
Obsah

Část i.
ŽIVOT BEZE STRACHU.............................7

Namísto p ro lo gu ................................................................ 8
Krátká  definice strachu ....................................................... 9
Strach jako  dílo  vitálního  p l á n u .................................... io
Strach -  fenomén n e v ě d o m í............................................... 12
Proč člověk cítí bázeň .......................................................... 17
M entální, v itá ln í a  fyzický strach ...................................19
Odstřižení od  strachu -  cesty uzdravení.......................21
Vyléčení ze strachu -  několik  o d p o v ě d í.........................25
Jednoduchý lék proti strachu .......................................... 27
SÍLA SPRÁVNÉHO ZACHÁZENÍ SE STRACHEM...........................29
JÓGA A STRACH.........................................................................32
Bolest a  strach......................................................................37
Noční m ůry  a  v it á ln í svět ...................................................45
Strach a  d ě t i..........................................................................48
Strach ze sm rti. Čtyři způsoby, jak s n ím  b o jo v a t .....50
Strach z Bo h a ........................................................................60
Strach z hříchu ......................................................................62

Závěr 1. části.....................................................................64
Dodatek к  i.  čás ti............................................................64

Část 2.
PŘÍČINY DEPRESE, A JAK JI PŘEKONAT.......69

PŘÍČINY DEPRESE.......................................................................70
V itá ln í bytost a  její vlastn o st .........................................74
PŘEKONÁNÍ DEPRESE................................................................ 76
1................................................................................................... 76
П..................................................................................................79
III.................................................................................................82
IV . .............................................................................................84
V . ............................................................................................. 86



Správny př ístu p .................................................................... 90
V itá ln í bytost -  její klady  a  zápo ry ................................92
DEPRESE A ENTUZIASMUS........................................................96
Vytrvalost drtí všechny překážky ..................................98
DEPRESE PŮSOBÍ NA NERVY.....................................................99
Neúspěchy a  porážky v ž iv o tě ..........................................101
Útěcha .................................................................................... 104
CÍTÍME-U, ŽE SE NAŠE SRDCE TRHÁ NA KUSY........................IO7
POSELSTVÍ OD NEJDRAŽŠÍHO PŘÍTELE............  IO9
JAK PŘEKONAT DEPRESI...........................................................II4
SMUTEK V SÁDHANĚ NENÍ NEZBYTNÝ.................................... II9
Jeden příběh ...........................................................................122

Část 3.
ODPOČINEK A RELAXACE..................... 125

Jak se správně uvolňovat............................................ 126
ŠPATNÁ NÁLADA............................................................... 128
ZAJÍMAVÁ ČINNOST........................................................... 13О
Je zábava nutná?............................................................ 135
Rozdíl mezi leností a  tam asem .................................... 137
Nebuďte prázdní............................................................140
Nuda a  lék n a n i............................................................. 138
Odpočinek při a kc i......................................................... 143
Uvolňujte se, rozšiřujte se, svolávejte svět............ 145
Nevyčerpatelný zdroj energie.....................................149
Nikdy si nesedej.............................................................. 154
Spánek a  relaxace......................................................... 157
TĚŽKÉ JÍDLO A NOČNÍ MŮRY...............................................l 60
Tabák a  alkohol.............................................................161

Slovníček........................................................................164
O autorech..................................................................... 166


