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PRAVIDELNOSTI VPLUJEME DO STARYCH KOLEJI = A NA ZMENY, KTERE JSME SI SLIBOVALY,
DOJDE SPISE VYJIMECNE. PROCOJE TAK TEZKE VSECHEN TEN VANOCNI MUMRAJ
UKOCIROVAT VE SVUJ PROSPECH? KDE DELAME CHYBU?

PRIPRAVILA: JANA POTUZNIKOVA

iluju Vanoce, peceni, chystani darka. Co ale na konci roku

nesnasim, je kumulace terminu. To je prvni véc, kterou

»nedavam®. Najednou musi byt viechno hotové, nez

piijde Jezisek! I kdyz nas svatky nechaji doma plus minus
tyden, tfeba my v redakcich na né neodchézime d¥iv, nez mame alespon
trochu nachystana i bieznova ¢isla. TakZe zatimco vy pecete pernicky,
my v duchu hledame recepty na velikonoéniho beranka. A viechno
spécha! Vsechno musi byt hned. Uzavira se jedno éislo a rovnou fréi uz
druhé, krati se uzavérky, tlak roste. A prestoze se jen otoci list v kalen-
dafi, jsou tu taky acetni uzavérky a tla¢ime pied sebou celoroéni resty,
abychom pak do nového roku vstoupili s ¢istym Stitem... Vznika tlak,
protoze ,,néco velkého®, ale vlastné imaginarniho (rozuméjte rok) kon-
¢i... A v dobé, kdy bychom méli byt ,,biologicky* nastaveni na odpocinek
(protoze je hodné kratky den, diky nizkému slunci mame malo vitaminu
D...), jedeme ,,bomby*. Nebo se alesponi snazime...
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COPAK TO TU TIKA? Ae

,-Pokud se o to snazite, uz hrajete tu hru. Se §éfem,
s rodinou, s okolim. ,Jedeme bomby* je mimocho-
dem velmi vystizné pFirovnani. ProtoZze s nedo-
statkem svétla, dopaminu, endorfinti, ubytkem sil

a mnohdy i imunity se poustét do velkych a energe-
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ticky naroénych akei rovna se jet na rezervy. Takze
hrozi, vybuch, zadfeni motoru, krize o Vanocich

— vztahovd, energeticka, Gasova, finanéni nebo
zdravotni. Vybuchne to v nejnevhodnéjsi dobu, tak-
ze bomba ¢asovana,” popisuje koucka a lektorka
emocni inteligence, Jitka Sevéikova, to, co spousta
z nas zna. Mozna totiz ustojime cely ten mumraj,
ale ve chvili, kdy si mame uzivat plody svého ovoce,
tedy klidné svatky, pfijde zhrouceni a Vanoce jsou
v héji. Pou¢ena nékolika takovymi roky, zacala
jsem od listopadu na novou praci fikat NE. A mam
sama pro sebe nastaveny deadline tak, abych psani
odlozila v pulce prosince a pocitac oteviela az
druhy tyden v lednu. Ano, inorova vyplata mé pak
netési. Ale klidny prelom roku stoji i za takovou
,»0bé&t“... Tieba by to Slo n&jak pofesit i u vas -

pokud vas jako nejvétsi trn tlaci pfemira prace.
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VANOCE PLNE SVETEL X
A MIHOTAVE ATMOSFERY &

