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Moéjmu otcovi
Williamovi Johnovi Billettovi,
ktory bol stelesnenim Zivotného optimizmu,
velkorysej lasky, pozitivnosti a vizie



A temnota sa stane svetlom.
A ticho tancom.

— T. S. Eliot
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Vyhlasenie

Toto nie je odbornd prirucka, nekladie si za ciel podat komplexné in-
formdcie o depresii ako chorobe. Je to praktickd kniha, ktord vim ma
pomdct oslobodit sa od uzkosti a depresie, bez ohladu na to, kto ste,
odkial pochddzate a akd je vasa zivotn4 situdcia. Je to kniha vychddzajica
z priamej skdsenosti oslobodenia sa, odhalenia najhlbsich pricin pocitov
uzkosti a depresie a ich tiplného odstranenia. Je to kniha plna prikladov
a pribehov, ktoré, ako verim, udra na vasu citlivd strunu a hlboko vo vés
zarezonujd. Mozno si pocas ¢itania polozite otazku: ,Akd je moja verzia
tejto situdcie alebo pribehu?” Alebo: ,V ¢om st moje zivotné skisenosti
podobné?”

Této kniha si v ziadnom pripade nekladie za ciel diagnostikovat ale-
bo lie¢it akykolvek druh ochorenia. Pokial mdte zadujem o stanovenie
diagnézy alebo liecbu, obrétte sa, prosim, na kvalifikovaného lekéra.
Uvéadzame aj nasledujici pravny dodatok:

Zdmerom obsahu tejto publikdcie nie je informovat, navrhovat, uvd-
dzat ¢ivyhlasovat, ¢i uz explicitne alebo implicitne, bez ohladu na kontext
alebo interpretdciu, ze terapia Cesta® alebo akreditovani skolitelia ¢i ini
zdstupcovia ,Cesty’, alebo akdkolvek sluzba, Skolenie, postupy, materidly
¢i produkty poskytované alebo prezentované akreditovanym skolitelom ¢i
inym zdstupcom ,Cesty, zahifajii, poniikajii alebo sprostredkiivajii ¢o-
kolvek iné ako proces riadenej introspekcie a sebaobjavenia jednotlivca,
Ci akitkolvek holistickil, mystickii alebo inu lie¢bu fyzického, dusevného,
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psychologického, psychiatrického alebo iného ochorenia, choroby, stavu
alebo problému, alebo zZe ,Cesta“ alebo akdkolvek sluzba, skolenie, po-
stupy, materidly ¢i produkty s, alebo by sa v niektorych pripadoch mohli
stat, ndhradou ¢i alternativou Specializovaného lekdrskeho osetrenia a/
alebo ndlezitého lekdrskeho poradenstva od kvalifikovanych, vyskolenych
a skiisenych lekdrskych odbornikov.



Co modzete ocakavat
od tejto knihy

Depresia je povazovana za najcastejsiu psychickd poruchu v zdpadnom
svete. Ak ste sa ocitli v jej zovreti, nie ste sami. Viac ako 360 miliénov [udi
na celom svete trpi nejakou formou depresie.

V knihe budeme spolo¢ne bddat, ¢o skutoc¢ne depresia je a ako ju
vykorenit z na$ich zivotov. Zaroven si budete moct precitat a prezit cast
Kevinovej cesty — od najhlbsej depresie po novy a naplneny zivot.

V druhej kapitole vyvritime niektoré myty o depresii, v tretej a $tvr-
tej kapitole sa pozrieme na nase emdcie a na to, ako s nimi nardbame,
pricom zistime, ¢o depresia v skutocnosti je a aké su jej ozajstné prici-
ny. V piatej kapitole sa dozvieme, ako nase presvedcenie vplyva na nas
osobny ,pribeh a vnimanie Zivota a v siedmej kapitole sa zameriame na
niektoré negativne podnety, ktoré prispievaju k depresii a jej intenzite.

Ak to vsetko znie, nuz, depresivne, potom pamitajte na to, ze tito
kniha — a v nej obsiahnuté rady — vam déavaju prilezitost zmenit svoj Zivot
a navzdy sa zbavit depresie.

