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Prehlasenie

Tento e-book je informacnym produktom. Akékolvek kopirovanie obsahu
e-booku a vydavanie sa za autora textov je zakazané a je porusenim
autorského zakona.

Dakujem, Ze reSpektujete tuto spravu.
Stiahnutim tohto materialu plne chapete, ze akékolvek pouzitie materialu a
uspechy Ci neuspechy z toho plynuce su vo vasich rukach a ja ako autor

neberiem za ne ziadnu zodpovednost.

Zodpovednost za svoj zivot a za rozhodnutia, ktoré robite, mate jedine vy
sami.

Tento e-book bol napisany ako inspiracia pre druhych na zaklade mojej
osobnej skusenosti.

Dakujem, Ze ste si stiahli tento e-book a podme sa uz nafho pozriet blizsie :)
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Par slov na zaciatok...

Na zacCiatok je ddlezité ujasnit si, 0 akej depresii sa rozpravame. Pre mna
slovo depresia neznamena, ze mam zlu naladu, zle som sa vyspal alebo ze
sa mi nic nechce. Mam na mysli presne taku depresiu, aka ma postihla v
mojich 29 rokoch.

Taku, ked som sa po karnevale v Senci rano zobudil s Uzkostou na
hrudniku a postupne sa k tomu pridavali 24 hod. nonstop trvajuce migrény,
neschopnost spat, Cokolvek zjest, aby to Clovek nevyvratil, samovrazednée
myslienky, panické ataky i to, ze dvihnut lyziCku k ustam bol cez vSetku tu
bolest majstrovsky ukon.

Hovorim o tomto type depresie. Kedy Clovek nevidi svetlo na konci tunela a
jedinu moznost, ako z toho von, vidi v samovrazde... Viem, su to silné slova
na zaciatok, ale pokladam za dolezite sa podelit o to, Cim som si sam
presiel a z coho som sa uzdravil, bez liekov.

Neznamena to, ako si mnoho fudi méze mysliet, ze som proti liekom. To
urCite nie. Lieky su dolezité a dokazu niekedy doslova zachranit zivot.
Hlavne, ked svojim nevedomym sp6sobom zivota d6jdeme tam, odkial je
velmi tazky navrat to zvladnut len tak bez liekov.

Da sa to, ale zalezi, Ci je to tvoja cesta...

Mnoho ludi trpi rbznymi chorobami a nevie ako z toho von. Od méjho
uzdravenia preslo 5 rokov a nie raz som sa stretol s fudmi, ktori mi tvrdili, ze
z depresii sa neda dostat bez liekov.

Citim velku potrebu zdielat svoju cestu k uzdraveniu tymto sp6sobom.
Verim, ze to niekomu pomo6ze, ako mne vtedy pomohlo vsetko, Co mi prislo

do cesty.

Ked sa Cloveku nieCo takéto podari, nemal by to drzat v sebe. Mal by sa o
to podelit.

Preto pisem tento e-book...

www.radoslavzarecky.sk



https://radoslavzarecky.sk/

1. tip
Uvedomenie si, Zze choroba je priatel

Ked ochorieme, v prvom rade si musime uvedomit, ze choroba nie je
nepriatel. Neprisla nas skantrit a nevznikla zo dna na den. Vznikala
postupne, désledkom nasich dlho potlacanych hnevov, smutkov a dalsich
negativnych emaocii, ktoré nevieme prejavit a naucili sme sa ich potlacat.

Choroba prisla, lebo nasa dusa uz nevie, ako na seba upozornit.
Nezabera niC. Ked nieCo nie je v poriadku, alebo nejdeme spravnym
smerom, nasa dusa zacne na seba upozornovat.

Zacneme napr. zakopavat, vrazat do steny, porezeme sa, postupne, ak
ignorujeme signaly (lebo nevieme, ze su to signaly), prichadzaju vacsie
veci, ako urazy, malé nehody, obCasné bolesti hlavy a pod.

A ked ani vtedy sa nezastavime a nezacheme sa zamyslat nad tym, preco
sa nam to deje, prichadza choroba, tazké nehody, pady.

