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Ku pamigci mojej babci Tary,
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PRZEDMOWA

[

yjemy w $wiecie, ktory potrzebuje wigcej bohateréw, madro-
Z $ci i milosci.

Wsrdéd gwaltownych zmian, nieustannych zaburzen i zmian
sposobdw bycia tak bardzo chcieliby$my, aby pojawilo si¢ §wiatto
ijego luminarze, ktérzy poprowadza nas naprzéd. W dobrych cza-
sach i nieszczesliwych — w strone piekna lepszej przysziosci.

A jednak — nie ma watpliwosci — ze to wlasnie ty jeste$ dro-
gowskazem, ktérego szukasz.

...Masz sife, intuicje i odwage, aby wlasnorecznie stworzy¢ zycie,
na ktore zastugujesz.

...Masz potencjal urzeczywistnienia swojej obietnicy i wspania-
ta zdolno$¢ transmisji swojego gwiezdnego pytu do spoleczenstwa.

...Masz mentalng wytrzymalos¢ i duchowy geniusz potrzebne do

uczynienia naszej matej planety lepszym miejscem do zamieszkania.
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¢ UZDRAWIANIE TWOJA SItA ¢

Masz takze to, czego potrzeba, aby naprawde by¢ inspirujaca sita
dla kazdego, kogo spotkasz, wigc ludzie zostawiaja cie wiekszego niz
w momencie, gdy ich znalazles.

Kiedy Vex poprosit mnie o napisanie przedmowy do tej ksigzki,
z radoscig zgodzitem sie. Poniewaz on to rozumie.

Rozumie, ze jedyny prawdziwy guru mieszka w tobie.

I ze zwykli ludzie sg najprawdziwszymi ze wszystkich bohaterow.

I zeby nasz $wiat rdst lepiej, kazdy z nas musi przestac sie uspra-
wiedliwia¢ i wykona¢ prace wymagang, aby uczyni¢ nas lepszymi.
I silniejszymi. I madrzejszymi. I o wiele bardziej opiekunczymi.

Tak wigc modle si¢, abys zasmakowal w tej ksigzce. Czytaj ja
z otwartym umyslem i uwaznym sercem. Pochlaniaj wersy powoli,
celowo i przyjmij to, co oferuja, w sposéb, ktéry pozwoli temu do-
tkna¢ twojego wnetrza.

Wiec kiedy skonczysz, wyjdziesz w §wiat. Narodzony na nowo.

— ROBIN SHARMA

Autor $wiatowych bestsellerow

Mnich, ktory sprzedat swoje Ferrari

i Klub 5 Rano. Szczesliwy poranek zmienia wszystko

—10 —
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DLACZEGO POWSTALA
TA KSIAZKA?

oja ksigzka powstawala od dawna. Napisalem jg (w kon-
M cu), poniewaz moje zycie nie zawsze bylo tatwe i poniewaz
wiem, ze twoje Zycie nie zawsze bylo fatwe. Napisatem jg, poniewaz
dzieki opracowaniu i wykorzystaniu technik wewnetrznego uzdra-
wiania, ktére udostepniam na tych stronach, mogltem pozwoli¢
odej$¢ mojej niespokojnej przesztosci, uleczy¢ méj emocjonalny
bél i traume. Pomoglem réwniez innym i$¢ naprzdd w ich wlasnej
podrdzy uzdrawiania.
Nie potrzebujesz zadnego guru, aby wykona¢ samodzielnie we-
wnetrzng prace uzdrawiania. Nie musisz tez wydawa¢ ogromnych
pieniedzy na kursy ani rzucaé pracy i codziennie znajdowac¢ diu-

gie godziny, aby to ¢wiczy¢. Mozesz trwale wyleczy¢ sie z traumy
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i innych ran emocjonalnych, korzystajac z praktycznych ¢wiczen
zawartych w tej ksigzce. Proste, dostepne i dajagce moc osiggania wy-
jatkowych rezultatéw opieraja si¢ na zasadzie podnoszenia swoich
wibracji (jest to energia, ktora przeplywa przez ciebie i promieniuje
na otaczajacy cie swiat).

Jesli przeczytales moja pierwsza ksiazke Dobre wibracje, dobre
Zycie, wiesz, ze wibrowanie na wyzszym poziomie moze pomoc ci
zamanifestowaé wspaniale rzeczy i zmienic twoje zycie. W tej ksigz-
ce pokazg ci, jak mozesz zosta¢ swoim wlasnym uzdrowicielem, aby
podnies¢ swoje wibracje.