V knihe néjdete aktivity, ktoré vdm pomdzu pochopit pri¢iny depre-
sie a nakoniec sa od nej oslobodit. Musite sa v§ak zaviazat, ze pre to uro-
bite maximum. Tisice ludi pred vami to uz dokézali, dokdzete to aj vy.

V tretej kapitole sa pozrieme na to, ako sa nase rozhodovanie riadi
emociami a vo Stvrtej kapitole sa zasa budeme zaoberat stratégiami alebo
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navykmi, ktorymi emoécie manipulujete. V piatej kapitole prehodnotite
svoje presvedcenie a zbavite sa niektorych svojich obav. V $iestej kapitole
objavite silnu tajnd zbran na boj s nechcenymi emdéciami.

Konkrétne materidly vediice k zmene myslenia a riadené introspekcie,
ktoré vdm pomozu oslobodit sa od depresie, ndjdete v deviatej kapitole.

Vsetky tieto terapeutické materidly st tiez k dispozicii na stiahnu-
tie bezplatne online ako audio stbory v anglickom jazyku na stranke
www://kevinbillett.org/book-bonus/.

V desiatej kapitole sa dozviete, ako si uchovat zdravie a zivotny op-
timizmus, a okrem toho prehodnotite aj svoj zivotny styl. A v poslednej,
jedenastej kapitole preskimame zmysel Zivota a pomdzeme vam objavit
ten vas.

Vydajte sa s nami na tdto cestu, bude stat za to. Vysledkom vasej
ochoty a poctivého skimania bude nepredstavitelne naplneny zivot — uz
navzdy bez depresie.

Na zaver vam poskytneme niekol'ko informdcii o tom, kde a ako mo-
zete pokracovat vo svojej ceste, a ak mate zdujem, ponikneme vam tipy na
dalsie ¢itanie. Nase webové stranky www.thejourney.com a www.kevin-
billett.org obsahujd viac prikladov a moznosti, takze dafame, ze tam
ndjdete uzito¢né informédcie, ktoré vdm budu in$pirdciou na dalsej ceste
Zivotom bez depresie.

Kevin & Brandon



Predslov
Brandon Bays

Drahy ¢itatel,

odkedy som asi pred 24 rokmi objavila Cestu, modlim sa celym srdcom
az do dne$ného dna, aby sa tdto mocnd transformacna sila dostala k tym,
ktori skuto¢ne tazia po uzdraveni a oslobodeni.

Chcela som, aby mali [udia v rukdch hlboko G¢inné néstroje a poznali
metddy procesu uzdravenia, ktoré by im umoznili zit naplno, slobodne
a prejavit svoju autenticitu.

Ked som prvykrdt zacala prednédsat o Ceste po celom svete, uvedo-
mila som si, ze tdto metéda funguje pri uzdravovani vsetkych Zivotnych
sfér — ¢i uz emocionalnej, fyzickej, duchovnej alebo dusevnej, pricom
depresia je jednou z oblasti, v ktorej dosahujeme najefektivnejsie a najtr-
valejsie vysledky, a zaroven najziv§iu spatnud vézbu.

Depresia hlboko ovplyvnila méj zivot, takze si zo srdca prajem oslovit
tych, ktorych v minulosti postretla tiez alebo ktori s nou v sti¢asnosti bojujt.

Moj otec zil s diagnostikovanou manickou depresiou (bipoldrnou
poruchou), odkedy si ho pamétdm. Bol to moj hrdina, mimoriadny ¢lo-
vek, ale s tymto ochorenim bojoval skoro cely Zivot az do smrti.

Otec bol extrémny perfekcionista. Ako technicky inzinier v ob-
dobi studenej vojny navrhol radarové systémy na detekciu medzi-
kontinentdlnych rakiet na ochranu USA pred hrozbou mozného
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sovietskeho ttoku. Neustdle bol pod obrovskym tlakom, ktory vyply-
val z jeho préce.

