ndzvom zhmotiiovanie som sa delila so viet-
kymi priatelmi aj s izkym okruhom sledovatelov na Instagrame.
Vidsinou netusili, o ¢om rozprdvam, no pokial 4no, vZdy pozna-
menali to isté:

»Mysli§ tym, Ze si jednoducho nie¢o predstavis a splni sa ti to?“
Uvedomila som si, Ze vi¢sina ludi nikdy nepo¢ula o zhmotiiova-
ni, a ak aj hej, chdpali ho len povrchne - preto ho ani nedokdzali
uspesne pouZzit.

Citila som potrebu, priam poslanie, ¢o mozno najviac ludom po-
moct odhalit silu, ktord sa v nich skryva. Za posledné dva roky
som sa o svoju sedemkrokovi priru¢ku zhmotriovania podelila
s tisickami zien a muZov na réznych skoleniach a webindroch.
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Kazdy defi dostdvam sprévy od ludi, ktori si vdaka tejto u¢innej,
zdzraénej metdde zmenili Zivot a splnili si svoje sny. Zadiatkom
roka 2021 som pocitila, Ze nastal ¢as napisat knihu, pretoze
prostrednictvom pisaného slova mézem skontaktovat — a predo-
vietkym poutit — omnoho Sirie spektrum ludi.

Zhmotnovanie vyuzivam kazdy den aj nadalej. Teraz nau¢im
kroky, ktorymi sama Zijem a dycham, aj vas. Vynikajico mi slu-
Zia, rano sa vdaka nim zobtdzam vda¢nd za vietko, ¢o mdm, a te-
$im sa na to, ¢o mi vesmir e$te prinesie.

Odkedy organizujem $kolenia, v§imam si neutichajici ndrast
zdujmu o zhmotnovanie. Je velmi vzrusujuce vidiet, ako sa viac
a viac ludi otvira myslienke, Ze osud majui vo svojich rukich.
Problém je, ze mnozstvo informdcii ich moze zahltit az tak, Ze
nevedia, kde vlastne zac¢at. Preto som v tejto knihe zoradila vser-
ko, ¢o potrebujete vediet, do siedmich jednoduchych krokov. Vda-
ka nim ziskate pristup k ¢aru zhmottiovania a vydéte sa na cestu
k vysnivanému Zivotu.

Ale cheem jasne a zretelne upozornit na jedno: zhmotfiovanie je
ovela viac ako len nejaky trend.

Stretdva sa v iom veda s muidrostou. Predstavuje Zivotnd
filozofiu a metédu sebarozvoja, ktord vim pomdze %it ten

vINe

najlepsi zZivot.

Zhmotnovanie nie je novy pojem. William Walker Atkinson
ho predstavil este v roku 1906 v knihe Thought Vibration or the
Law of Attraction in the Thought World (Myslienkové vibracie
alebo zékon pritazlivosti v myslienkovom svete). Jednu z mojich
oblubenych definicii zhmotmiovania napisal v roku 1937 novi-
nir Napoleon Hill v knihe Mysli a zbohatni (Think and Grow
Rich): ,,Ste strojcom svojho osudu. MdZete ovplyviiovat, riadit
akontrolovat prostredie, v ktorom Zijete. MoZete si vytvorit taky
zivot, aky si prajete.”



Odvtedy o sile zhmotniovania pisalo mnozstvo autorov a mysli-
telov. Medzi mojich najoblibenejsich patria Louise Hayova, Ab-
raham Hicks, Wayne Dyer, Eckhart Tolle, Oprah Winfreyové
a doktor Joe Dispenza.

Vietci vedia nie¢o, o ¢om som presvedéend aj ja: zhmotsiovanie

Jfunguje.

ZHMOTNOVANIE Z POHLADU VEDY

Ako som uZ uviedla, v zhmottiovani sa stretdva veda a muadrost.
Tu vidm pontkam zjednodusené vysvetlenie vedeckej asti rov-

nice.

Kvantové fyzika nds nautila, ze vietko vo vesmire sa sklad4
z energie. Z energie sme zloZeni my, stoli¢ka, na ktorej sedime,
aj obloha nad na$ou hlavou. Inymi slovami, vetka fyzickd hmo-
ta pozostdva z Cistej energie. Veci sa od seba lisia len vibratnou
frekvenciou a hustotou atémov. Vibra¢nd frekvencia méze byt
vysokd, nizka alebo stredna.

Zakon pritazlivosti hovori, Ze podobné pritahuje podobné. To
znamend, Ze vysokofrekvenénd vibrécia k sebe pritahuje iné vy-
sokofrekvenéné vibricie, nizkofrekvenéna vibracia zasa iné niz-
kofrekvenené vibracie.

