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PROHLASENI / ZREKNUTI
SE ODPOVEDNOSTI

oto neni odbornd kniha o depresi. Jejim cilem neni stdt
se priavodcem tohoto onemocnéni. Jednd se o praktickou
knihu, kterd vim md pomoci osvobodit se od deprese bez ohledu
na to, kdo jste, odkud pochizite a jakd je vase zivotni situace.
Kniha je napsdna na zdkladé¢ vlastni pfimé zkusenosti, kterd mé
osvobodila od deprese, odhalila jeji nejhlubsi kofeny a zcela je
odstranila. V knize naleznete mnoho piikladi a ptibéhu, které,
jak véfim, s vdimi budou rezonovat a né¢kde hluboko uvnitt do-
jdete k uvédoméni, Ze se tykaji i vds. Béhem ¢etby si tedy muzete
poklddat otdzku: ,Jakd je moje verze této situace nebo tohoto
ptibéhu? nebo ,,V ¢em jsou moje zivotni zkusenosti podobné?*
Kniha si v Zddném pripadé neklade za cil diagnostikovat néjaké
onemocnéni ani jej 1écit. Potfebujete-li diagnézu a odbornou pédi,
obratte se prosim na lékare.
Nasi prévnici také trvaji na pravni dolozce, kterou uvddime
nize:

Zamérem publikace neni v Zddném pripad¢ prezentovat, navrhovat
¢i prohlasovat, at uz vyslovné, nebo nepfimo a v jakémkoli kontex-
tu nebo interpretaci, Ze terapie Cesta® nebo jakykoliv akreditovany
terapeut ¢i jiny zdstupce spole¢nosti ,,Cesta“ nebo jakékoli sluzby,
préce, procesy, materidly nebo produkty poskytované nebo pre-
zentované jakymkoli akreditovanym terapeutem nebo jakymkoli
zéstupcem spolecnosti ,,Cesta“ zahrnuje, nabizi nebo poskytuje



cokoli jiného nez proces fizené introspekce a sebepozndni pro jed-
notlivee, nebo jakykoli druh holistické, mystické nebo jiné 1écby
jakéhokoli fyzického, dusevniho, psychologického, psychiatrického
nebo jiného zdravotniho neduhu, nemoci, stavu, onemocnéni nebo
problémi, nebo Ze ,Cesta“ nebo jakékoli sluzby, prace, procesy,
materidly nebo produkty jsou, mohou nebo by se za urcitych
okolnosti mohly stdt ndhradou nebo alternativou specializované-
ho Iékatského osetfeni a/nebo vhodné Iékatské pomoci od fddné
kvalifikovanych, vyskolenych a zkusenych lékatskych odbornika.

CO MUZETE OD KNIHY OCEKAVAT
Deprese je povazovdna za nejrozsifenéjsi psychickou poruchu
v zépadnim svété. Pokud tedy citite, Ze vds svird, nejste v tom
sami. Vice neZ tfi sta $edesdt miliona lidi po celém svété trpi
néjakou formou deprese.

Spole¢né prozkoumdme, co skute¢né deprese je a jak ji lze
i s kofeny vytrhnout z nasich zivot. Budete si moci nejen pre-
dist, ale i spoluprozit ¢dst Kevinovy cesty od nejhlubsi deprese
k novému, naplnénému zivotu.

V druhé kapitole zbofime nékteré z myti o depresi, v tfeti
a Cevrté kapitole se zaméfime na emoce a na zpusob, jak s nimi
nezdravé zachdzime. Postupem ¢asu se tak dostaneme k tomu, co
skute¢né deprese je a co ji doopravdy zptisobuje. V pdté kapitole
se dozvime, jak nase presvédceni tvoii nase osobni piibéhy a jak
ovliviiuji nase vnimdni svéta, a v sedmé kapitole uvedeme nékteré
negativni faktory, které depresi a jeji zdvaznost ovliviiuji.

Pokud to celé zni, feknéme, depresivné, pak myslete na to, ze
vam kniha a veskeré praktické procesy, které obsahuje, umozni
zcela zménit zivot a navzdy se od deprese osvobodit.

V knize najdete celou fadu aktivit, které vdim pomohou poro-
zumét pri¢indm deprese a nakonec se od ni zcela osvobodit. Projit
jimi véak musite vy sami. Tisicam lidi se to jiz podafilo a vim se
to jist¢ podafi také.
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V tieti kapitole se zaméfime na to, jakym zptsobem ovliviiuji
emoce nds$ rozhodovaci proces. Ve ctvrté kapitole se vypordddme se
strategiemi a zvyky, které pouzivime k tomu, abychom se emocim
vyhnuli nebo jimi manipulovali.

