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Podzimni deprese? Nesmysl! Podle
odbornikt nic takového neexistuje

PRAHA, 11. LISTOPADU 2019 — Spatné pocasi, dfivéjsi stmivani, ¢astéj$i nemoci, moc nebo
malo modrého svételného spektra — to vée vede béhem podzimnich a zimnich mésicli ke
Spatné naladé u vétsiho mnozstvi lidi. Ti Casto tvrdi, Ze trpi depresi. Odbornici ale termin
podzimni deprese neznaji.

Podzimni spliny jsou casto zaménovany za deprese. VétSinou ale o depresivni stavy nejde,
jedna se o sezonni zalezitost projevujici se pocity smutku, podrazdénosti nebo Unavy. , Nz rozdil
od depresivni nalady, kterd se Cas od Casu objevi u kazdého a souvisi napriklad se Spatnym pocasim, je
deprese velmi zavazné dusevni onemocnéni, jehoz |écba je pomérné zdlouhava a vyzaduje pomoc
odbornik(i. Depresivni stavy v krajnim pfipadé mohou vést az k sebevrazdé a rozhodné nejsou
vyvolany roénim obdobim. Zadné podzimni spliny na ¢lovéka na podzim nevyskodi jako klists,
pouze dojde k zesileni uZ probihajici deprese. Hodné Cechll se pak uchyluje ke zdanlivé rychlému
feSeni v podobé Iékl. To je ale velky omyl, Iéky problém nevyfesi, jen jej utlumi. Svétovi
psychoterapeuti maji uz mnoho desetileti naskok a pfinasi vhodnéjsi reSeni, nez je brani antidepresiv,"
vysvétlil hypnoterapeut Libor Cinka.

Podil na Castéjsi Spatné naladé ma kromé hektického Zivotniho shonu pred Vanoci i redukce denniho svétla
a tim zplsobenad zména biologickych rytmd. S Gbytkem svétla také télo zacind produkovat vétsi
mnoZstvi melatoninu - jednoho z nejdiileZitéjsich spankovych regulatord. ,Nedostatek spanku
podporuje sklony k depresim, Uzkostnym stavlim, problémlm s pozornosti, paméti a ma vliv na celkové
zhorgeni mozkovych funkel i oslabeni imunity,” popsal Libor Cinka.

Spatna podzimni nalada mazZe byt ovlivnéna i nedostatkem pohybu venku. I ten mize
regulovat produkci melatoninu. Pravidelnym pohybem venku se totiz ¢lovék cilené vystavuje svétlu ve
vyssi intenzité. ,Jednou z metod, jak zaplasit podzimni chmury, je pohyb. Idedini mlze byt chlize v
prirodé, nordic walking, joga nebo pilates. Kazdy ale at’ si vybere aktivity, které mu délaji radost. Spatnou
naladu zaZene obycejny Usmeév, ale i vzpiimené drzeni téla. Existuji studie o tom, ze pokud se clovék
usméje, jeho endokrinni systém zacne vylucovat hormony stésti i presto, ze to tak v danou
chvili neciti. Za nékolik malo okamzikll se tak bude citit Iépe doopravdy. TotéZ umi zafidit i vzpfimena
pozice téla. Chce-li se Clovék citit Iépe, mél by davat pozor na chouleni v ramenou, které na
naladé nikdy neprida," uvedla Iva Bilkova, hlavni fyzioterapeutka FYZIOKliniky.

Kviili zhorsujici se naladé vyhledava stale vétsi mnozstvi lidi pomoc odbornikd. ,7akladem kazdé
spravné a ucinné terapie je komunikace. Kratké nékolikaminutové konzultace u psychiatra a
nasledné predepsani Iékli problém nevyfesi, pouze jej utlumi a posunou na pozdéjsi dobu,
problém v podobé Spatné, az depresivni nalady se pak miiZze objevit v jesté vétsi intenzité.
Klicem k FeSeni je systemicka psychoterapie, kterda mdlze byt zasadné urychlena pomoci hypnoterapie a
Ericksonovského pristupu, ktery spociva v nalezeni minulych zdrojd feSeni ulozenych v podvédomi. Neustalé
toceni se v depresivnich myslenkach - ruminace, ktera vytvari deprese, stabilizuje a nasledné zintenziviiuje
nespokojenost, snizuje sebevédomi ¢i moznost FeSeni problémd v praci i soukromi - neni fesitelna Zadnym
medicinskym ani psychologickym zplisobem. To je doména hypnoterapeutl, ktefi detailné studuji mysleni.
Hypnoterapie je schopna proniknout nejhloubéji do nitra psychiky a prekonat problémy
podobné, jako odvirovani pocitace vede k nastoleni spravné funkce," ekl Libor Cinka.
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TIPY, JAK NA PODZIMNI CHMURY

