PROC PRIBYVA

V MODERNI DOBE DEPRESI?

Citim se byt sama, opusténd, nemilovana. Necitim dostatek pozornosti od parinera. Musim se

neustdle z

Sovat, protoze se necitim dosti dokonalé a vykonné, méam pocit, Ze zaéindm neu-

stale od zaéatku. Citim neustélou litost, Ze mé parier prehlizi a neviimé si mé. Nechce se mi nic

délat, protoze nic nema cenu....

To jsou nejoézn3{3 promluvy a myslenkové pochody
clovéka, ktery ma sklon ke smutkim a depresim. Smu-
tek je jeden ze zdkladnich pocitil, které proziva snad
kazdy élovék. Pocitu smutku odpovidd pravé obdobi
podzimu, ktery pravé nastal. Je o pocit lidské mysli,
kdy léto uz skonéilo a rok se ubira do zimy. Je to ob-
dobi Dusigek, tedy doby, kdy se chodi uklizet hroby,
vzpomind se na zemrelé. Je to doba, kdy se neustale
zkracuje den, ubyva svétla a slunce. Nastava éas me-
lancholie, rozjimani...

Smutek duse skadi i télu

Podle tradiéni ¢inské mediciny souvisi s pocity smutku
plice a flusté stfevo. Pokud budou olice pracovat opti-
mdlng, budou jeiich sliznice &isté o plieni sklipky — te-
dy nejhlubsi struktury plic, kde dochazi k okyslicovani
krve - budou schopny s co nejvéisi icinnosi predai
kyslik ze vzduchu Eervenym krvinkdm. Pak bude mit
kazda buika v lidském t&le schopnest vyuZit vice
energie, a tedy za pomoci kysliku spdlit vice cukrd
nebo tukil. Obecné tedy plati, Ze éim vice se dostane
kysliku do lidskeho téla, tim ma €lovek vice energie,
zivetniho elanu a chuti do realizace novych véci.
Opacné, pokud Elovéku dochdzi energie, tak dechd

zeji vitdlni sily, Elovéku se nechce nic délat, mé chuf
spét a ric ho nebavi. Plice a plicni sklipky je mozné
detoxikcvar napfiklad pFipravkem Jaclis RespiHelp.

Dechova cviceni

RUzné dechové techniky, které znaji vychodni medi-
cinské a filosofické skoly & nékteré moderni psycho-
logické skoly, velmi pfispivaiji ke spréavré cinnosti or-
gant a k celkové télesné vita'ité. Stati se tetiz jen
soustied’t na dech, tedy na vydech a nadech a pohy-
by bficha v oblasti trochu niz pod pupkem (tzv. bed
hara — priblizng druhd Zakra), a iz bezprostredné
po nékolika minutdch takového soustiedgného dy-
chéni miZe Elovek na sobé citit veliké zmény.

Zdroje depresi

Deprese maji svij prapived v reding. Pro Zenu byva
typicky vztah s jejim ofcem, tedy ofec, ktery nedokd-
zal svoji deeru v détstvi a dospivani upfimné pochva-
lit, povzbudit a ocenit jeji schopnosti, spise si z ni d&-
lal bléazny c trochu ji slovné srazel, bude mit pozdsii,
aZ dospéje, poliZe se svoii vlasini sebetclou, ledy
s ocenénim sama sebe. Bude se pravdépodokné citit
nedokonald, proto bude na sobé neustéle pracovat
a vlastné tak soutéZit s ostotnimi. Ve skrytu duie se
bude snazit dokazat svému ofci (nebo matce), Ze je

schopné a bude si chtit tak zaslouzit ocenéni nejen
od blizkych lidi, ale také od celého okoli. Bude se
snazit vypadat stdle vice hezkd, kazdy prebytedny ki-
logram télesného tuku bude na sobé nesndiet a neu-
stdle ho budle fesit, moznd bude mit snchu stale pra-
covat, jak to uz moderni doba pFindsi. Kritik v podobg
rodiée sc piesunc dovnitf duie a stane se fak viastnim
vniffnim kritikem, ktery bude pak cbvifiovat a hedno-
tit sama sebe, stanovovat si sice dobré cile, aviak
casto redlné nedosazitelné, a prindset tok pocity, ze
nejsern dost dobié a vykonna. Mozna si nojde part-
nera podobného ofci, ktery v ni té2 nedokéze vzbudit
pocit zdravé sebedcty.

Dugevni hygiena

Lidskeé pocity se tvori v jedné casti mozku, kiery se na-
zyva emociondlni mozek nebo 16z limbicky systém.
Jsou nakonec spojeny s kenkréinimi pfeménami che-
mickych latck, u smutku a deorese s nervovym prena-
$ecem seroteninem, ktery je v moz«u zodpovédny zo
pocit dobrého rozpoloFen’ mysli, tady dobré nélady.
Mozkové struktury, které jsou odpovédné za produse
a navazovani serofoninu na receptory bunék, |ze rev-
néz o dtovat a t'm vyznamné pfispivat k odstrafiova-
ni smutkd a depresi. K tomu slouzi pripravek firmy Jo-
alis, Depreson.

Radost vytlaéi smutek

Pi prdci s viasini depresi a smutky vyznamné pfispi-
va i dugevni hygiena, tedy schopnost si edpoginout,
reloxovat a zejména schopnost stéle si v Zivoté pro-
gramové pripravovet drobné radosti n2zévislé ne
druhych lidech, na kieré se tak clovek 1837, Rados! je
toliZ pravé tou emoci, kierd vytlaéi z mozku smutek.
Smutek a radost zéroveri nemohou ex'stovat.

Ing. Vladimir Jelinek

Svého terapeuta naleznete ve viech krajich.
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