V pété kapitole za¢nete ménit svoje piesvédéeni a uvolnite stra-
chy s nimi spojené a v Sesté kapitole objevite tajnou metodu, diky
které uz nikdy nebudete muset bojovat s nechténymi emocemi.

V devidté kapitole najdete materidly a fizené introspekee, které
vém pomohou transformovat vas Zivot a osvobodit se z deprese.

Veskeré 1é¢ivé procesy jsou rovnéz dostupné zdarma online
jako audionahravky na www.kevinbillett.org/book-bonus/.

V desété kapitole uéinite nékterd rozhodnuti, kterd vim pomo-
hou zustat zdravi, pozitivné naladéni a umozni vdm Zit zdravéjsim
zivotnim stylem. V jedendcté kapitole se budeme vénovat smyslu
zivota a pomuzeme vim objevit ten vas.

Vydejte se spole¢né s ndmi na tuto cestu — bude to stit za to.
Odménou za vasi ochotu a upfimné zkoumdni vim bude nepred-
stavitelné bohaty Zivot, zcela a navzdy bez deprese.

Na zdvér naseho spole¢ného putovdni knihou vim poskytne-
me dalsi rady tykajici se toho, kde a jakym zpisobem muzete na
své cesté pokracovat, a nabidneme vdm i tipy na doporucenou
literaturu. Nase strinky www.thejourney.com a kevinbillett.org
pfindseji dal$i inspiraci a moznosti a my doufdme, Ze naleznete
uzite¢né informace, které vim pomohou na vasi nadchdzejici cesté
zivotem bez deprese.

Kevin & Brandon


http://www.kevinbillett.org/book-bonus/
http://www.thejourney.com/
http://kevinbillett.org

PREDMLUVA BRANDON BAYS

Mil{ ¢tendfi,

od doby, kdy jsem pred ctyfiadvaceti lety objevila Cestu, se ne-
pfestdvdm z celého srdce modlit, aby se tato mocn4, zivot trans-
formujici price dostala do rukou tém, ktefi skute¢né touzi po
uzdraveni svych zivotl a po svobodném Ziti.

Chtéla jsem, aby tyto nesmirné G¢inné ndstroje a [é¢ivé te-
rapeutické procesy méli lidé k dispozici a aby jim umoznily Zit
zivoty plné, svobodné a autenticky.

KdyzZ jsem zacala nabizet Cestu po celém svété, brzy jsem si
uvédomila, ze ze viech oblasti, které tato metoda tspésné 1é¢i —
emocni, fyzické, duchovni i duSevni —, je pravé lécba deprese
sférou, v niz dosahujeme nejefektivnéjsich a nejtrvalejsich vysledka
a na kterou hojné dostdvdme nadsSené zpétné vazby.

Deprese hluboce zasdhla také do mého Zivota, a tak si preji
oslovit ty, kteff depresi trpéli nebo které pravé ted suzuje.

Muj otec zil s diagnostikovanou manickou depresi (bipoldrni
poruchou), co si pomatuji. Byl pro mé hrdina, neoby¢ejny muz,
ktery v$ak bojoval s depresi po cely Zivot az do své smrti.

Téta byl extrémni perfekcionista. Jako védecky inZenyr navr-
hoval béhem studené vélky radarové systémy, které mély chranit
USA pfed moznym ttokem Sovétského svazu. Byl tedy kvili své
préci neustdle pod obrovskym tlakem.

Kritce poté, co jsem zahdjila prvni semestr na univerzite, jsem
o vikendu pfijela domu. Téta byl o¢ividné zoufaly, tplné se sypal
z obrovské zodpovédnosti, kterou nesl na bedrech.



Dokoncoval sviij posledni ndvrh radaru a pracoval dlouho
do noci. V rozsdhlych materidlech vytisténych z pocitace posedle
kontroloval kazdy vypocet, ¢islici, kazdi¢ké pismenko, protoze
se désil, Ze udéla-li jedinou chybicku, jediny nespravny vypocet,
mohou kvili tomu zemfit miliony lidi.