VENUIJTE SE KONICKOM. , Lidé se neciti dobfe, protoZe nedélaji véci, které jim délaji dobre. Typicky klient s
depresi je Clovek, ktery kvdli rodiné, détem, praci odlozil své konicky, zajmy, Zivotni radosti," potvrzuje
slova predni svétové Spicky v 1é¢bé depresi Michaela Yapka &esky hypnoterapeut Libor Cinka.

DULEZITY JE EFEKTIVNI SPANEK. ,Bez spravné délky a hloubky spanku se nemohou lidé citit dobre,
nemohou mit energii na zvladani narokd Zivota, nemohou byt soustfedéni, nemohou efektivné myslet,"
popsal disledky nedostatku spanku Libor Cinka.

MYSLETE PRODUKTIVNE. ,Mysleni ovliviiuje stav mysli, a to véetné produkce latek spojenych se
spokojenosti, téstim a naplnénim. Zadny lék nedokaZze zménit neproduktivni mysleni. Utdpéni se v toku
stereotypnich myslenek je druhem ruminace, tedy chybného zaméreni pozornosti na minulé negativni
udlosti. Jde o druh negativniho transu, ktery je nejlépe feSitelny hypnoterapii,* vysvétlil Libor Cinka,
specialista na systemickou a Ericksonovskou terapii.

VYHNETE SE LEKOM. ,V Cesku se na rozdil od svéta praktikuii v oblasti psychiatrie zastaralé a velmi méalo
funkéni formy, coz zamezuje skutenym zménam a terapii. Nastoleni klidu a pohody v Zivoté Ize dosahnout

o

jen specialnim tréninkem mozku, nikoli podavanim 1éké," uved! Libor Cinka.

MOUDRE VYUZIVEJTE SVETLO. ,Méné svétla pres den mé viiv na organizmus, protoze dojde ke zménam v
produkci hormonl véetné spankového hormonu melatoninu. Absenci svétla pres den je tfeba kompenzovat,
lidé by proto méli alespon pdl hodiny pobyvat venku, kdyZ sviti slunce. Vecer je naopak potteba odfiltrovat
modré zareni z obrazovek, jinak dojde k naruseni efektivity spanku a nasledkiim v podobé malé odolnosti
organismu v0c¢i nemocim a zatézi. Kombinace vySe uvedenych postupl je tak zasadnéjsi nez ockovani proti
chfipce a brani vitaminl ve formé pilulek. Zdravi fyzické a psychické je vzdy o synergickém plsobeni
myslenek a téla,  fekl Libor Cinka.
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Od roku 1992 vede tréninky pro vzdélavaci spole¢nosti, firmy i jednotlivce. Je autorem fady knih, online programd,
nahravek, kurzd a tréninkd pravé v oblasti paméti, uéeni, psychoterapie a osobniho rozvoje. Ve své praxi pomaha lidem
fesit jejich problémy vice nez 15 let. V roce 2002 absolvoval prvni vycvik hypnotické a nehypnotické psychoterapie, na
kterou navazal akreditovanym vycvikem v systemické terapii, ktery ukoncil v roce 2005. V nasleduijicich letech absolvoval
fadu vycvik( Ericksonovské hypndzy a neurolingvistického programovani (NLP), a to i v zahrani¢i. Celkem absolvoval
pfes 1400 hodin vycviku. Jeho specializaci je trénink paméti, rychlocteni, motivace a psychologie vlivu, NLP. Mimo jiné
pomaha lidem naudit se angli¢tinu jednou a provzdy, a to pomoci kurzu Anglictina s hypndzou. V poslednich dvou letech
zafazuje do vyuky i virtudini realitu. Vyuku angli¢tiny podporuje i dalsimi on-line programy a pomickami pro uceni
angli¢tiny hrou. Je autorem knih Ovladnéte sv(lj mozek, Anglicka gramatika bezbolestné i pro blondynky, LentiCool karet
Super Mnemo Sentences a fady originalnich online programd.
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