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Na pamiatku mojej babky Tary,
o ktorti som prisiel pocas pisania tejto knihy.
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Predslov

V dne$nom svete potrebujeme viac hrdinov, viac mudrosti
a lasky.

Uprostred tektonickych zmien, netiprosného rozvratu a novych
foriem bytia tizime ndjst svetlo a osobnosti, ktoré nas povedu
v dobrych i zlych ¢asoch do krasnej, lepsej buducnosti.

A predsa ste to bezpochyby prave vy, kto ukazuje smer, ktory
tak hladate.

... Vy mate silu, vedomie a odvahu vytvorit si zivot, aky si za-
sluzite.

... Vy mate potencial naplnit svoj prislub a nadherna schop-
nost rozsirit svoju nadpozemsku krasu na spolo¢nost.

... Vy mate duSevnu odolnost a duchovny talent na to, aby ste
z nasej malej planéty urobili lep$ie miesto na Zivot.

Mate vsetko, ¢o potrebujete, aby ste sa stali zdrojom inspiracie
pre kazdého, koho stretnete, vdaka ¢omu budu ludia od vas od-
chadzat lepsi nez predtym.

Ked ma Vex poziadal, aby som napisal predslov pre tato knihu,
s poteSenim som prijal jeho ponuku, lebo on tomu vsetkému ro-
zumie.

Vie, zZe jediny naozajstny guru sa nachadza v naom vnutri.

A Zze skuto¢nymi hrdinami st oby¢ajni Iudia.

A Ze na to, aby bol nas svet lepsi, musi sa kazdy z nds prestat
vyhovarat a pracovat na lepsej, silnejsej, mudrejsej a ovela lasky-
plnejsej verzii svojho ja.

Dtifam, Ze vychutnate tato knihu. Citajte ju s otvorenou myslou
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Predslov

a s laskou. Pomaly a vedome vstrebavajte jednotlivé riadky a do-
volte im dotknut sa vasej duse.
A po jej docitani vykrocte do sveta ako znovuzrodeni.

Robin Sharma

Autor bestsellerov Mnich, ktory predal svoje Ferrari

a Klub ranostajov, ktoré sa umiestnili na prvych prieckach
v rebrickoch predajnosti.



Prec¢o vznikla tdto kniha?

Myslienka napisat tuto knihu sa rodila dlho. Nakoniec som ju na-
pisal, pretoze moj zivot nebol vzdy jednoduchy, a viem, ze ani vy
to nemate vzdy lahké. Vytvoril som ju, lebo vdaka rozvijaniu a vy-
uzivaniu technik vnutorného uzdravenia, o ktoré sa s vami pode-
lim na tychto strankach, som sa dokdzal zbavit tazivej minulosti
a vyliecit si emocionalnu bolest a traumu. Pomohol som aj inym,
aby pokro¢ili vpred na svojej ceste uzdravenia.

Na to, aby ste uzdravili svoje vnutro, nepotrebujete ziadneho
gurua. Nemusite minat mnozstvo penazi na kurzy ani odist zo za-
mestnania, aby ste sa niekolko hodin denne u¢ili uplatnit ziskané
poznatky vo vlastnom zivote. Vyuzitim praktickych cviceni z tej-
to knihy sa mozete natrvalo vyliecit z traumy a inych emoc¢nych
zraneni. Su jednoduché, lahko dostupné a mozu vas doviest k vy-
nimoc¢nym vysledkom. Zakladaju sa na principe zvySovania vib-
racii (¢iZe energie, ktora nami prudi a vyZarujeme ju do sveta oko-
lo nas).

Ak ste ¢itali moju prva knihu Dobré vibrdcie, dobry Zivot, vie-
te, Ze ak vibrujeme na vyssej urovni, mozeme dosiahnut skvelé
veci a zmenit svoj zivot. V tejto knihe vam ukazem, ako sa moze-
te uzdravit a zvysit svoje vibracie.

Netvrdim, Ze na ceste za uzdravenim nenarazite na prekdzky
ani ze ihned uvidite vysledky. Jednou z najvacsich prekazok pri
praci na vnutornom uzdraveni je lipnutie na minulosti — nasa ne-
schopnost oslobodit sa od toho, co bolo, nam brani pokrocit dalej
k tomu, ¢o moZe byt. Preto sa prvé kapitoly tejto knihy zameria-
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UZDRAVENIE AKO CESTA K SLOBODE

vajui na rozvoj schopnosti oslobodenia. Potom sa presunieme
do pritomnosti a az potom nahliadneme do buducnosti.

Vnutorné uzdravenie je proces odputania od starych navykov,
vytvorenia nového, posiliiujiceho systému presvedceni a prijatia
neznamej buducnosti s doverou vo svoje sily a schopnosti — bez
ohladu na to, ¢o nam pride do cesty. Uvedomite si, ze mozete sme-
lo kracat vpred s doverou a vytrvalou vierou vo vlastnu nezlom-
nost a silu.