Ptdla jsem si, abych mu dokdzala pomoci a zmirnila jeho bo-
lest, abych mu mohla poskytnout alespont malou tlevu. A tak
jsem jednoho rdna brzy vstala a napsala mu vzkaz, o némz jsem
si myslela, ze je plny ldsky a podpory. Ve vzkazu stdlo, ze vim,
jakému tlaku je vystaveny a jak ho tizi, a Ze si pieji, aby v sobé
nasel viru v to, Ze Bih maze ¢dst té tize vzit na sebe. Aby mohl
odevzdat Bohu své bfimé a duvéfovat, ze se mu dostane podpory.
Chtéla jsem, aby védél, Ze neni sim.

Béhem dopoledne vysel tdta ze své pracovny, plny tzkosti
a zoufalstvi. V tfesoucich rukdch drzel muj vzkaz a zeptal se mé:
»Co mysli$ tim odevzdej své biimé Bohu?*

Podivala jsem se mu do o¢i a nevédéla jsem, co mdm odpo-
védét. ,J4 si, tati, jenom pfeju, abys mohl davétovat Bohu, abys
védél, ze mas podporu a nejsi v tom sdm.“

»Ale co mysli$ tim odevzdej své biimé Bohu?*

»,Nevim, jak to popsat, tati.”

Podival se na mé pohledem plnym nesnesitelného utrpeni,
potom potfasl hlavou a vrétil se do pracovny.

V poledne jsem odjela autobusem zpdtky na univerzitu, se
sevienym zaludkem a nevysvétlitelnym a neodbytnym pocitem,
ze se stane néco neblahého.

Kdyz jsem pfijela na koleje, zazvonil mi telefon. Hlas mého
bratra Chrise znél zvldétné. Rekl mi: ,Brandon, sedni si.®

,Chrisi, nedramatizuj to!“ odpovédéla jsem. ,Muzes mi Fict,
co se déje?”

»SEDNI SI,“ zakficel. A potom ti$e, skoro bez emoci, fekl:

»Potom, co jsi odjela, vzal tita sviij bezchybné navrzeny radar,
odjel do price a polozil ho na pracovni stal. Pak se vrdtil domi,
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Sel do gardze, nasel néjaké lano a obésil se... Kdyz ho Linda nasla,
jesté se houpal.®

Zustala jsem sedét jako pfimrazend. Onéméla jsem hrizou,
neschopnd se nadechnout. Hlavou mi bleskla vzpominka na mu;j
vzkaz se slovy ,,odevzdej své biimé Bohu®. A v ten kraticky okamzik
jsem si uvédomila, Ze mé tdta Spatné pochopil. On skute¢né ,ode-
vzdal své biimé Bohu® tim, Ze si vzal Zivot. Zabila jsem svého tdtu.

A v tom okamziku jsem se citila, jako by mé seviely ocelové
zdi. Otupéla jsem, znecitlivéla, nebyla schopnd citit viibec nic.
Z4dné slzy ani zoufalstvi, ani Zal, ani truchleni, jen otupélost, kterd
na mné lezela jako vSudypfitomnd deka, z niz nebylo mozné se
vymanit. Jako by nékdo zahodil kli¢ od mého Zivota.

A od tohoto tragického okamziku jsem celych sedm let prozila
ve zminéném znecitlivéni, zahalend né¢im, pro co jsem neméla
jméno a co mé ne a ne opustit. Tou mlhou otupéni, v niZ jsem
se nachdzela, nemohl proniknout jediny paprsek svétla. Necitila
jsem zddné $tésti. Chybél mi smysl pro humor. Kdyby se mé
tehdy nékdo zeptal, jestli mdm depresi, nesouhlasila bych. Nevé-
déla bych, jak mu mdm popsat stav, v némz se nachdzim. Snad
jen, ze je vSudypiitomny, bez jakychkoliv pocitli, nadSeni nebo
opravdové radosti.

Béhem této doby jsem dokonéila vysokou $kolu, vdala se,
nastoupila na dal$f studium a pfest¢hovala jsem se do New Yorku,
ale vSechno jako by se délo mimo mé. Jako bych zila zivot né¢koho
jiného, odpojend, pripadala jsem si jako loutka. At jsem se sna-
zila sebevic, byla jsem uplné apatickd. V mém Zivoté pretrvivalo
emo¢ni odpojeni od mého skute¢ného jd a naprostd neschopnost
setfdst ze sebe tuhle mlhu, kterou nyni nazyvim depresi.