Raz som sa vritila na vikend domov kratko po tom, ¢o som zacala
svoj prvy semester na univerzite. Otec bol ocividne opiat v hlbokej de-
presii, ni¢ilo ho neznesitelné bremeno zodpovednosti, ktoré niesol na
pleciach.

Dokoncoval svoj najnovsi dizajn radaru a pracoval dlho do noci. Po-
sadnuto kontroloval kazdy vypocet, kazdu ¢islicu a kazdé pismenko vo
svojich dlhych vytlacenych navrhoch. Hrozne sa bal toho, ze ak urobi
jednu chybu, jeden nespravny vypocet, mohli by v dosledku toho zomriet
mili6ény [udi.

Priala som si, aby som trochu zmiernila jeho bolest, chcela som sa
mu prihovorit a pontknut mu asporn mala dlavy, a tak som skoro réano
vstala a napisala mu (podla svojej mienky) laskyplny, starostlivy odkaz.
Napisala som, ze som si vedoma toho, pod akym tlakom sa nachddza,
ako mu nedovoli dychat a Ze si prajem, aby déveroval Bohu, ktory snime
z jeho pliec Cast bremena — zZe by mal ,prenechat svoje bremeno Bohu*
a mat vieru, Ze sa ontho postara. Chcela som, aby vedel, Ze v tom nie je
sam.

Este v to rdno vysiel moj otec z pracovne a vyzeral utrdpene a zafalo.
V roztrasenych rukdch drzal listok s mojim odkazom. Spytal sa ma: ,Co
tym mysli§ — prenechat moje bremeno Bohu?*

Pozrela som sa mu do oc¢i a nevedela, ako odpovedat. ,Ocko, ja by
som si len priala, aby si nejakym sp6sobom dokdzal déverovat Bohu, aby
si vedel, ze sa o teba postard, Ze v tom nie si sdm.*

»Ale ¢o tym mysli§ — prenechat moje bremeno Bohu?*

»,Neviem, ako to opisat, ocko! Pozrel sa na mna bezmocnym po-
hladom plnym mucivej agénie, potom potriasol hlavou a vratil sa do
pracovne.

Napoludnie som cestovala autobusom spét na univerzitu — so zovre-
tym zaludkom a nevysvetlitelnym pocitom, Ze sa udeje cosi zl¢, nedokd-
zala som sa toho pocitu zbavit. Ked som dorazila do $koly, zazvonil mi
telefén. Hlas mdjho brata Chrisa znel zvlastne. Prikdzal mi: ,Brandon,
posad sa.’

,Chris, nebud taky dramaticky! zahriakla som ho. ,Co sa deje?*
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,POSAD SA!“ skrikol. Potom potichu, bez akychkolvek emécii, po-
vedal: ,Ked si odisla, ocko odniesol svoj bezchybne navrhnuty radar do
prace a polozil ho na svoj pracovny stél. Vrétil sa domov, vosiel do gardze,
vzal si nejaké lano a obesil sa... Ked ho nasla Linda, e$te stdle sa knisal®

Sedela som tam ako obarend. Onemela som, nemohla som dychat.
Z mysle mi neschadzal mdj odkaz a slova ,prenechaj svoje bremeno
Bohu". Vtom som si uvedomila, Ze ocko nepochopil vyznam mojho od-
kazu. Doslova ,prenechal svoje bremeno Bohu“ tym, Ze si vzal vlastny
Zivot. Zabila som svojho otca.

V tej chvili som mala pocit, akoby ma chceli pohltit okolité ocelové
steny. Stala sa zo mna otupend, znecitlivend, necitiaca bytost. Ziadne
slzy, ziadne zufalstvo, Ziadny zdrmutok, Ziadny smutok, len nesmierna
otupenost, pred ktorou som nemohla utiect. Bolo to, ako keby niekto
zahodil kla¢ od mojho zivota.

Od tej znicujucej chvile som zila nasledujicich sedem rokov uzav-
retd do seba, s tazobou v srdci, ktord som nevedela ani opisat a ktord
nie a nie odist. Cez moju mdlobu nedokézalo preniknut Ziadne svetlo.
Necitila som stastie, nemala som zmysel pre humor. Keby sa ma niekto
spytal, ¢o je so mnou, nepovedala by som, ze trpim depresiou. Nevedela
som, ako opisat svoj stav, okrem toho, ze som bola tGplne ako bez duse,
bez emdcii, bez Zivota alebo akejkolvek ozajstnej radosti.