Nie oznacza to, ze nic nie moze utrudni¢ twojej uzdrawiajacej
podroézy lub ze rezultaty beda natychmiastowe i oczywiste. Jedna
z najwigkszych przeszkdd w pracy wewnetrznego uzdrawiania jest
pragnienie kurczowego trzymania si¢ przesztosci — nasza niezdol-
no$¢ do odpuszczania tego, co zostato za nami, uniemozliwia nam
poruszanie si¢ do przodu w kierunku tego, co moze by¢. Dlatego
pierwsze rozdzialy tej ksigzki skupiaja si¢ na rozwijaniu naszej zdol-
nosci do odpuszczania. Potem wkraczamy w terazniejszo$¢, zanim
spojrzymy w przysztos¢.

Wewnetrzne uzdrowienie jest aktem odpuszczenia przeszlych
uwarunkowan, stworzenia dla siebie nowego, wzmacniajacego
systemu wierzen i przyjecia zagadek przyszlosci z pewnoscia, ze
jestesmy wystarczajaco silni i zdolni, aby sobie z nimi poradzi¢ -
bez wzgledu na to, co stanie nam na drodze. Wkrétce zdasz sobie
sprawe, ze potrafisz i$¢ naprzod z pewnoscig siebie i ze stalg wiarg
we wlasng odpornos$¢ i site.

Trauma to trwaly emocjonalny i psychologiczny bél, ktéry

czesto pojawia sie, gdy przezywamy doswiadczenie, ktérego nasz
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ROZDZIAL 3

.....................................

JAKA JEST
TWOJA
WIBRACJA?

Praca z ciatem eterycznym zmieni twojg wibracje

i stworzy mitos¢ i zaufanie.
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016z reke na sercu.
Wez gleboki oddech.

Jak sig czujesz?

Czego dzisiaj potrzebujesz?

Na czym skupia si¢ twoja gtowa?

Jak wyglada twoja energia w skali od Czuje si¢ okropnie i chce
sie ukry¢ w jakiejs dziurze do Czuje sig ozywiony i podekscytowany
potencjatem mojej przysztosci?

Twoja wibracja, twoj wewnetrzny klimat, sa wazne. To energia,
ktéra przeplywa przez ciebie i promieniuje w $wiat, a co za tym
idzie, te sama energie¢ otrzymujesz z powrotem. To, co dajesz, réwna
sie mniej wiecej temu, co otrzymujesz, wiec zapoznanie si¢ ze Swoja
wibracja jest wazng cze$cig pracy uzdrawiania wewnetrznego.

Jesli cierpisz, bardziej prawdopodobne jest, ze przyciggniesz lu-
dzi, ktdrzy cierpig. Jedli sam nie wierzysz we wlasng wartos¢, inni
réwniez nie bedg cig traktowac tak, jakby$ byl godny prawdziwej
milosci i szacunku. Jesli twoja wibracja jest niska, ciezka i ciemna,
trudno bedzie przyciagna¢ do siebie ludzi i doswiadczenia, ktore
wibruja wyzej, 1zej i jasnie;j.

W mojej pierwszej ksigzce Dobre wibracje, dobre Zycie pisalem

duzo o wibracjach. W centrum tego wszystkiego jest idea, ze mito$¢
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do samego siebie jest kluczem do wibrowania na wyzszym pozio-
mie, a tym samym zmiany swojego zycia na lepsze. Jesli chcesz do-
wiedzie¢ sie wigcej o manifestowaniu milosci do siebie i kierowaniu
swoja wibracja, zachecam do zapoznania sie z ta ksigzka. Jest tam
wiele ¢wiczen, ktére pomagajg pielegnowaé mito$¢ wlasna poprzez
dbanie o siebie: medytacje, dobre jedzenie, picie wody, zmiane je-
zyka ciala, doswiadczanie chwili obecnej i nie tylko.

Praktyka dbania o siebie jest niezbedna do uzdrowienia, a w dal-
szej czesci ksigzki omowie, jak ja rozwing¢. Na tym etapie wazne
jest, abys byl zaangazowany w rzeczy, ktore lubisz i ktore sprawiaja,
ze czujesz wsparcie, nawet jesli sg tak proste, jak stuchanie muzyki,
spacery na tonie natury, rozmowa z zaufanym przyjacielem, ¢wicze-
nia jogi lub goraca kapiel.

W tym rozdziale chce skupi¢ si¢ konkretnie na tym, jak twoja
wibracja wplywa na twoje relacje i jak wibracje ludzi, ktérymi sie
otaczasz, moga wplywac na twojg zdolno$¢ do uzdrawiania samego
siebie.

Techniki fizyczne, nad ktérymi pracowaliémy w poprzednim
rozdziale, stworzyly przestrzen i czas, abys zaczal dostrzega¢, jaka
jest twoja wibracja. Stosunkowo latwo jest dowiedzie¢ sie, czy wi-
brujesz wysoko, nisko, czy gdzie§ posrodku. Jesli twoja wibracja
jest wysoka i dostrojona do poteznej pozytywnej energii, ktora pty-
nie przez Wszechswiat, czujesz si¢ dobrze i pewnie. Innym wydaje
sie, Ze masz w sobie blask, a sukces i §wiatlo przychodza do ciebie
tatwo. Budzisz si¢ rano i czujesz, ze Zyjesz potencjatem nadcho-
dzacego dnia.