Ked sme zdravi, nemame motivaciu robit nejaké zmeny v zivote. Preto
prichadza choroba, koniec koncov nas dokope, kde mame byt. Niekedy nie,
lebo sa ju snazime potlacit vsetkymi moznymi spdsobmi. Liekmi, alkoholom,
drogami a dalsimi barlickami. Nemam nicC proti liekom, zivot mi dal velku
lekciu, kedy som pochopil, ze niekedy su nevyhnutne.

AK popri chorobe a jedeni liekov nezacneme riesit, preco choroba prisla a
co nam prisla ukazat, bude tu navzdy. Liekmi a podobnymi vecami ju len
zatlaCime do kuta, ale ona tam stale bude. Staci dalsia zivotna rana a ona
sa opat prihlasi o slovo. Nikam neodisla.

Co pomohlo mne?

Ked som v 29 rokoch vazne ochorel, 1 rok a 3 mesiace som trpel
kazdodennymi dusevnymi bolestami, cez silné depresie, ktoré sprevadzali
brutalne silné migrény, uzkosti, problemy so spankom, imunitou, panicke
ataky a podobne. 24 hodin nonstop, nez som sa po tom roku a 3 m. z toho
bez liekov dostal.

Pochopil som, ze nemam s chorobou bojovat. To robime najCastejSie.
Pride choroba a snazime sa jej vSemoznymi sp6sobmi zbavit.

www.radoslavzarecky.sk
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1. tip
Uvedomenie si, Zze choroba je priatel

Vysvetlim ti to na priklade:

Predstav si, ze divy vilk je zahryznuty do tvojej nohy. Boli to. Teraz mu chyt
tie jeho usi a skus ho oddelit. Co spravi? Odpovedz si a potom pokraéuj v
Citani.

Presne tak, zahryzne sa eSte viac a bude to boliet dvojnasobne. Takze, Co
potrebuje vik, aby sa pustil? Aby ta nechal tak? Vies?

Potrebuje pohladenie, objatie, potrebuje lasku. Skus ho v tej predstave
pohladit po hlave. Nechape, vsak? Pozera vyplestenymi oCami na teba a
nechape, preco ho hladkas, ked on ti ublizuje.

To este nezazil. Uz nema preco ti ublizovat, ked uz ty neublizujes sam,
sama sebe. Pusta sa, lebo davas sama sebe/sam sebe lasku.

Prijimas svoju chorobu. Konecne. Uz ju nepotlacas, nesnazis sa jej
zbavit. Ked sa snazime svojej choroby zbavit, zahryzne sa ako vlk do nas

este hlbsSie.

Ked jej dame lasku, pochopili sme obrovsku lekciu a mézeme sa na nasej
ceste posunut o krok dalej.

K uzdraveniu ¥

Na PC klikni s ctrl + lavy klik mySou:

Video pomoéckac.1

Video pomoécka .2

www.radoslavzarecky.sk
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2. tip
Nelutuj sa a prijmy zodpovednost

Lahko sa to pise, tazsie robi. Ja som sa prvy pol rok len futoval.
Najlepsiemu kamaratovi v tej dobe som dokola opakoval, aké mam bolesti,
ako trpim a ako mi je zle. Az bolo toho tolko, ze som uvedomil, ze sa dokola
lutujem.

Neustale som sa pytal sam seba, preco ja, Co také som spravil, ze ja
musim takto trpiet. Az odstupom Casu som zbadal, ze do te] slamastiky som
sa dostal ja sam spdsobom zivota, ako som zil, ako som rozmyslal, ako
som sa stravoval, ako som konal.

To, aky som bol Clovek nebolo v sulade s tym, aky som mal byt Clovek a
ako sa hovori, kto vysoko lieta, nizko pada.

Uvedom si, ze ty sam/sama si sa dostala do tohto bodu, kde si teraz.

Vela krat sa tam dostaneme, ani nevieme ako. Nevedome. Mame nejake
zauzivane vzorce (programy) z vychovy, z detstva a mnoho krat koname
automaticky ako roboti. Bez toho, aby sme sa zamysileli, Ci to, ako sa
spravame, je v sulade s nami samymi.

Nelutovat sa a prijat zodpovednost za svoj zivot je najdolezitejSia vec na
ceste k uzdraveniu. Mnoho ludi zrovna tu spominanu zodpovednost
odovzdava druhym ludom. Lekarom, lieCitefom, gurom a podobne. ,Vy sa
starajte a ked druhi nepomo&zu, tak zvyknu na nich ludia este nadavat.”
Tomu sa hovori odovzdanie zodpovednosti za svoj zivot.