Trauma je pretrvavajuca emocna a psychicka bolest pramenia-
ca z prezitej skisenosti a na§ mozog ju z nejakého dévodu nedo-
kaze nalezite spracovat. Mozno je to preto, lebo nas dand skusenost
rozrusila, $okovala, nahnevala, vystrasila, alebo sme jej nerozu-
meli, pretoze sme boli prili§ mali a na§ mozog este nebol dosta-
to¢ne vyvinuty, aby ju dokonale spracoval. Trauma v§ak moze byt
aj menej viditelna — métuce, zahanbujuice alebo ponizujuce sku-
senosti sa v nds mozu usadit ako hlboké emocné zranenia, ktoré
nik iny nepostrehne.

Jedno je pri traume isté: vSetci sme ju v nejakej forme zazili, ale
takmer nikoho z nds od malicka neucili, ako sa s nou vysporiadat.
V dosledku toho sa mnoho Iudi uchyluje k uzivaniu réznych lie-
kov, ktoré im pomahaju zvladat emocnu, telesnu alebo dusevnu
bolest.

Pocit eufdrie vyvolany uzivanim syntetickych alebo prirodnych
drog a alkoholu ¢i uspokojovanim zavislosti od jedla, sexu, prace
alebo socidlnych médii (aby som menoval aspon niektoré faktory)
v nas budi dojem, akoby sme nase tazkosti zvladli. Ten pocit je
vSak iba docasny. PrinajlepSom v nds zanechd potrebu uzit dalsiu
davku drogy, s pomocou ktorej prezijeme dalsi den, prinajhorsom
nasu eufériu vystrieda pad do hlbokej, temnej priepasti a inten-
zivny pocit zufalstva.

Preto sa usilujem zbavit falo$nych pocitov euférie, hoci sa ob-
¢as v mojom Zivote objavia, a dospiet k pravdivejsim, udrzatelnej-
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$im a menej burlivym vysinam: k euférii vyvolanej skuto¢nym
vnutornym uzdravenim, ktora len tak nevyprcha a nezanecha
v nas pocit prazdnoty a bezradnosti. Na nej mozeme stavat svoje
ja, vdaka ¢omu ziskame na vsetko novy pohlad.

Toto je sloboda, o ktorej pisem, a o svoje poznatky sa denno-
denne delim so svojimi klientami. Som presvedceny, ze nadisiel
¢as zamerat sa na ne, lebo zazivame posun v [udskom vedomi
a ¢im dalej tym viac menime spdsob, akym pristupujeme sami
k sebe, k druhym Iudom a k svetu okolo nas.

Vy, rovnako ako ktokolvek iny, kto ¢ita tato knihu, hrate aktiv-
nu rolu v prijimani tejto zmeny. Ste suc¢astou ¢ohosi vynimocné-
ho: prechodu k lepsiemu a ohladuplnejsiemu zivotu.

Nie som lekdr ani psycholog a tato kniha nesluzi ako nahrada
lekarskej starostlivosti ani pomoci profesionalneho terapeuta. Som
¢lovek, ktory sa uci z vlastnych skasenosti, omylov a ziskanych ve-
domosti, vdaka comu som dospel k Zivotu naplnenému Stastim,
laskou a nadejou. Ako mentalny kou¢ som tspesne pomohol sta-
tisicom Iudi online aj offline - od celebrit a biznismenov az po
Tudi, ktori boli presvedcent, ze $tastie a uspech sa ich netyka - vy-
tvorit si nové, u¢inné spdsoby myslenia, ktoré vnesu velkolepé,
pozitivne zmeny do ich Zivota.

Cielom tejto knihy je poskytnut vam nastroje potrebné na to,
aby ste dospeli k rovnakym vysledkom. Ak prave chodite na tera-
piu alebo sa s nou chystate zacat, tato kniha moze byt uzito¢nym
doplnkom.

Vnutorné uzdravenie je prostriedok, ako vytvorit lepsi svet, pre-
to don musime investovat — nielen pre nase vlastné dobro, ale aj
pre dobro druhych. Je zname, Ze nestastni [udia ublizuja druhym.
A, naopak, som hlboko presvedceny o tom, ze vyliec¢eni ludia po-
mdhajii druhym. Preto je mi ctou pomdct vam uzdravit sa.



Pridajte fotografie alebo svoje oblibené obrazky,
stranky, citaty a zazitky stuvisiace s touto knihou
na socialne siete s hashtagom

#HealinglsTheNewHigh,

aby som ich mohol vidiet a zdielat ich
na svojej stranke.






Uvod
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