Kreatywnos¢ ptynie, dobre pomysly pojawiaja si¢ bez wigkszych

problemdw i manifestujesz to, czego najbardziej pragniesz w swoim
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Twoja wibracja, twdj wewnetrzny
nastrdj, sq wazne. To energia,
ktora przeptywa przez ciebie

i promieniuje w $wiat, a co za tym
idzie, jest to ta sama energia,

ktorg otrzymujesz z powrotem.
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Kiedy nosimy ze sobg traume,
prawie niemozliwe jest,
aby si¢ nig nie dzieli¢ —

nawet jesli probujemy jgq ukryé

i udawad, ze jej nigdy nie bylo,

poniewaz to ukrywanie,
to thumienie jest samo w sobie
wyrazem traumy, ktérg mozna

przeniesé na innych ludzi.
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« Klamstwo (udawanie, ze jestes kim$, kim nie jestes).

¢ Zaburzenia odzywiania.

Jesli poréwnywanie nie jest polaczone z bardzo silng samo$wia-
domoscig, ma dwa podstawowe skutki: myslisz, ze nie jestes wystar-
czajaco dobry, lub myslisz, ze jeste$ lepszy od innych.

Jesli nosisz ze sobg traume rodzinng lub srodowiskowa - lub
jesli osobiscie doswiadczyles traumy w swoim zyciu — moze si¢ to
skonczy¢ na tobie. Nawet jesli nie mozesz odkry¢ wszystkich sekre-
tow przesztosci lub rozwigzaé kazdej zagadki, mozesz pracowac¢ nad
swoim wewnetrznym do$wiadczeniem i zewnetrznym wyrazem
traumy, niezaleznie od tego, czy jest ona z pierwszej reki, z drugiej
reki, czy tez zostala ci przekazana ci wiele pokolen temu. Wykonu-
jesz prace, aby na nowo wyobrazi¢ sobie swoje wrazenia i ekspresje.

W nastepnym rozdziale zajmiemy si¢ tym glebiej, badajac prak-
tyke ,,ponownego rodzicielstwa”. Nauczysz si¢ budowac nowe prze-
konania (pozytywne, wyzwalajace, wzmacniajace), odpowiadajac
sobie z takg samg miloscia, ciekawoscig i szczeroscia, jaka obda-
rzasz dziecko.

Ale zanim tam dotrzemy, chcialbym, abys$ przepracowal jeszcze
jedno ¢wiczenie w tym rozdziale. Przygotuje cie ono do pracy, kto-
rag wykonamy w nastepnej kolejnosci — gdy zaczniesz przepisywac
pod$wiadome przekonania, ktére masz na swoj temat i tworzy¢
odpowiednie warunki niezbedne do prawdziwego wewnetrznego

uzdrowienia.
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CWICZENIE NR 5: ODKRYJ SWOJE
OGRANICZAJACE PRZEKONANIA

Teraz, kiedy juz napisale$ swoja liste historii osobistej (¢wiczenie
nr 4, s. 125), nadszed! czas, aby nad tym pomedytowac¢. Ta praktyka
medytacji ma na celu umozliwienie ci rozpoznania twoich ograni-
czajacych przekonan - tych, ktére sg zakorzenione w doswiadcze-
niach, ktdre zauwazytes podczas pisania listy.

Ogolnie mdwiac, prosze, aby$ zastanowil si¢ nad swoja trau-
ma - zaréwno rzeczami malymi, jak i wielkimi. Zastanow sie, czy
co$ sie szczegdlnie wyrdznia. W zaleznosci od dlugosci twojej listy
¢wiczenie moze potrwac godzine, dzien, tydzien lub dtuzej. Mozesz
podzieli¢ je na krétsze sesje; na przyktad podzieli¢ swoja liste na
krotsze, po dziesie¢ wspomnien kazda i medytowa¢ po kolei nad
kazdg z tych krétszych list.

Niezaleznie od tego, czy zdecydujesz si¢ zrobi¢ wszystko na raz,
czy pracowa¢ powoli, upewnij sie, ze dotarles do konca swojej listy.
Wazne jest, aby zastanowic¢ sie nad wszystkim. To oczywiscie zajmie
troche czasu. Uzdrawianie wewnetrzne nie jest szybkim procesem;
robimy to, aby osiagna¢ prawdziwe, glebokie i trwale wyniki. Jesli
musisz poruszac sie powoli, pozwdl sobie na to — mozesz pracowaé
w tempie, ktore ci odpowiada.