Uteklo sedm let, co jsem se takto uzaviela, a jd jsem se nihle
ocitla na letn{ seberozvojové skole v zdpadni ¢4sti stdétu New York.
V té dob¢ jsem uz méla certifikdty v mnoha oblastech alternativni
mediciny a osobniho ristu a uz dlouho jsem $la svou duchov-
ni cestou. Byla jsem tim, komu se v duchovnich kruzich fik4



yhledac®. Myslim, Ze alespon ¢dste¢né mé pohdnéla touha najit
zpatky cestu k sobé, k mému skute¢nému ji. Byt schopnad zase
citit a zazivat znovu vzlety a pddy, tak pfirozené ve skute¢ném
zivoté lidskych bytosti. Ale nevédéla jsem, kam se vydat, abych
to vSechno nasla. Bylo to ve mné pohtbeno tak hluboko, Ze jsem
k tomu neméla piistup.

A tak jsem se s touhou najit sebe samu ponofila do dalsich
oblasti 1é¢eni a moje cesta mé nakonec pfivedla az na toto letni
soustfedéni. Bylo tam mnoho raznych disciplin: meditace, jéga,
bylindfstvi, vyziva, detoxika¢ni programy, spiritismus, moudrost
americkych indidnskych kment s potnimi chy$emi a tak ddle.

Jednou veéer, po posvdtném obfadu potni chyse, jsem se vrdtila
do chatky, kterou jsem si pronajala. Kdosi nezndmy mi zaklepal
na dvefe a zeptal se mé, zda se jmenuji Brandon. Cheel jit dal
a promluvit si se mnou. Byla jsem z New Yorku, a proto jsem
v sobé méla pfirozenou nedtivéru k cizim lidem, véetné téch, keefi
se mnou pobyvali na letni $kole, a tak jsem jej zdvofile odmitla.
On mi odpovédél: ,,Obésil se tviij otec?®

Tim mé naprosto dostal.

Pozvala jsem ho ddl a nabidla mu ¢aj. Svétil se mi, Ze je spiri-
tistou a e ,,obdrzel vzkaz“ od mého otce. Rekl: »I'viij otec chee,
abys védéla, ze to neni tvoje chyba a Ze je mu dobte.”

Kdyz vyslovil vétu ,,neni to tvoje chyba®, jako by né¢kdo vzal
do ruky velké dldto, zaryl jej hluboko do kusu ledu, jimzZ jsem se
na nékolik let stala, a ten po celé délce najednou praskl. Prolomily
se véechny mé obranné mechanismy a jd se emo¢né zcela oteviela.
Podekovala jsem mu, jesté stdle v Soku z toho, jaké zprivy mi
pfinesl.

Poté, co odesel, zmrzly led zacal tét. A slzy, které jsem nikdy
nevyplakala, potlacend uzkost, nevyjadieny pocit ztrity, to ve se
zac¢alo vyplavovat na povrch a jd jsem vzlykala a vzlykala a uvol-
fiovala sedm let starou bolest, kterd byla skrytd a hluboko uvnitf
pohibend.
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Po tfech dnech, kdy uz se zddlo, ze ve mné nezustala jedind
slzicka, jsem kone¢né pocitila tlevu. Citila jsem, ze mé Zivot ob-
daroval moznosti uvolnit véechnu nahromadénou bolest spole¢né
se schopnosti koneéné odpustit sama sobé to, co se mi jesté pred
neddvnem zdilo neodpustitelné. Najednou jsem opét dokdzala
citit, méla jsem piistup ke v§em rozmanitym emocim, které jsou
souddsti Gizasného spektra lidské existence. Citila jsem se voln4.

Kdybyste se mé v soucasnosti zeptali: ,Zazila jsi nékdy v Zivoté
depresi?®, nepochybné bych odpovédéla: ,Ne, nejsem depresivni
typ. Jsem pfirozené optimistickd.“ Kdyz se ale ohlédnu zpdtky,
uveédomuyji si, ze jsem sedm let prozila v depresi vyvolané trauma-
tem, neschopnd citit emoce, pohybujici se Zivotem jako prizrak.
A kdyz se zivot rozhodl prorazit moji pevnou ulitu, véechna ta
hluboko pohibend bolest mohla kone¢né vyjit na povrch, mohla
jsem ji procitit, prozit a uvolnit. A co je nejdualezitéjsi — koneéné
jsem byla schopnd sama sobé¢ odpustit.

A diky tomuto osvobozujicimu prozitku jsem koneéné znovu
pocitila radost ze Zivota, dovolila jsem si byt sama sebou a citit
sama sebe.

