Par tipi, jak prezit Vanoce

Vianoce jsou velmi naroénym obdobim nejen pro nase penéZenky, ale mnohdy i pro
nase zdravi, piedevsim to duSevni. Trapime se starostmi, jak vSechno zvlddnout a na
nic a nikoho nezapomenout, abychom méli svitky opravdu plné miru, $tésti a rodinné
pohody.

Ptejeme si tedy vzajemné klidné a pfedevsim spokojené Vanoce. Nemate ale n¢kdy
silny pocit, Ze je to uz jen fraze? Vzdyt v podstaté z Vanoc ¢asto mame, mnohdy
opravnéng, strach. Jak vSechen predvanocni shon viibec stihnout?

Nebo naopak, jak zvladnout a piezit samotu, kterd o Vanocich nejvice tizi, kdyz u
stédrovecerniho stolu poprvé schazi néktery ze ¢lenti rodiny? Ve vzduchu se zakonité
muze objevit stres a napéti, maskované kiecovité vytvarenou »vanocni pohodou a
naladou«.

Misto svatecni atmosféry pocit'uji lidé zminény stres, zklamani, osameélost, zkratka jsou
frustrovani. Dlivodem jsou, jak tvrdi psychiatii a dalsi odbornici lidskych dusi,

prehnana ocekavani, honba za né¢im, co ¢lovek ani neni schopen stihnout, jednoduse
potfeba harmonie, kterd v dnes$ni hektické dobé tolik chybi.

To vSe miiZe byt pfi¢inou vaznych konfliktl, které ¢asto vedou dokonce 1 k nasili,
hysterickym zachvatim, ba az k sebevrazdam, ptfedevsim praveé o vanocnich svatcich.
Alespon statistiky toto dokazuji.

Vénoce jsou obdobim, kdy by mél clovék byt se svymi nejbliz§imi, oddechnout si a byt
nenucen¢ Stastny. Tak to alespon vétSina lidi vnima a pfedevsim si to 1 pieje. Kdyz pak
tento narocny model nenapliuji, coz se stava Casto, propadaji depresi, jsou frustrovani,

jednoduse jsou nest’astni.

Nenechavejte nakupy darki na posledni chvili

Vyvarujete se tak stresovych situaci v pieplnénych obchodnich centrech a budete mit
vice ¢asu na vybér spravného darku. Udé€lejte si volny néktery vikendovy den a vydejte
se na piijemnou prochazku po obchodech ve vaSem okoli - na rozdil od nédkupti v
obchodnich centrech se pofadné projdete na Cerstvém vzduchu a udelate néco pro své
zdravi.

Pted svatky si cela fada lidi nevaha vzit pijcky, aby mohli nakoupit bohatou nadilku
pro své blizké. JenZe prave finanéni stranka, respektive zatéz Vanoc, je dalSim
vyznamnym stresovym faktorem, ktery se podili na psychickém tlaku a nerovnovaze.

Neberte si Zadné pujcky na Vanoce (ani nikdy jindy).

Pied samotnym nakupem darki si urete v ramci rodiny maximalni ¢astku, kterou
kazdy z vas za darky pro jednoho ¢lena utrati. Jednak nebudete mit tendenci podlehnout
impulzivnimu bezmyslenkovitému nakupovani a navic budete muset nad vybérem
darkt vic pfemyslet. Také pfedem pfipraveny seznam darkd vam zase uSetii Cas a
mnohdy zmatené pobihani mezi regaly v obchodech.



Neprehanéjte to s navStévami pribuznych

Navstévy ptibuznych patii k Vanociim, ale nemusite u nich v obyvacim pokoji travit
veskery volny Cas. Snazte se snizit pocet navstév tak, aby vam zbylo dost ¢asu pro sebe.
Citlive si jednotlivé navstévy rozvrhnéte, abyste se nemuseli zbyte¢né stresovat tim, ze
je jednoduse nestihate.

Nepriejidejte se na vanocnich veéircich

Ucast na vanoénich veéircich je sice spole¢ensky zadouci, ale pro zdravy Zivot to neni
prave to pravé ofechové. Na vecircich na vés ¢eka fada ldkadel v podobé¢ bohatych
tabuli s jidlem a mnozstvi kvalitniho alkoholu. Ochutnejte, co vas zaujme, ale
nepichanéjte to, radéji volte zdravi prospésnou zeleninu, ovoce, pijte bilé vino a
obloukem se vyhybejte pokusenim v podobé misek se slanymi bramburky, ofisky a
podobng.

Nenechte si zkazit naladu predvanoc¢nim tiklidem

Velky tklid pred Vanocemi nemusi byt az tak dramaticky, pokuste se jej ulehdit
kvalitnimi uklidovymi pomtckami, ptipadné si objednejte uklidovou firmu, ktera za
»mensi finanéni castku« vSe uklidi za vas. Napiste si seznam tkold, které je tteba
udélat, a nebojte se zapojit do tklidu celou rodinu. Pravé naopak! Vzdyt i uklid je
pohybovou aktivitou a dochazi pfi ném k velkému vydeji energie, takze tak vlastné
zaroven néco pro své zdravi.