Az ked prijmeme zodpovednost, opat toho vika, az vtedy sme opat blizsie k
uzdraveniu.

Ked Clovek ochorie, chce sa uzdravit hned, ale to nejde. Tak ako som
spominal na zacCiatku, nevznikla zo dna na den. Uzdravenie trva istu dobu a
je to o postupnych krokoch.

www.radoslavzarecky.sk
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3. tip
Zacni robit zmeny

Pamatam sa, ked som sa v jeden den pozeral na oblohu a prihovaral sa k
Bohu. Hovoril som, Boze prosim uzdrav ma a ja spravim vsetky zmeny,
ktoré po mne chces. Odpovedal velmi rychlo. Povedal nie, najprv musis
spravit vSetky zmeny, ktoré po tebe chcem a potom ta uzdravim. A tak
aj bolo.

Nebolo to prvy krat, Co som takto vyzdravel bez liekov. Prvy krat to bolo
niekde okolo mojich 20 rokov. Vtedy to trvalo 8 mesiacov, nez som sa z
tych prisernych bolesti dostal, opat bez liekov. Zmenil som, ¢o Boh, vesmir,
po mne chcel a ja som vyzdravel.

Z hypotekarneho poradcu zavretéeho v kancelarii sa zrazu stal maseér, ktory
sa nestaral len o tela druhych ludi, ale aj o to svoje vlastné. CviCenie s
vlastnym telom mi dodalo pruznost a s nim odisli aj moje posledné bolesti.

Bolo tam ale viacej zmien, ktoré som musel podstupit, aby som kompletne
vyzdravel. Hlavne tie vnutorné zmeny, viastnej seba hodnoty a vacsie
spojenie s Bohom a napojenim sa opat na cestu, z ktorej som zisiel.

Ak citiS, ze uz dlhsie stojiS na mieste, si v nefunkCnom vztahu, tvoja
praca ta nenaplnuje, tvoji kamarati ta tahaju dole, si unaveny/a,
frustrovany/a, mas pocit, ze ta niC nebavi, potrebujes to zmenit.

Jedine, ako to mozes spravit, je od seba. Zivot s tebou komunikuje cez
signaly, znamenia, neustale ti do zivota posiela impulzy, ze sa mas
posunut. Len, ked uz mas depresiu a silné bolesti, tazko sa sustredi na
nejaké znamenia. Ta bolest prebija vsetko.

Ale mas intuiciu. Hlas srdca. Tvoje pocity. Ty vies, Co mas robit, ale
nerobis to, lebo mas strach. Ten strach ta zuzuje. Uvedom si, ze ten strach
je ako vchod do tmavej jaskyne. Ked do nej vkrocCis, zrazu sa rozjasni a
zisti, Ze tam nie je aZ taka tma. Ze sa nemas ¢oho bat, len musi$ spravit
prvy krok.

Ked spravis ty prvy krok, Boh, vesmir, volaj to, ako chces, ti pombze
spravit dalsie. Len ty sa musis pohnut.

www.radoslavzarecky.sk
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3. tip
Zacni robit zmeny

28 rokov som byval v Senci a kym som tam byval, som si myslel, ze tam a;
zostarnem a zomriem. Od roku 2018 zijem v Bratislave. Spravil som pred 5
rokmi svoj prvy krok. NajlepsSi kamarat ma stahoval zo Senca do Petrzalky.

Stali sme na pristavnom moste, ked v tom som otocCil hlavu dolfava a na
oblohe zbadal velky oblak v tvare oka a zrovna v strede bolo sinko.

« Bolesti to boli riadne, ale toto bolo pre mna znamenie, ze idem spravne.

Zacni robit zmeny, ktoré po tebe choroba chce. Stis sa, chod do prirody,
do wellness, teplej vane, stis svoju uponahlanu mysel a skus pocut ten
tichucky hlasok tvojho srdca. Hovori velmi potichu a preto ho mnoho fudi
nepocuje, lebo hlava huci.

Ten hlasok ti nasepkava, Co po tebe chce, Co potrebuje. Ja som silno v
sebe citil, ze sa potrebujem prestahovat a do toho mi nahravalo
komplikované cestovanie kazdé rano do Bratislavy, kedy som sa v tych
silnych bolestiach zamestnal ako maseér.