Kdyz se po mnoha letech na zdkladé mé piimé zkusenosti
s vylé¢enim se z velkého nddoru zrodila terapie Cesta, uvédomila
jsem si, ze jsem objevila metodu pro vSechny, ktefi chtéji odistit
a uzdravit svoje zivoty, kdo se chtéji dostat k emociondlnim pri-
¢indm svych obtizi a zcela je odstranit. Kdyz se to podafi, nase
obranné strategie se zcela pfirozené rozplynou. A co je nejdilezi-
&), kdyz odpustime sobé, ostatnim i zivotu, jako bychom dostali
svoleni zit svobodnéji, otevienéji a pravdivéji. Nahle se citime
sami sebou, zijeme v plném rozsahu to, co jako lidské bytosti
miizeme prozivat. Otevird ndm to dvefe k tomu, abychom mobhli
skute¢né citit svoji pfirozenou zivotni silu a znovu prozivat krdsu
a radost ze Zivota.

Ackoliv musim pfiznat, ze jsem nedokdzala zachranit zivot
svého tdty ani si béhem sedmi let pomoci od deprese, s jistotou
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vim, ze diky Cesté mdte vSechny ndstroje, pochopeni a nesmirné
Géinné metody léceni, které vim umozni se zcela osvobodit, Zit
zivot v jeho plnosti a citit v sobé znovu Zivot a jeho smysluplnost.

A to mé na této knize nejvice fascinuje. Pokud budete ochotni
projit hluboce lé¢ivymi procesy, které vam kniha nabizi, drzite ve
svych rukdch kli¢ k uzdraveni se z deprese.

Kdyz jsem zacala v roce 1994 nabizet semindf Intenzivni Cesta,
dorazil na ni Kevin Billett (v sou¢asné dobé miij milovany Zivotn{
partner a hlavn{ autor této knihy), keery mél 1ékatsky potvrzenou
endogenni depresi, u niz se pfedpoklddalo, Ze je geneticky pod-
minénd. Mél predepsany cely koktejl 1éki1, pod jejichz vlivem byl
od rdna do vecera.

Diky metod¢ Cesta se od deprese zcela a naprosto osvobodil
a pocitil takovy vdék za svoji znovu nalezenou svobodu a schopnost
opét citit pestrou paletu lidskych emoci, Ze se rozhodl zasvétit svij
zivot tém, ktefi v sobé potla¢ili emoce a trpi depresi. Pomah4 jim
vylécit se a najit v zZivoté pfirozené naplnéni.

V této knize se budete moci pripojit ke Kevinovi na jeho cesté
k vylééeni z cyklické deprese, kterou trpél od détstvi. Onemocnéni,
jehoz — jak mu bylo fe¢eno — se pravdépodobné nikdy nezbavi.
Krok za krokem, s pouzitim Cesty a dal$ich ndstroja, keeré jsme
béhem vice nez dvaceti let vyvinuli, projdete svou vlastni cestou
a osvobodite se z deprese, kterd vds moznd provézi cely Zivot.

Kevin zasvétil sviij Zivot pomoci ostatnim na jejich cesté k vy-
lé¢eni a probuzeni. Na nize uvedeném grafu (obrazek ¢. 1) vidite
vysledky ,pfed a poté®, k nimz dospél na semindti Out of the Blue
(Ven z deprese) v Melbourne v Australii. Ucastnici byli pozddani,
aby pfed semindfem a mésic po ném vyplnili dotaznik ohledné
zkuSenosti s depresi, stresem a Uzkosti. Jak vidite, vysledky jsou
ohromujici!

Doktorka Jill Beattie, kterd prizkum organizovala a také na
n¢j dohliZela, jej okomentovala ndsledovné (graf je pfevzaty ptimo

z jeji zpravy):
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Hodnoty pfed semindfem a po ném (n=14)
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Obrazek 1: Primérné skére pro hladinu deprese, Gzkosti a stresu u ¢trnacti part se
stejnymi parametry. Viysledky se vztahuji na klienty, ktefi vyplnili dotaznik pred
seminarem i po ném.

»Po ¢tyfech tydnech od ukonceni dvouapualdenniho semindie
Out of the Blue, ktery se konal v Austrélii v tnoru 2014, doslo
k vyznamnému poklesu hladiny deprese, tzkosti a stresu jednot-
livych uéastnikil, coz ukazuje na zlep$eni symptoma souvisejicich
s depresi, Gzkosti a stresem.” Dr. Jill Beattie, hostujici védecko-
vyzkumnd pracovnice, Monash University, Victoria, Austrélie.