Hlidejte si jidelnic¢ek

Také o Vanocich si hlidejte sviij jidelnicek, a pokud napiiklad drzite dietu, zapisujte si
tteba, co jite. Vyvarovat se sladkosti, tucnych jidel a alkoholickych napojt je prave v
dobé& vanocni opravdu slozité. Vano¢ni dobroty si dopfavejte jen v malé mife a
nezapominejte na dostatecny pohyb, chod'te tfeba béhat. USettite si pak povanoc¢ni
dilemata, jak shodit nové ziskana kila?

Prosté, pokuste se jen vytvofit pfijemnou atmosféru a uvédomte si, Ze nejdileZzitéjsi je
byt s témi, které mate radi.

Kdo za to muze?

Za to, ze Vanoce jsou obdobim shonu a stresu, si lidé mohou prakticky sami. Nikdo je
k tomu pfimo nenuti, nicmén¢ tlak okoli je mimotfadné silny. Je tedy viibec mozné
piezit predvanocni obdobi v klidu? V kiestanstvi, jez melo v uplynulém tisicileti
vyrazny vliv na Zivot naSich predki, je pfedvano¢ni obdobi, advent, casem o¢ekavani
ptichodu spasitele.

Pro nase predky to byl Cas, kdy uklizeli nejen své ptibytky, ale postem nebo
rozjimanim ocist'ovali své t&€lo, mysl 1 dusi. V soucasné dob€ jsou pro mnohé z nas cas
adventu a Vanoce jen vnéjSim projevem ¢ehosi duchovné jiz vnitiné malokdy
prozivaného. Potom se neni ¢emu divit, Ze zbé&sily uklid, vSudypiitomny stres, ¢i
shanéni darkd nam vnitini klid, smifeni se sebou, a tudiz i s okolnim svétem,



nepfinaseji.

Ke klidu ale miizeme piispét tim, ze se misto uklidu v domacnosti pokusime o uklid ve
svych dusich, ve svédomi, emocich a predevsim vztazich s druhymi lidmi. Jak se ale
mayji lidé vzepfit tlaku, ktery jednoznacné ptikazuje, ze dokonaly uklid domacnosti a
be&héani po obchodech je naprosto pfirozend predvanoéni posedlost?

Co je to vlastné ale za tlak? Vzdyt’ z&visi jenom na nés, zda predvanocni uklid délame v
piedstihu ¢i v pribéhu celého roku, nebo zda zacneme az tehdy, kdyZ na nas z
kalendate vystrazné zabliké cerveny vykticnik, ze na Vanoce musi mit uklizeno,
napeceno, nakoupeno, a zabaleno.

Pokud si nékdo ze své ptivodni rodiny piinasi perfekcionismus, tak v takovém piipade
je predvanoc¢ni uklid dobrou zdminkou k muceni sebe i svych blizkych. Nékdo se zase
obava, co by tomu fekli lidé, kdyby nebylo napeceno dvacet druhit doméciho cukrovi?

Vyhovuje nékomu stres?

Jsou mezi nami 1 lidé, kterym takovy tlak a stres vyhovuji, zavislost na stresu je vSak
dusevni porucha, pii které 1idé stresové situace, a adrenalin s tim souvisejici,
vyhledavaji, nebo si je umné naaranzuji. Shanéni darkl pro celou rodinu na posledni
chvili, ve chvatu a spéchu, mezi takové situace dozajista patii. Pro¢ maji viibec lidé
pocit, Ze na Vanoce mé byt vSechno dokonalé?

Jak Zili naSi predkové?

Jednoznacné Zili skromnéj$im a poklidnéj$im zptisobem Zivota. V pfedvanocnim Case
jiz byla uroda ve stodolach, sypkach a prostornych sklepich. Darky ale byly
skromnéj$iho razu. A tak predevSim zavér podzimu poskytoval relativné dost casu na
predvanoéni uklid. Uklidem se uzaviel kolob&h roénich obdobi a zagalo se s piipravou
na novy rok.

My v8ak ve svych zaméstnanich pracujeme stéle stejné, mnohdy na konci roku jesté
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véci, neZ méli nasi predkové, a ty je tieba uklidit.

Shanime a davame vice darki, nez tomu vSemu bylo v minulosti. Také se st€hujeme
Casto daleko od svych plivodnich rodin, které mnohdy jiZ davno nefunguji jako
podpirné spolecenstvi, a i terminy navstév musime slozité vyjednavat. Presto vSak
mame pocit, Ze nas tradice nuti ke stejné dokonalosti, na jakou méli podminky nasi
prarodice. Je tedy otdzkou, zda je takto vnimana tradice jesté viibec udrzitelna?

VeétSinu lidi mimotadné stresuje samotny 24. prosinec. Jak si ho zafidit, aby jej rodina
piezila v pohod€? Muzete se vénovat zvykiim, jako je krajeni jablka, odlévani olova,
pousténi svicek ve skotapkach ¢i hazeni stievice za hlavu. MiiZete se jit také projit na
vydatnou prochazku, nasypat ptaCktim a nadrobit zvéti ze Stédrovky, zazpivat si koledy,
precist si o vanocnich tradicich a tésit se na darky pod stromeckem.
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