SUCASNA SITUACIA MI NAHRAVALA DO TEJTO ZMENY.

Deje sa to kazdéemu, hovoria sa tomu synchronicity, ale vnima to len malé
percento ludi. Hovorim o dokonalom nacasovani a ze vzdy sa vsetko
zjavuje v sulade s nasou cestou. Vzdy sa zjavia ludia, ktorych na nase;
ceste potrebujeme stretnut a vzdy sa dostavame do situacii, do ktorych sa
potrebujeme dostat, aby nas niekam posunuli.

Vsetko je zo vsetkym prepojenée, vsetko zo vsetkym koaunikuje. To, ze
nieCo nevidime, neznamena, ze to neexistuje :) =

-
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4. tip
Navrat do minulosti - vyhladaj terapeuta/terapeutku

Skrz terapie, ktorymi som presSiel som sa naucil prijat, Co sa mi stalo v
minulosti. Malokto z nas mal bezproblémové detstvo a vacsinou zrovna
odtial ide najviac nasich zraneni, ktoré prerastli do velkych bubulakov,
ktori nas strasia v dospelosti.

Z pocitu viny z detstva mo6ze byt vklude rakovina v dospelosti, z
potlaceneho hnevu depresie so Sialenymi bolestami, z nelasky alkoholizmus
a tak dale;.

Niekedy sa zastaval nazor, ze nep6jdem predsa psycholégovi, nie som
blazon. Blazon je Clovek, ktory skor terapeuta nevyhlada, ako vyhlada.
Druhy Clovek nam da v mnohych pripadoch iny pohlad na danu vec, ako ju
vidime my sami. A zrazu si povieme: ahaaa, tak som to nevidel/a, tak som
sa nato nepozeral/a.

Ja mam teraz skor na mysli terapeuta, ktory s Vami nerobi stovky sedeni,
ale zopar a kde sa ide hlboko do vasich najtemnejsich zakuti duse. Do
miest vasich najvacsich bolesti, z ktorych pochadza to, ako sa aktualne
citite.

Sam som v minulosti presiel terapiami Cesta, Rus, Kvet, ktoré mi vemi
pomohli odpustit tym, ktori mi ublizili a hlavne odpustit samemu sebe. Ked
som spoznal, teraz uz moju sucasnu manzelku, v roku 2017, sama sa
venovala terapii Rus. Ruska je taka rozumova, ale uzasna terapia, kde sme
Cistili moje vztahy z detstva k mojich rodiCom a situacie, ktoré sa stali.

A potom, po skutoCnom odpusteni srdom, kedy toto odpustenie
sprevadzali slzy, zimomriavky, tras tela, ma prestala boliet hlava. Uz tam
neboli tie tlaky, neznesitelné migreny. Lebo uz som tam nemal tie tlaky z
detstva, preto zmizli aj tlaky v mojej hlave.

Odpustenie je kluC k uzdraveniu zo vsetkého, ale bez prijatia, toho, Co sa
nam deje, bez prijatia zodpovednosti, nevieme odpustit. KluCové je potom

odpustit aj sam/sama sebe.

To je velké umenie, velka sila, velka odvaha. Tam sa zrodis znovu.

www.radoslavzarecky.sk




5. tip
Nevzdavaj sa a odovzdaj sa

Je na tom kus pravdy. Na com? Na tom, ze Boh nalozi €loveku len tolko,
kolko dokaze sam uniest. Aj ked' si sa nikdy nestretol, nestretla, so
synchronicitami, o ktorych som pisal vyssie, skus tomu uverit.

Skus sa poobzerat okolo seba a skus vidiet, ako ti niekto priSiel do Zivota,
ako si a o niecom, Co si zrovnal potreboval/a, dozvedel, dozvedela. Skus
vidiet tieto hlbsie suvislosti. Ako ti prichadzaju ludia do zivota, ako sa
dozvedas o veciach, ktoré by ti mohli pomaoct.

Lebo vsetko je tu pre teba a vSetko je zariadene tak, aby si tuto cestu
zvladol, zvladla. Viem, ze to boli, ze to Sialené boli, ale ver, Zze vSetko ma
nejaky vyssi dovod. Ty ho teraz nevidis, ani nemozes z pozicie tvojej
choroby. UvidisS ho neskor.