Myslienky, emdcie a pocity s tiez tvorené energiou a jednotli-
vé emdcie vibruju réznymi frekvenciami. A pritahujeme k sebe
frekvenciu, ktort vysielame.

aoAN
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TakZe ak zmenime svoje myslienky, a teda aj emdcie, ovplyvni-
me tym svoju vibriciu a v kone¢nom désledku aj realitu.

V knihe budem na oznadenie vysokej a nizkej vib-
ra¢nej frekvencie pouzivat pojmy ,vysoka vibracia“
a ,,nizka vibracia®

- VYSOKOVIBRACNE
bezpodmieneéna EMOCIE

laska
vyrovnanosf A
radost
laskavost
nadsenie
optimizmus
nadej
sebavedomie
spokojnosf

[ahostajnosf

apatia
mrzutosf
starosti
Ozkost
smutok
ziarlivosf
hnev
zifalstvo

vina

nendvist

NiZKOVIBRACNE
EMOCIE

strach




Z vedeckého hladiska funguje zhmotnovanie aj inak a tyka sa
skor neurovedy ako kvantovej fyziky. Zaklad4 sa na premise, Ze
na podporu podvedomého pocitu sebahodnoty dokdzeme vy-
uzit neuroplasticitu — schopnost mozgu menit sa a prostrednic-
tvom rastu, ucenia a skiisenosti tvorit nové nervové drahy. Tym
sa zbavime obmedzujicich presvedéeni a nastavime mozog tak,
aby vSade navodkol videl prilezitosti a zmenil nase spravanie, aby
sme dosiahli vytazeny ciel. Pri ¢itani sa dozviete, nakolko klu¢o-
vé st tieto poznatky pri osvojovani metddy zhmotiiovania.

Ak sa cheete dozvediet viac o zhmotiiovani z pohladu
vedy, odpori¢am vidm knizku doktorky Tary Swartovej
Zdroj (The Source). Tara je neurovedkynia, expertka na
zhmotnovanie a moja kamaritka. Silu zhmotniovania vo
svojej knihe opiera o kognitivny vyskum.

aoAN

VESMIR

Ked hovorim o zhmotiovani, myslim zdroven na vesmir. Prave
ten podla miia stoji za silou a zdzrakom zhmotnovania. Vesmir
zahfna Cosi viac ako vedomé uvedomenie — obsahuje akusi ener-
getickd silu, v ktorej sa skryva nekoneéné bohatstvo sveta.

Ak verite v int silu, pokojne si v knihe slovi¢ko ,vesmir® nahrad-
te vlastnou interpretéciou.

Ste pripraveni odomkntt branu svojej vnutornej sily a Zit ten naj-
lepsi zivot, aky len mozete?

15
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ZHMOTNUJTE S ROXIE:
KOMUNITA

To najkrajSie a najizasnejsic na mojich $koleniach, we-
bindroch a skupinovych stretnutiach je prave komunita,
ktort vytvéraju. Pocas lockdownu v roku 2020 sa na we-
bindroch zrodilo obrovské mnozstvo online priatelstiev
a WhatsAppovych skupin. Stovky muZov a Zien spojilo
prave stretnutie na podujati, ktoré som zorganizovala.
V &etovacich skupindch sa navzdjom podporujd, posie-
laju si inpirativny obsah a delia sa o zdroje zamerané na
sebarozvoj. Nedokdzem ani opisat, akd som §tastnd, ked
komunita takto prekvitd.

Viem, Ze s pribudajicim vekom je ¢oraz tazsie spozndvat
podobne zmyslajucich ludi a nadvizovat priatelstv4. Pre-
to chcem, aby moja platforma ulah¢ovala zoznamovanie
a aby vietkych povzbudzovala na ich ceste za zmenou.

Ak chcete vstapit do komunity, z¢astnite sa na jednom
z mojich webindrov online, absolvujte $kolenie osobne
alebo sa pridajte do Facebookovej skupiny ,Manifest
with Roxie®. Mézete tiez pouzit hashtag #MANI-
FESTWITHROXIE a podelit sa s ostatnymi o svoj po-
krok v zhmotnovani & o vlastny tspesny pribeh.




. KROK

MAJTE JASNU
PREDSTAVU



»Veci sa majii tak, Ze vsetko sa vytvdra dvakrit:

najprv v mysli a az potom v skutolnosti.

ROBIN SHARMA

*SHARMA, Robin. Mnich, ktory predal svoje Ferrari. Eastone Books, 2012, s.
40. Prelozil Michal Zidor.



Ked chcete zhmotnit nejakd myslienku, potrebujete jasnd
predstavu. Jednoducho povedané, nemdzete sa vydat na cestu,
ked nepoznite ciel. Preto najprv musite mat jasno v tom, ¢o od
vesmiru pozadujete.

