Pro¢ mame neprijemné myslenky?

s

Vérim, ze nikdo z nas si nepfreje citit se v Zivoté Spatné. Presto dnes velké mnozstvi
dospélé populace suzuji nepfijemné myslenky a depresivni stavy. Jak je tedy mozné, ze i
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pres stale narustajici prodej antidepresiv pocCet depresi stale roste? Jak ukazal nejnovejsi
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pruzkum, polykani prasku neni ucinnou ani zdravou cestou k psychické pohode, radosti a
rovnhovaze. Dle mych letitych zkuSenosti pfi praci s lidmi trpicimi depresi mohu jen

. v . v r 7y . v . srv, O v 7y . v ’
potvrdit, ze je mozné se zase citit dobfe i bez prasku. Abych se vsak citila dobre, musim
védét, jak vlastné nepfijemny pocit vznika.

Kazdy z nas proziva vlastni Zivot ve 4 Zivotnich oblastech - v praci, ve zdravi, v penézich,
ve vztazich. Je tedy velice dilezité, jak se v t&chto Zivotnich oblastech nyni citim. To
zjistim pomoci jednoduché metody: Predstavte si stupnici 0 - 10. Nula je ten nejhorsi
zazitek, ktery jste ve svém zivoté prozili, desitka naopak ten nejkrasnéjsi. Jak se dnes
citite v jednotlivych oblastech? Pokud dnes zaZivate nepfijemné myslenky, jisté budete
operovat s hodnotami 0-7.

A nyni si predstavte svij idedlni Zivot, tedy svoji ,desitku®. Posurite se o dva roky
dopredu a predstavte si, co chcete proZivat v oblasti prace, zdravi, vztahl a pen&z? Do
jaké miry bude vas zZivot jiny, nez je nyni?

Jak sami vidite, rozdil mezi tim, kde jste dnes, a tim, kde chcete byt za dva roky, je
jasny. Cim vétsi rozdil (mezi soucasnym ,Cislem™ a ,desitkou™) mate, tim vice budete
zazivat v jednotlivych oblastech nepfijemné myslenky.

Jak tedy dosahnout v jednotlivych oblastech vyssi hodnotu na nasi stupnici nalady a tim
se konecné zbavit nepfijemnych myslenek? JednoduSe musite zjistit, jak jste emocné
naprogramovani. Jen diky zmé&né obsahu své hlavy dosdhnete Zivota bez deprese. Kvdli
emoénim rovnicim totiz zlstdvate na stejném misté a nejste schopni dosahovat svych
tuzeb. Metodu emocnich rovnic vyvinul zkuseny kouc a Skolitel AleS Kalina, ktery se vice
nez dvacet let zabyva pomoci lidem s depresi a nedostatkem Zivotni rovnovahy. Jeho
prednasku je nyni mozné vidét na DVD, které pravé vyslo a je v prodeji na www.deprese-
lecba.cz.
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