Pocas celého tohto obdobia som dostudovala, vydala sa, prihlasila
sa na dalsie $tadium a prestahovala sa do New Yorku, ale zdalo sa mi,
akoby ni¢ z toho nebolo skuto¢né. Akoby som zila Zivot kohosi iného,
separovane, a akoby som len prechddzala od jednej udalosti k druhej. Bez
ohladu na to, ako som sa snazila, citila som sa ochromene. Emocionél-
ne vzdialenie od mojho skuto¢ného ja a ohromnd neschopnost vymanit
sa z temnoty, ktorda ma pohltila, hlboko prenikli do moéjho zivota. Dnes
viem, Ze to bola depresia.

Sedem rokov po tomto prvotnom $oku som sa ocitla v duchovne za-
meranom letnom tédbore v zdpadnej Casti statu New York. V tom case
som bola certifikovanym odbornikom v mnohych oblastiach a discipli-
nach komplementarnej mediciny a osobného rastu a kracala som od-
hodlane po vlastnej duchovnej ceste. Bola som ,hladajica“, ako sa tomu
hovori v duchovnych kruhoch. Myslim si, ze aspon scasti ma pohanala
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tazba ndjst si opat cestu k sebe, k svojmu skuto¢nému ja — byt schopna
znovu citit, zazivat pocity radosti aj smutku ako zivd Tudska bytost. Ale
nevedela som, kde tieto pocity hladat. Nemohla som ich nijst, lebo boli
ukryté prili§ hlboko v mojom vnutri.

Tak som sa ponorila do rozsirovania si obzorov o moznostiach liecby
a snazila som sa najst samu seba, priCom ma moje patranie nakoniec
priviedlo do tohto letného tabora. Zahrnal vsetky druhy disciplin: medi-
taciu, jogu, herboldgiu, vyzivu, detoxikacna ocistu, $piritizmus, ritudly
povodnych americkych Indidnov, vratane posvitného ocistného obradu
~sweat lodge*.

Raz vecer, po ,sweat lodge®, som sa vrétila do prenajatej chatky. Na
dvere mi zaklopal cudzinec a spytal sa ma, ¢i sa voldm Brandon. Chcel
vojst dnu a zhovérat sa so mnou. Prisla som z New York City a voci cu-
dzincom som bola nedévercivd, dokonca aj voci tym, ktori sa zacastno-
vali toho istého duchovne zameraného kempu, a tak som ho zdvorilo
odmietla. Spytal sa: ,Tvoj otec sa obesil?“

Tym si ziskal moju pozornost.

Pozvala som ho dnu a pontikla mu ¢aj. Povedal mi, Ze je $piritista a ze
»dostal spravu” od mojho otca. Povedal: ,,Tvoj otec chce, aby si vedela, ze
to nie je tvoja vina a ze odpociva v pokoji-*

Ked vyslovil slovd ,nie je to tvoja vina“, mala som pocit, akoby niekto
vzal velké dléto a zaryl ho celou silou do velkej ladovej kocky, ktora sa
zo mna medzicasom stala — a moje bytie sa roztriestilo na kasky. Vsetky
moje obranné prostriedky zrazu zmizli a ja som sa emocionalne otvorila
svetu. Podakovala som sa mu a stale som bola ohromené novinkou, ktora
priniesol.

Po jeho odchode sa studeny lad zacal roztapat. Slzy, ktoré som celé
tie roky zadrziavala, bolest, ku ktorej som nemala pristup, smutok zo
straty, ktory som nedokézala dat najavo — to vSetko sa vyplavilo na po-
vrch. Vzlykala som a vzlykala, uvolfujiac sedem rokov bolesti, ktortt som
nosila uvdznenu hlboko v srdci.

