Zmeénte pohled na slovo deprese

Deprese je dnes Casto pouzivanym slovem a lidé se zacinaji bat, zda nahodou tuto
chorobu nemaiji. Vyhledavaji proto rizné informace, aby se pfesvéddili o tom, jak na tom
ve skutecnosti jsou. Dnesni trendy ukazuji, Ze deprese je sloZité onemocnéni. A ten, kdo
depresi jiz jednou ma, tak uz se ji pry jen tak nezbavi. Bude muset brat prasky, a je
v podstaté nemocny Clovek.

Rad bych vyznam tohoto slova v nasi spoleCnosti pozménil. Deprese samotna totiz
neprichazi znenadani. Clovék, ktery se do deprese dostane, ji nedostal jako infekéni
chorobu. Dneska nic a najednou zitra uz mam hlavu plnou nepfijemnych myslenek a
nevim, co s tim. Do stavu, kdy je ndm opravdu neprijemné, se dostavame postupné.
Postupné zadindAme mit nepfijemné myslenky, se kterymi nevime, co délat, rGzné je
zahanime a zakopavame je pod postel.

K témto nepfijemnym myslenkam se pak pfidavaji myslenky dals$i a dalsi a teprve za
nékolik let se citime tak Spatné, Ze nevime, co se svoji hlavou délat. Rozhodné tedy
nebudme neprijemnymi myslenkami prekvapeni a za¢néme s nimi ihned pracovat.
Moderni véda Fika, ze r(zné nepfijemné myslenky a nalady jsou uréovany hladinou
chemickych slouéenin a rovnovahou elektrochemickych impulsi v naSem mozku. Co%
samoziejmé je pravda, az na to, ze dnesSni medicina se snazi tyto hladiny regulovat, aniz
by ndm pomahala ménit nase mysleni.

V&echny hladiny nejriznéjsich latek v mozku jsou pouze vysledkem mysleni. Chceme-li
tedy zménit tyto hladiny, je potfeba nejprve zapracovat na svych myslenkovych
procesech a pak se nam chemické hladiny upravi samy. Uvédomme si, Ze mozek
nemdZzeme ,,oblbnout* chemickymi slou¢eninami. Je totiz vykonnym strojem, ktery vzdy
pracuje s informacemi, které ma k dispozici, a tyto informace jsme nasbirali béhem
celého svého Zivota.

Nas mozek je tedy zasobarnou informaci, které jsme vidéli, slyseli, citili, které jsme i
mimosmyslové pfijali od svych rodi¢l, ze svého kulturniho zézemi, vieho, &m jsme
prochazeli az dodnes. Mozek také ma své presné zakonitosti, podle kterych pracuje. SAm
jsem jich doposud odhalil dvanéct.

Dobra zprava je, 7e deprese nepfichazi ze dne na den. MlZeme sice prozit nékteré
nepfijemné situace, které nas srazi k zemi, ale to jesté neznamena, ze mame klasickou
depresi, o které mluvi dnesni medicina. Uleheme tro$iCku tomuto slovu. Mame-li



neprijemné myslenky, tak to je$té neznamenda, Zze jsme nemocni, a zacnéme s témito
neprijemnymi myslenkami pracovat. Bylo by dobré zavést prevenci i ve svém mysleni,
abychom kontrolovali nepfijemné myslenky a jejich plvod. Udrzovat si myslenkovou
Cistotu tak, aby naSe nalada neklesala.

Zacnéte si tfeba neprijemné myslenky psat. Rozhodnéte se, Ze dnes zalnete na sobé
pracovat a Ze ode dneska se budete snazit citit se co nejlépe. Zalnéte se vice vzdélavat
v oblastech osobniho rlstu, pfettéte si vice o Emoénich rovnicich, o tom, jak se citit
dobre. Odebirejte Casopis Furt v pohodé€, kde mate Sanci najit dalsi informace ohledné
lepsiho zivotniho stylu a prace s mozkem.

Antidepresiva nejsou cesta. Tyto prasky mohou kratkodobé zabrat a mohou nam tak
pomoci, abychom se dostali z nejhors$iho a zacali svét vidét v jiném svétle. Rozhodné
vSak nejsou dlouhodobou cestou k reSeni neprijemného. Dlouhodoba cesta je v tom, Ze
se naudim pracovat se svym mozkem, ?e se nau&im ovladat sv(j emoélni jazyk, diky
némuz se budu v Zivoté citit 1épe.

Proto se rozhodnéte jiz dnes zacit pracovat na své hlavé a ne Ze to budete nechavat az
na ,,nékdy“ a zahanét neprijemné myslenky dal$imi aktivitami. V45 mozek nezapomina.
Proto se rozhodnéte pravé dnes, Ze se ve svém zivoté budete citit dobre a udélate pro to
vSe, co je ve vasich silach.

Podivejte se i na mé DVD o Emocnich rovnicich
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