Teraz vam vysvetlim, preco je pri zhmotniovani délezité presne
vediet, ¢o chcete, a Ze si danti vec treba vizualizovat. Ked'si nie-
¢o predstavime, nd§ mozog sa sprdva, akoby sa to uz dialo. Ne-
urovedkytia doktorka Tara Swartovd v knihe Zdroj vysvetluje,
ze: ,Vizualizdcia funguje preto, Ze pre mozog je prekvapivo maly
rozdiel medzi priamym prezivanim nejakej udalosti vo vonkaj-
Som svete a silnou viziou (navyse nickedy aj predstavou konania
sa) tej istej udalosti.” Ak si napriklad vizualizujeme sami seba
v stresujlcej situdcii, nd§ mozog zareaguje, akoby sa to prave
naozaj odohrévalo — nervovy systém sa pripravi na ttek alebo
titok a d4 podnet na vypustenie stresovych horménov kortizolu
a adrenalinu. Rozbu$i sa ndm srdce, zrychli dych a stipne tlak.
Pri predstave napitej atmosféry si doslova vytvorime v tele stres.
Ak sa viak ststredime na vidinu pokojného a ni¢im neruseného
prostredia, mozog umozni nervovému systému utisit sa a telo si
vydychne. Scendre nasej mysle sposobujt v tele fyziologické zme-
ny. Mdme teda moc ovplyvnit realitu, ktort prezivame.

*SWARTOVA, Tara. Zdroj. Metafora, 2019, s. 67. Prelozila Zdenka Hudédkov4.
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Ked si vizualizujeme predstavu, Ze uz mdme vietko, po ¢om naj-
viac tdzime, v naSom tele dochddza k procesu, ktory meni nasu
energeticku vibraénu frekvenciu a prostrednictvom zékona pri-
tazlivosti uruje, o si pritiahneme do Zivota.

Vizualizdcia pomaha premienat myslienky na realitu aj inym
sposobom — len ¢o za¢neme pravidelne trénovat vizualizdciu
snov, mozog zmeni vzorce spravania aj vnimanie okolia tak, aby
sme lahgie dosiahli ciel. Okrem toho si za¢ne viac v§imat svet
naokolo, otvori sa novym moznostiam v stlade s tym, ¢o sme
si vizualizovali, a nepotrebné informécie odfiltruje. To zname-
n4, Zze mdZeme svoju mysel naprogramovat tak, aby nds doviedla
k zelanej budtcnosti.

V porovnani s inymi zhmotmovacimi ndstrojmi sa v mé-
didch hovori najviac asi préve o vizualizdcii. Obrovské
mnozstvo celebrit, §portovcov a vykonnych riaditelov
opakovane pripisuje svoj ispech préve vizualizacii cielov.
Plavec Michael Phelps, ktory vyhral olympijské zlato re-
kordnych dvadsattrikrdt, prezradil, Ze v rdmci pripravy
na preteky praktizoval prave tto techniku. Nepredsta-
voval si v§ak len vyhru, ale aj nepriaznivé okolnosti a to,
ako ich lahko prekond. Vizudlne si nacvidil vietky moz-
né scendre, plne sa sustredil na najlep$i vysledok a vdaka
tomu na pretekoch Startoval dokonalo pripraveny preko-
nat hocijakd situdciu.

Cim podrobnejsie si nie¢o predstavujeme, tym redlnejdie to na
nds posobi a tym silnejsia je samotnd vizualizdcia. Ked ju cheete
skuto¢ne priviest k Zivotu, ststredte sa aj na najmensie detaily.
Pri navrhovani svojich snov budte ¢o najkonkrétnejsi. Na-
priklad ked myslite na vysnivany dom, $pecifikujte lokalitu,
pocet izieb a dispoziciu. Vidite farbu vchodovych dveri a kvety
v zdhrade? Vezmite si to takto: Ked nasadate do auta, lebo sa mu-
site dopravit na letisko, do Google Maps nenatukate len ,,letisko”



a necakdte, Ze vés dovedie na sprévne miesto, viak? Nie, spres-
nite konkrétne letisko a aj termindl, kam sa potrebujete dostat.
Nejasnd vizualizdcia jednoducho nestadi. Cim viac podrobnosti,
tym jasnejiia predstava.