Po troch dnoch, ked sa zdalo, Ze sa mi uz nepodari vyronit ani jednu
slzu, som vo svojom vnutri nasla pokoj. Mala som pocit, Ze Zivot mi spon-
tdnne doprial zbavit sa v$etkej nahromadenej bolesti, a zdroverni mi dal
schopnost konecne si odpustit to, ¢o sa predtym zdalo neodpustitelné.
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Zrazu som opit oplyvala nespocetnymi emdciami, ktoré su stcastou ca-
rovného spektra nasej [udskej existencie. Citila som sa slobodne.

No vratme sa do sti¢asnosti. Ak by ste sa ma opytali: ,UZ ste niekedy
zazili depresiu?“ Jednoznac¢ne by som odpovedala: ,Nie, nie som depre-
sivny typ. Mdm prirodzene druzna povahu! Pri pohlade do minulosti
si vSak teraz uvedomujem, Ze som stravila sedem rokov svojho Zivota
v depresii spdsobenej traumou, kedZe som v sebe potlacila vietky pocity
a chodila som po svete ako duch. A ked sa zivot rozhodol prasknit moju
bublinu, v§etka t4 potlacend bolest mohla vyplavat na povrch, mohla som
ju plne precitit, prejavit a zbavit sa jej. A ¢o je najdolezitejsie, konec¢ne
som si dokdzala odpustit. Vdaka tejto oslobodzujtcej skiisenosti som sa
opét zacala tesit zo Zivota, znova som mohla byt a citit sa sama sebou.

O niekolko rokov neskor, ked sa prostrednictvom mojej priamej skd-
senosti s vyliecenim sa z velkého nddoru zrodila terapia Cesta, som si
uvedomila, Ze som nasla metédu pre vsetkych, ktori sa chct uzdravit
a ocistit, prist na emociondlne pri¢iny svojich tazkosti a Gplne sa ich zba-
vit. Ked to urobite, vase problémy a otupenost sa prirodzene rozplynd
a vytratia. Zivot je uz raz taky — ked tplne odpustime sebe aj inym, akoby
sme dostali povolenie zit slobodnejsie, otvorenejsie, ¢estnejsie. Citime
sa slobodni, mézeme byt sami sebou a zit z perspektivy celého spektra
toho, ¢o moze ¢lovek zazit. Otvoria sa ndm dvere, aby sme pocitili svoju
prirodzent zivotnu silu, a opét zazili krasu a radost Zitia.

Takze, hoci sa musim priznat, ze som nedokdzala zachranit otca
a dokonca ani sedem rokov porazit depresiu, som si stopercentne ist4,
Ze vdaka Ceste mdte pristup ku v$etkym ndstrojom, poznatkom, hlboko
uc¢innym metédam uzdravenia, ktoré potrebujete, aby ste opit zili napl-
no, citili sa znova vo svojej kozi a uzito¢ni.

A préve to ma na tejto knihe velmi nadchyna. Vo svojich rukdch drzite
klu¢ k oslobodeniu sa od depresie. Samozrejme, pokial ste ochotni uviest
do praxe hlboko G¢inné uzdravovacie metddy, ktoré vaim pondkame.

Ked som zacala v roku 1994 vyucovat ,Intenzivnu cestu”, Kevin Bil-
lett (teraz moj milovany zivotny partner a hlavny autor tejto knihy) pri-
Siel s tym, ze mu diagnostikovali ,chemicka” depresiu, ktord bola pravde-
podobne geneticky podmienend. Uzival mnozstvo predpisanych liekov,
pricom mal pocit, Ze ovladaja jeho zivot. Prostrednictvom Cesty sa uplne
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a navzdy oslobodil od depresie a citil v sebe takd vda¢nost za svoju novo
ndjdent slobodu, za schopnost citit pestra paletu vsetkych prirodzenych
emocil, ze si zaumienil, Ze jeho Zivotné poslanie bude pomahat ostatnym,
ktori trpia otupenim zmyslov a depresiou, aby sa tiez oslobodili a vo svo-
jom zivote nasli prirodzené naplnenie.