Kevin v této knize nabizi tytéz poznatky a pouzivd stejné tech-
niky jako na semindfi v Austrdlii. Soudsti je také online podpora
v anglickém jazyce, kterd je dostupnd zdarma. Kevin vds v ni
odborné provede sérif osvobozujicich audio procest a introspekei,
které vim umozni se jemné, avsak trvale osvobodit od mirné az
sttedné tézké deprese, jez se objevila ve vasem Zivoté. A pokud
jste ochotni se skute¢né do toho pustit a opravdu konat (nejen
o tom pasivné ¢ist), mdte moznost se zcela osvobodit v kazdé
oblasti svého Zivota.

Nastal ¢as vyhrnout si rukdvy a vydat se na vlastni cestu ke
svobodé. Mite pied sebou zcela novy Zivot plny naplnéni a radosti!

S ldskou Brandon



POZVANI

dyz jsem si kone¢né ptiznal pravdu — Ze trpim depresi —,

vypadalo to, ze uz je pfili§ pozdé. Uz se mi zaryla hluboko
pod kizi a zddlo se mi nemozné, Ze bych se z ni mohl nékdy
opravdu vyléc¢it. Myslel jsem si, ze se uz nikdy nebudu citit sku-
te¢né, bezvyhradné $tastny.

V dob¢, kdy jsem poprvé vyzkousel Brandoninu prici, metodu
Cesta, kterd tvofi zdklad této knihy, nevéfil jsem, ze by mé mohla
vylécit — ale presné to se stalo. Osvobodila mé z témér celozivotni,
cyklicky se opakujici deprese, osvobodila mé od navyklych pocitt
tihy, nesmyslnosti a zahlcenosti, které jsem si v sobé nosil desitky
let, a jesté mnohem vic nez to. Pfinesla mi nevyslovnou svobodu,
protoze jsem diky ni poznal pravdu o svém nejhlubs$im skute¢ném
j&. Dovolila mi najit opravdové a trvalé svétlo nikoli na konci tu-
nelu, ne v néjaké mytické nirvdné, ale pravé zde, v srdci temnoty.

Zivot se mi za poslednich &eyfiadvacet let zcela a naprosto
zésadné proménil a jd stdle pravidelné pouzivim tytéz vyjimecné
vhledy a techniky, které mi zménu umoznily, a sdilim je s ostat-
nimi.

Crtete-li tuto knihu, pravdépodobné mite s depresi néjakou
zkusenost, at uz vlastni, nebo nepfimou, napiiklad tim, ze zndte
né¢koho, kdo se s ni potykd. Zndte jeji zédkefnou silu, schopnost
vSe sabotovat a krdst energii a vili k Zivotu. Zndte jeji sestupnou
spirdlu, bezmoc i jeji temnotu. Pravdépodobné také vite, ze bylo
napsano mnoho knih, které nabizeji metody, jak byt pozitivnéjsi,
jak se vzmuzit a citit se (alespont docasné) Iépe, nebo zase jiné
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knihy, které nds uci, jak zvlddnout depresi a nauit se s ni diky zmé-
ndm zivotniho stylu, Gpravé Zivotospravy nebo pusobeni Iéka Zit.

V ruce vsak drzite knihu, kterd se od vyse popsanych lisi. Nejednd
se o ucebnici o depresi, neni to ani priivodce timto onemocnénim.

Je to kniha o emo¢ni svobodé¢, jejimz hlavnim cilem je po-
skytnout vim zdroje, diky nimz najdete Gplné a trvalé osvobozeni
z deprese. Nezaklddd se na teoriich ani zboznych prfanich, ale na
pfimé osobni zkusenosti s depresi, naprostym uzdravenim a také
vice nez dvacetileté zkusenosti s metodou Cesta, kterd pomaha
ostatnim nalézt vnitini svobodu.

Podivdme se, co je a neni deprese a co ji pozitivné i negativné
ovliviiuje. A co je nejdalezitéjsi — naucite se odhalit skute¢né
pric¢iny svych bolestnych Zivotnich zkusenosti a také co mate
délat pro to, abyste skryté priciny své deprese zcela odstranili
a vylé¢ili se z ni.

Bezesporu mite jinou zivotni zku$enost, nez mdm ji, a proto
béhem ¢teni méjte neustdle na paméti, jaké piibéhy a prozitky
hrély roli ve vasem ptipadé. Uvidite, ze nakonec pro vds bude
kniha velmi osobni a zdsadni. Pokud se né¢kde hluboko ve vis
objevi zasuté vzpominky, nechte je samovolné vyplout na povrch
a dovolte jim, aby zustaly pfitomné. Mohou se vynofit, kdyz
budete prochdzet nékterymi z introspekei a ocistnych procest
metody Cesta.