Skuto¢né tajomstvo efektivnej vizualizdcie viak spociva v po-
chopenti, Ze nestaé¢i len predstavit si veci, po ktorych tuzite. Nie,
na efektivnu vizualizdciu, ktord povedic k zhmotneniu myslien-
ky, sa musite oddat pocitu, ze dand vec je uz realitou. Pamitajte si,
ze pritahujeme, ¢o citime. Svoju vibraén frekvenciu zmenime,
az ked presne vieme, ¢o chceme, a vyvoldme v sebe pocit, Ze to uz
méme. TakZe ked'si predstavujeme vysnivany domov, musime sa
sustredit aj na pocit zo Zivota v fiom. Cim intenzivnejsie preciti-
me fake, Ze zeland vec sa uZ stala skuto¢nostou, tym lahsie ndm
vizualizdcia pojde. To isté plati, ak si chcete zhmotnit stretnutie
so spriaznenou dusou — nevizualizujte si len dokonalého partne-
ra, ale aj citovy zdzitok, ktory vo vés vztah vyvold. Dokdzete si
vybavit pocit bezpodmienednej ldsky, bezpedia, tepla a ,domo-
va“ po boku vysnivaného partnera? Navyse ked pouZijeme vizua-
lizéciu napriklad na vyvolanie spokojnosti, sebavedomia ¢i lasky,
zvy$ime svoju vibra¢nu frekvenciu (¢ize vibricie) a vdaka ¢omu
k sebe pritiahneme vysokovibra¢nt hojnost.

Nicktori z vds si mozno pomyslia: ,Ani neviem, ¢o chcem, ako si
mam teda vizualizovat nie¢o konkrétne?“ Mozno netusite, aka
chcete pracu, kde by ste radi zili ¢i ako mé vé§ zivot vyzerat o rok.
Mozno préve prezivate zlomové obdobie, ked tuzite po zmene,

ale nemite poriatia, ktorym smerom sa vydat.

Ak je to v43$ pripad, nie ste sami. V skuto¢nosti vela lud{ objavi
¢aro zhmotiiovania préve vo chvili, ked sa citia strateni, zasek-
nuti a nevedia ndjst novy smer. Ak sa vidite v tomto opise, od-
porucam vdm zamerat vizualizdciu len na to, ako sa cheete citit.
Mozno si prajete viac sebavedomia, spokojnosti, zapalenosti,
odusevnenia, lasky, zmierenia. Jednoznaéne mézete zhmotnit aj
urdity pocit.

ANSVYI ILIITVW
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Minuly rok som tizko spolupracovala s jednou klientkou. Ozvala
sa mi, ked uz bola uplne na dne. Skasila nickolko druhov terapie
alie¢ebnych metdd, ale marne. Zverila sa mi so svojimi obavami:
»Pocula som, Ze sa venujete zhmottiovaniu. Myslite, Ze by ste mi
vedeli pomoct, aj ked netusim, ¢o vlastne chcem?” Usmiala som
sa na fiu a ubezpetila som ju, Ze 4no. Navrhla som jej spolo¢nt
meditdciu. Sthlasila, tak som jej pomohla uvolnit sa a vzapiti
som ju vyzvala, aby si vizualizovala samu seba o $est mesiacov.
Mala opisat, ako sa citi jej idedlne budice ja a ten pocit si za-
pamitat. Potom som ju znovu priviedla do reality a ona zrazu
vedela, Ze viac nez ¢okolvek iné sa tiZi rino zobudzat plnd ener-
gie a viery, Ze sa jej v ten den bude darit. Ludia s duSevnymi &
emociondlnymi problémami ¢asto vstdvaju skor s opaénymi po-
citmi, podobne ako tdto klientka. Ked som ju sprevadzala vizu-
alizéciou vytuzeného pocitu zo Zivota, vyslala som ju na cestu
zhmotiovania.

O $est mesiacov sa jej prianie splnilo. Ba ¢o viac, podarilo sa jej
uplne premenit svoj vonkaji aj vnttorny svet. Mimoriadne sa jej
darilo v préci aj vo vztahoch - s ostatnymi ¢i so sebou. A za tym
vietkym stdla jedind vec: pocit.

Pri vizualizovani idedlnej budtcnosti si nepredstavujte len to,
¢o cheete zhmotnit, ale ¢loveka, ktorym sa chcete stat. Otdz-
ka ,,Kym sa chcem stat?“ je v podstate najdodlezitejSou sticastou
procesu zhmotiiovania.

Ked si predstavite svoje budiice ja — zajtra, o mesiac, o rok —,
spytajte sa samych seba: ako sa toto buduce ja citi po fyzickej,
emociondlnej a energetickej strdnke? Ako sa spréva? Aké ma zvy-
ky? Ako si vie poradit so stresujucimi situdciami? Aké hodnoty
a presvedéenia vyzndva? Aké mé vztahy a aké pocity v fiom vy-
voldvaja?

Novu verziu svojho ja si musite predstavit do najmensich detai-
lov a bezpodmieneéne ju milovat. Vedzte, Ze uz vo vas Zije, len
efte spi. Uz vak nedockavo ¢akd, kedy ju pomocou dalsich kro-
kov v knihe preberiete k Zivotu.
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