V tejto knihe sa stanete svedkami Kevinovej cesty k uzdraveniu,
v ramci ktorej sa zbavil chronickej cyklickej depresie, ktorou trpel od
detstva. Z tejto choroby sa ildajne vobec nemal vyliecit. Potom krok za
krokom pomocou metédy Cesta a nastrojov, ktoré sme pocas poslednych
dvoch desatroc¢i spolo¢ne vyvinuli, sa vydate na vlastnd cestu k oslobo-
deniu sa od depresie, ktora vas v zivote postretla.

Kevin zasvitil svoj Zivot sluzbe inym, pomdha fudom pri ich uzdra-
vovani a na ich duchovnej ceste. Na nizsie uvedenom grafe (Obrazok 1)
uvadzame vysledky ,pred“ a ,po“ skupiny, ktord sa zticastnila Kevinovho
semindra ,,Out of the Blue“ (Von z depresie) v australskom Melbourne.
Utastnici boli poziadani o vyplnenie ankety o svojej skiisenosti s depre-
siou, stresom a Gzkostou pred semindrom a mesiac po nom. Ako vidite,
vysledky st izasné!

Vysledky pred a po seminari (n=14)
3 o b e e A
15 |-

10

Priemerné skére

3

Depresia Uzkost Stres

Obrazok 1: Priemerné skére pre hladinu depresie, Uzkosti a stresu u 14
rovnocennych subjektov. Pozor: Tieto vysledky sa vztahuju na tych, kto-
ri vyplnili anketu pred aj po seminari.



PREDSLOV BRANDON BAYS XXI

Dr. Jill Beattie, ktora zorganizovala a dohliadla na prieskum, uvie-
dla nasledujtci komentar. (Graf uvedeny vyssie je prevzaty priamo z jej
studie.)

,Styri tyzdne po ukonceni dva a pol diového semindra Out of the
Blue, ktory sa konal v Austrdlii vo februdri 2014, doslo k vyraznému po-
klesu hladiny depresie, uzkosti a stresu, ¢o poukazuje na zlepsenie symp-
témov ucastnikov suvisiacich s depresiou, tzkostou a stresom: Dr. Jill
Beattie, pomocna vedeckd pracovni¢ka, Monash University, Victoria,
Australia

V tejto knihe Kevin pontka tie isté poznatky a pouziva tie isté metody
ako na semindri v Australii. V jednej Casti tejto knihy, ktord je dostupna
bezplatne v anglickom jazyku online, vas bude Kevin exkluzivne spre-
vadzat sériou oslobodzujucich audio nahrdvok a introspekcii. Tie vdm
umoznia najprv ¢iasto¢né a napokon uplné oslobodenie sa od miernej
az stredne zavaznej depresie, ktora sa objavila vo vasom zivote. A ak ste
naozaj ochotni pustit sa do prdce na sebe a konat (nielen o tom pasivne
¢itat), mate prilezitost Gplne sa oslobodit v kazdej oblasti zivota.

Takze je ¢as vyhrnut si rukdvy a vydat sa na cestu k slobode. Mate
pred sebou tGplne novy zivot plny naplnenia a radosti!

S Laskou,
Brandon
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V case, ked som si kone¢ne priznal pravdu — ze trpim depresiou —, sa
zdalo byt uz prilis neskoro. Bol som v tom az po u$i a mal som pocit, ze
je nemozné, aby som sa depresie natrvalo zbavil. Myslel som si, Ze sa uz
nikdy nebudem citit autenticky a naozaj stastny.

Ked som sa prvykrat obozndmil s prdcou Brandon — terapiou Cesta,
ktord tvori zaklad tejto knihy, neveril som, ze by mi pomohla, no stalo
sa tak. Oslobodila ma od takmer celozivotnej cyklickej depresie, od Cas-
tych pocitov tazoby, zbyto¢nosti a zmitku, ktorych tarchu som niesol na
pleciach uz desiatky rokov, a ¢o je najdolezitejsie, priniesla mi obrovsku
slobodu poznania pravdy o mojom najhlbSom, najvnitornejsom ja. Po-
mohla mi ndjst pravé a trvacne svetlo — nie na konci tunela, nie v nejakej
mytickej Nirvane, ale priamo v srdci temnoty.