Nemohu vdm slibit, Ze to bude pohodov4 jizda, obcas se mo-
hou vynofit hluboké nebo intenzivni emoce. Dlouholetd zkusenost
mé vsak naucila, Ze budete-li ochotni byt k sobé upfimni a vezmete
si jednotlivé poznatky a uvédomeéni opravdu k srdci, za¢nou se ve
vds béhem ¢teni probouzet emoce a vy tak budete schopni sku-
te¢né do hloubky projit jednotlivymi cvidenimi a procesy, které
jsou soucdsti této knihy. Je totiz pravdépodobné, ze — podobné
jako tisice lidi z celého svéta, ktefi jiz touto cestou prosli — i vy
v sobé najdete mir. I vy se osvobodite.
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Pokud jste si tuto knihu koupili pro sebe, pak je ziejmé, ze
vés téma zajimd a ze chcete prozkoumat nové pristupy k 1é¢bé
deprese. V tomto piipadé vdm radim, abyste Cetli déle, a pfedevsim
si poctivé prosli procesy a fizenymi introspekcemi, ¢imz se zvysi
sance na skute¢nou zménu vaseho kazdodenniho prozivini Zivota.

Pokud vdm knihu koupil nékdo jiny se slovy, Ze ji ,potfe-
bujete” a méli byste si ji pfeéist nebo Ze by vim mohla pomo-
ci, potom mdte dvé moznosti. Bud muzete pokracovat v Zivoté,
ktery pravé ted zijete, drzet se toho, co uz zndte a co uz déldte
¢i naopak nedéldte, a citit se tak, jak se pravé ted citite. Nebo se
miizete rozhodnout, Ze vyzkousite néco nového, néco jiného, co
vém d4 alespon nadéji na cennou a trvalou zménu. Nikdo vds
nikdy nemuze pfinutit k tomu, abyste udélali zmény, které udélat
nechcete nebo na néz jesté nejste pripraveni. Volba je pouze na
vds. A pokud vés Zivot neni na sto procent takovy, jaky citite, Ze
by mohl byt, budte k sobé¢ upfimni a zeptejte se sami sebe: ,,Co
mohu ztratit tim, Ze budu s otevienou mysli pokracovat ve ¢teni
a ddm tomu Sanci?“

Nemusite mit o¢ividnou nebo lékatsky potvrzenou depresi,
aby vdm préce na sob¢ byla k uzitku. Nékeefi lidé, jako naptiklad
jd v mladém véku, ignoruji signaly, keeré ohlasuji depresi. Nékeeri
z nds dokonce popiraji klinickou diagnézu a predstiraji, ze se nic
nedéje, ackoliv je zcela ocividné néco v neporddku. Pokud mdte
pochybnosti, prectéte si druhou kapitolu, kterd se tykd symptomu
deprese, a podivejte se, zda vim néktery z nich neni povédomy.
Ackoliv tento seznam neni v Zddném pripadé kompletni, a pres-
toze se nejednd o zplsob, jak depresi diagnostikovat, moznd vim
to leccos osvétli.

Veétsinu z nds v Zivoté trdpi problémy, které se neustdle opakuji,
nevyfe$end zranéni a traumata. Metoda Cesta miize pomoci, a také
skute¢né pomdhd, s obrovskym mnozstvim Zivotnich obtizi: od
pocitd stresu, Gzkosti a napéti az po pocity ztracenosti, apatie,
nedostatku smyslu Zivota, nespokojenosti nebo melancholie. At
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uz tedy trpite lékaisky diagnostikovanou depresi, nebo ne, v této
knize miizete nalézt néco, co vim pfinese do Zivota vitanou zménu.

Berte knihu pfedevs$im jako pozvani, abyste se spojili se svym
skute¢nym jd, autentickym, celistvym a naplnénym jd, které exi-
stuje hluboko ve vasem nitru. Je to pozvani k absolutni svobodé,
pozvani, abyste se vratili domi ke skute¢nému jd a zili Zivot, ktery
bude opravdu vas. At uz je vase situace jakdkoliv, rozhodnuti
pfijmout toto pozvani je pouze na vas.