To, Co sa ti teraz deje, ta ma pripravit na nieco vacsie. Ma sa z teba stat
doslova novy Clovek. Len potrebujes pustit tie veci, ktorych sa drzis ako
Kliest.

Tolko som sa aj ja snazil nieCo robit. Ked’ je €lovek chory, hl'ada vSetky
moznosti, ako sa z toho €o najrychlejsie dostat. Az ked je Clovek chory,
uvedomuje si, aké dolezité je zdravie. O Co v skutoCnosti prisiel.

Skusal som snad vsetko toho prvého pol roka, o ktorom hovorim, ze som
umieral. DalSieho pol roka a tie 3 mesiace, som sa rodil.

Spominam si, ako som jeden vecer priSiel z hotela domov, sadol si na svoje
otoCné Cierne kreslo, pozrel sa do zeme a nahlas povedal: ,,M6zem uz len
pracovat, modlit sa a spievat si.“

Rano po tomto vyhlaseni som sa zobudil totalne chory — chripka, angina,
kasel, horucky, vsetko naraz. Az o niekolko dni som pochopil Co sa stalo:

ODOVZDAL SOM TO. Doslova mi dosli baterky v hladani vsetkého
mozneho, ¢o by mi pomohlo uzdravit sa.

Ked to Clovek odovzda, ked uz nema silu hladat, vtedy sa zacnu diat tie
prave zazraky. Odovzdanie je mocna carodejka. U mna sa chripkou spustil
ocistny proces.
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NiecCo na zaver

Vsetky tipy, ktoré som popisal, sa vzajomne prelinaju. Nie je to o tom, ze
treba zacCat prvym tipom a skoncCit poslednym. SU navzajom poprepajané
a kazdému sa deju inak, podla toho, aka je tvoja cesta.

Ak mas depresie, alebo hocijaku inu chorobu a uz beries lieky, za niC sa
neobvinuj a ani za to nehanbi. Doélezité je si uvedomit vSetky tie veci, o
ktorych som pisal a zacat na sebe pracovat.

Prijat to, Co sa ti deje a zobrat za to plnu zodpovednost. Ty sam seba, sama
seba poznas najlepsie a ty, tvoje srdce skutoCne vie, Co v danej chvili
potrebujes.

Mozno raz lieky nebudes potrebovat a mozno ich budes brat este dlho. Tak
Ci onak, je to v poriadku. Je to sucast tvojej cesty.

To, o com som pisal, nie je univerzalny navod, bola a je to moja cesta.
Pisem len o tom, Co som zazil a stale zijem. Neznamena to, ze to Co
pomohlo mne, pomoze aj tebe. PoCuvaj svoje srdce, ono ta povedie.

Sledujte ma aj na:
(staci kliknut na ikonu)

O O © I
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VSETKO ZVLADNES

DAKUJEM, ZE S| DOSIEL, DOSLA, V
CITANI AZ SEM. DUFAM, ZETITO
NIECO DALO.

.Clovek by nemal svoje poklady drzat v sebe, mal by sa s nimi delit
so svetom, aby aj svet uveril, Ze to to je mozné dosiahnut. Ze sa to
da, ze sa to uz niekomu podarilo. To dava ludom inspiraciu a
motivaciu pokracovat. Zrazu nachadzaju to, o co prisli alebo co
postupne mizlo z ich zivotov. Maju nadej. Ona je hybnou silou
vytrvat, aby mohla nastat zmena, po ktorej tak tuzime. Zmena, ktoru
chceme vidiet vo svete. My sme tou zmenou.”

O AUTOROVI

Mgr. Radoslav Zarecky

Radoslav je clovek, ktori pomaha ludom v roznych smeroch.
Rodinam v nudzi s byvanim, detom z tychto rodin v podpore ich
talentov. V neposlednom rade svojim zivotom inspiruje mnohych na
ceste uzdravenia sa z roznych chorob. Pise a tvori videa zo svojho
zivota, z toho, co sam zije. Ma 35 rokov, je zenaty a zije v Bratislave.
Ma rad cestovanie, prirodu, wellness, spanok, najviac svoju
manzelku a pohar dobreho japonskeho zeleneho caju.
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