Moj zivot sa odvtedy drasticky zmenil a pocas nasledujucich 24 ro-
kov som nadalej pouzival a delil sa 0 mimoriadne poznatky a techniky,
vdaka ktorym sa tak stalo.

Kedze ¢itate tato knihu, pravdepodobne to znamen4d, Ze méte neja-
ké sktsenosti s depresiou, ¢i uz priamo a osobne alebo nepriamo, ked
ste boli svedkami toho, ako s nou bojuju ini. Viete o jej zakernej sile,
jej schopnosti sabotovat a kradnit energiu a silu vdle. Viete o tom, ze
prindsa Coraz ponurej$ie myslienky, beznddej a temnotu. Mozno tusite,
Ze existuje vela knih, ktoré nds uc¢ia metédy, aby sme boli pozitivnejsie
naladeni, aby sme pookriali a citili sa (asponn docasne) lepsie, alebo aj



POZVANIE pedll

také, ktoré nds ucia zvladat a ovladat depresiu a zit s nou tak, ze urobime
zmeny vo svojom stravovani alebo za¢neme uzivat lieky.

Toto nie je jedna z tych knih. Nie je to ani odbornad prirucka o depre-
sii, nie je to komplexny sprievodca tymto ochorenim.

Je to kniha o emociondlnej slobode. Je zamerana priamo na to, aby
vam poskytla ndstroje na tplné a trvalé zbavenie sa depresie. Nie je zalo-
Zend na teoridch alebo zboznej oddanosti, ale na priamej osobnej skise-
nosti s depresiou, skiisenosti iplného oslobodenia sa od nej a aplikovani
met6dy Cesta v praxi viac ako dve desatrocia, pomahajtc tak ostatnym
dosiahnut vnatornt slobodu.

V tejto knihe sa budeme zaoberat tym, o depresia je a Co nie je, ¢o ju
ovplyviiuje negativne aj pozitivne. Najdolezitejsie vSak je, Ze sa naucite,
ako odhalit skuto¢né dovody vlastnej bolestivej skdsenosti v Zivote a ¢o
robit, aby ste Gplne odstrénili skryté priciny depresie a vyliecili sa.

Vase zivotné skdsenosti sa budi nepochybne lisit od mojich, takze
pocas ¢itania knihy sa otvorte tomu, Co prave prezivate v ramci vlastného
pribehu, a vedzte, Ze tito kniha bude nakoniec hlboko osobna a délezi-
ta i pre vés. Ak sa objavia staré spomienky, len si ich zlahka uvedomte
a spritomnite si ich. MoZu sa vynorit, ked absolvujete niektoré z intro-
spekcii a o¢istu podla metédy Cesta.

Neslubujem vdm, Ze to bude jednoduché, obcas to pre vds moze byt
hlboka alebo vyhrotend emociondlna skdsenost. No z dlhoro¢nej praxe
viem, ze ak ste ochotni byt voci sebe uprimni, ak ste ochotni zamysliet
sa nad novymi poznatkami a nechat ich v sebe zriet, a v§imat si tak svoje
pocity pocas ¢itania, budete schopni naplno sa zapojit do cviceni a tech-
nik, ktoré si obsiahnuté v tejto knihe. Je mozné, ze rovnako ako tisice
[udi na celom svete, ktori si uz podobnou cestou presli, aj vy ndjdete vnu-
torny pokoj a slobodu.

Ak ste si knihu kupili pre seba, potom je jasné, Ze mite o tito tému
zdaujem a chcete sa obozndmit s novymi pristupmi v ramci liecby depre-
sie. Jediné, ¢o vim médzem poradit, je, aby ste si ju pozorne precitali a aby
ste sa nebdli pracovat na sebe a vyskasat riadené introspekcie. To je vasa
obrovska $anca zmenit svoj kazdodenny Zivot na nepoznanie.

Ak vam tuto knihu niekto kupil so slovami, ze ju ,potrebujete®, mali
by ste si ju precitat a mozno vaim pomdze, potom mate na vyber: mozete
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