Abych vdm vasi cestu co nejvice zjednodusil a umoznil vdm
soustfedit se béhem ¢teni na vnitini prozitky, rozhodl jsem se
nepouzivat zddné reference ani odkazy na dalsi zdroje. Misto
toho jsem pro piipad, ze byste se chtéli dozvédét o jednotlivych
tématech vice, sepsal seznam doporudené literatury, ktery na-
leznete na konci knihy. V knize naleznete pouze odkazy, které
vam dajf pfimy pfistup k tomu, co potiebujete, abyste dosdhli co
nejlepsich vysledkt. V okamziku, kdy pfijdu s nabidkou projit
si online cvidenim (nazvanym introspekce nebo proces), uvidite
Sedy Ctverec na okraji strdnky.

A jesté posledni véc: kazdé pravidlo ma svoji vyjimku a exi-
stuje jen mdlo absolutnich pravd. Pokud vynalozite dostate¢né
asili, témér vidy najdete protiargument a zpochybnite jakékoliv
tvrzeni. I jd sdm jsem si tohoto charakterového rysu v sobé védom.
A tak jsem se naudil, ze setkdm-li se s novou nebo provokativni
informaci, je velmi cenné zménit navyklou otdzku: , Je to absolutné
pravdivé?“ na otdzku novou: ,Je to pro mne uzite¢né? Mize mi
to pfinést potencidlni vyhody?* ZjiStuji, ze zminény flexibilnéjsi
ptistup mi pomdhd se vymanit z jiz existujicich skatulek a dovo-
luje mi premyslet v $irsich souvislostech a kreativnéji. Umoziuje
mi hlubs{ osobni vhledy a diky tomu jsem odhodlanéjsi a citim
se naplnény.

Pokud tedy budete ¢éist n¢jakd odvdznéjsi tvrzent, kterd zde uva-
dim, muzete zaujmout podobny postoj. Budou-li se vim nékteré
informace zddt nepfijemné nebo konfronta¢ni, misto odmitnuti
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nebo odsouzeni se jen zeptejte sami sebe: ,M4 pro mé tento thel
pohledu potencidlni hodnotu?“ nebo ,,Pokud bych tuto perspektivu
oteviené prozkoumal, mohlo by mi to pomoci?“

Brandon a jd véfime, Ze na nasi spole¢né Cesté objevite hlu-
boko v sob¢ svobodu bez hranic, kterd je zékladem, podstatou
a tématem vaseho Zzivota. Modlime se, abyste nalezli to oslnivé
svétlo, které existuje v srdci veskeré temnoty.

Bon voyage!
Kevin
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1. KAPITOLA

AZ MOC DOBRE ZNAMY POCIT

lét¢ roku 1994 jsem si myslel, ze moje deprese dosihla

vrcholu, ze mi uz nemutze byt haf a neni mozné zakusit
vétsi bolest. Smrt blizké osoby, nezdar v podnikani, ztrita zamést-
nani{, manzelské odlouceni i hrozici rozvod a ztrata domova, to
vse natolik pfetizilo mé obranné mechanismy a zhorsilo uz tak
cyklicky se mi vracejici depresi, ze jsem si pfipadal, jako by mé
néco stahovalo do viru temnoty a jd tomu mohl jen bezmocné
ptihlizet.

Koktejlovy efekt léka proti depresi, které mi byly alespon
kratkodobé predepsdny, situaci jesté zhorsil. Byl jsem sice varovén,
ze medikamenty mohou mit vedlejsi acinky, ale netusil jsem,
v jaké sile se projevi.

Po dvou mésicich, co jsem zacal léky uzivat, jsem mél pocit,
jako bych oteviel dvitka Pandofiny skfinky s chaotickou negativi-
tou a vlezl dovnitt. Télo se mi tidslo, trpél jsem neustdlou fyzickou
bolesti a v priméru jsem spal asi devadesdt minut denné, ackoliv
jsem uzival 1éky na spani. Celé hodiny jsem jen prolezel, ve dne
iv noci, se zavienyma oc¢ima, neschopny zastavit svou mysl, kterd
jako by jezdila na désivé horské drize. Uz jsem skoro nemohl ani
chodit, nemohl jsem téméf jist. Dokonce jsem zkousel vymyslet
zpusob jak spachat sebevrazdu a tim se bolesti zbavit. Nezrealizo-
val jsem ji jen proto, Ze jsem nebyl schopen se soustiedit, abych
nalezl vhodné prostiedky.

Postupem casu zacaly ty nejhorsi vedlejsi Gc¢inky pomalu ustu-
povat a jd jsem se ocitl v nové, polosnové realité. Bolesti a ne-
spavost ustoupily, az nakonec zmizely, ale j4 jsem se citil, jako by
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