I znowu: to ¢wiczenie moze wydawac si¢ naprawde trudne. Wy-
darzenia na twojej liScie sa skomplikowane; niektoére moga by¢ bo-
lesne i ciezko pracowales przez lata, aby zapomnie¢ niektére z nich.
Przeksztalcamy tutaj przekonania — przepisujemy strony, ktdre
przedstawiajg to, kim jeste$ (a przynajmniej myslisz, Ze jeste$). To

nigdy nie bedzie catkowicie bezbolesny proces.
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Niech wszystko wyjdzie na jaw

©00000000000000000000000000000000000000000 o

Znajdz bezpieczng, wygodng przestrzef, najlepiej takg, w ktérej

nikt nie bedzie ci przeszkadzat ani ci przerywat.

1.

Rozpocznij w pozycji siedzacej. Mozesz usigéé na podtodze
lub na krzesle; twoja postawa nie jest tutaj zbyt wazna, ale
upewnij sig, ze czujesz sie komfortowo.

Jesli jeste$ na podtodze, usigdZ na poduszce lub dwéch, tak
aby biodra znajdowaly sie wyzej niz kolana. Mozesz swobodnie
usigéé z plecami opartymi o $ciane, jesli potrzebujesz oparcia.
Jesli zdecydujesz sie usig$é na krzesle, upewnij sig, ze krawedz
siedziska dotyka tylnej czesci kolan, a obie stopy spoczywaja
mocno na ziemi. Przygotuj sobie szklanke wody lub filizanke
herbaty ziotowe] (ale niezawierajacej kofeiny, poniewaz moze
to zwigkszyé niepokdj, ktéry nie jest do niczego potrzebny, gdy

pracujesz nad trudnymi wspomnieniami).

Umies¢ swoja liste historii osobistej przed sobg — w tatwo do-
stepnym miejscu. Moze byé to petna lista albo podzielona na
krétsze odcinki, jesli zdecydowate$ sie przepracowaé to éwi-
czenie w krétszych sesjach. Przygotuj zeszyt, dtugopis i zatytu-

tuj strone ,,Ograniczajace przekonania”.

Zamknij oczy. Pozwdl dtoniom wygodnie spoczywaé na no-
gach — tam, gdzie naturalnie opadajg. Wez gteboki wdech przez
nos i wydychaj przez usta — wypuszczajac cate powietrze. Zréb

to jeszcze dwa razy — wdech przez nos, wydech przez usta.
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A STUDIO
@ ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Vex King jest $wiatowej stawy trenerem umystu, pisarzem, in-
fluencerem w mediach spoteczno$ciowych oraz przedsiebiorca
lifestylowym. Autor bestsellerowej ksiazki Dobre wibracje, dobre
Zycie, ktoéra zostala numerem 1 na liscie bestselleréw ,,Sunday
Times”. Zajmuje si¢ propagowaniem dobrych wibracji, aby kazdy
z nas mogt doswiadczy¢ odblokowania swojego potencjatu.

Odkryj swoj wewnetrzny potencjal i podnie$ swoje wibracje

Vex King opracowal potezne techniki uzdrawiania wewnetrznego, ktére pomoga
ci uwolni¢ sie od trudnej przeszlosci, wyleczy¢ z bélu emocjonalnego i traum oraz
stworzy¢ nowy, wzmacniajacy system przekonan. Autor sam do$wiadczyt wielu
ciezkich chwil w swoim zyciu, dzieki czemu stat si¢ wiarygodnym Zrédlem inspi-
racji dla tysiecy ludzi.

Opierajac sie na swojej osobistej madrosci i doswiadczeniu, Autor podpowiada, jak
pokochac¢ i zadba¢ o siebie. Jak przeksztalci¢ negatywne emocje w pozytywne oraz
jak radzi¢ sobie z lekiem, przezwyciezajac strach. Wyjasnia, jak doswiadczy¢ we-
wnetrznego uzdrowienia poprzez warstwy jazni, taczac przy tym zasady jogi z pro-
stymi technikami, takimi jak medytacje, afirmacje, Techniki Emocjonalnej Wolno-
$ci (EFT), wizualizacje i techniki oddychania dla uzyskania dlugotrwatych efektow.

W ksigzce znajdziesz proste i skuteczne techniki uzdrawiania energia,
dzieki, ktorym:

+ odblokujesz swdj wewnetrzny potencjat,

+ wzmocnisz relacje i poczucie wlasnej wartosci,

+ odkryjesz, a takze podniesiesz swoje wewnetrzne wibracje,

¢ nauczysz sie¢ tworzy¢ pozytywne i szczesliwe zwiazki,

+ wyeliminujesz stany lekowe oraz wewnetrzny niepokd;.

Zostan swoim uzdrowicielem i podnies wibracje
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Pierwszy polski portal psychotroniczny SKLEP ZE SZICZESCIEM

Kup ksigzke
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