Jedna z védi, které na Vénocich nechci
ménit a které mé opravdu uklidruji i
a pfinaseji mi tu zvlastni atmosféru, :
jsou svétla, svétylka, svicky, svicny... To W
je prosté kouzlo, kterému podléham k.
s velkou radosti a stejné jako vydrzim
hodiny koukat v [été do ohné, v zimé
potiebuju kolem sebe pravé to mékké
svétlo svicek. A jediné, co rok od roku H
ménim, je jejich zvysujici se mnozstvi.
Proc pro né mivame takovou slabost? \
,Obdobi Vanoc skute¢né vnasi do naseho
Zivota svétlo. Mélo by. Svétlo zimniho
slunovratu, narozenim Jeziska i svétlo
nadéje na dobro, lasku, Zivot vécny. Kult
svétla tvoril sou¢ast ndbozenstvi ddvno
pred vznikem kiestanstvi. Plaminky
vécného svétla horely napfiklad
v chrdmech zasvécenych antickym *
bohlm. Bézné se svicky zacaly pouzivat '
pfi bohosluzbéch az ve ¢tvrtém stoleti,
vcetné adventu, tedy casu, kdy kiestané
uz ocekavali prichod Jeziska. Tato
symbolika Vanoc jesté v souvislosti
s nedostatkem denniho svétla, a tim
padem vyssi trovné hormonu melatoninu
v téle, miize budit touhu po tom,
vytvorit si svétlo svoje, které mizeme
sami zapalovat. Ja bych se priklanéla
i k vnitfnimu zapalovani, nechat rozhoret
ten plamen v sobé, at to pro kazdého
znamena cokoli. Nékdy mém pocit, ze
ke konci roku tak trochu skomirame,”

vysvétluje tuhle krasnou zahadu ze vsech
GhlG pohledu Jitka Sevéikova

* !
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Naucit se
vypinat sluch
avidét jen to,

co opravdu
chdi, je o nasi
schopnosti
nenechat sebou
manipulovat.

JA MAM PLAN

Pak je tu samozfejmé marketingové pojeti Vanoc, které za¢ina neomylné
prvni tyden v Fijnu a v podstaté nas tfi mésice griluje na koledach a na-
bidkach nejbajecnéjsich dark... A ¢im vic jsme unaveni (z prace, pecent,
nedostatku slunce i probdélych noci u nemocnych déti), tim méné odolni
vici marketingovému natlaku jsme... Nebo vétsina z nés. ,,Ja ale tfeba
viibec nevim, o ¢em mluvite. Vase usi piece nejsou odpadkovy kos, vase oci
nejsou silazni jama. Jinymi slovy, je tfeba pouzivat kritické mysleni — tedy
zapojit schopnost vybirat si z pfemiry informaci to, co je aktualné pro mé
to spravné a hodnotné,” ¥ika na rovinu Jitka Sevéikova a jesté pokracuje:
,»Naucit se vypinat sluch, nauéit se vidét jen to, co skuteéné chci a potfebu-
ji, je 0 nasi rezistenci, schopnosti nenechat sebou manipulovat.“ A pokud
nechcete Vanoce naplnéné darky z reklam a nechcete zblbnout z Rolnicek
piehravanych stale dokola, musite to byt zase jen vy, kdo takové vlivy vy-
tidi. Jak? Jitka Sevéikova doporucuje omezit dobu na internetu, na soci-
alnich sitich, v obchodnich domech, objednavat jen to, co opravdu chcete:
kvalitni jidlo, potiebné véci. Ze se t87ko odolava, kdyz uz jste v nadkupédku?
Prosté tam nechod'te. ,,Existuji mimochodem studie, Ze lidé, ktefi praco-
vali na marketingovych kampanich a testovali je, tak se sami stali na nich
zavislymi. Cheete to? A co potom vase déti? Kopiruji nase chovani, takze
rozhodujete i o tom, jak stravi pfedvano¢ni a vano¢ni ¢as ony, s ¢im budou
mit spojené vzpominky na détstvi. Doporucuji si udélat plan i rozpocet

na letodni advent a ten dodrzet. Internetové stranky prohliZet v anonym-
nim médu, nebudou vam tam vyskakovat nesmyslné reklamy. Nakupovani
nahradit vychazkami, brouzdani na internetu prohlidkami betlémi,
listovani v letacich rodinnym ¢tenim Déti z Bullerbynu nebo piijemnou
beletrii pro sebe. A sami sebe se ptejte: Jak se citim? Kolik energie mam?
Kam ji zainvestuju?* doporucuje koucka.

NEDELEJTE TO PRO SITE, ALE PRO SEBE...

Taky jsme v dobé, kdyz viechno ,.krasné” vystavujeme na Instagram — ro-
dinné fotky, perfektni pernicky, a nékdy délavame véci dokonce JEN pro-

to, abychom je mohli ,,vystavit“. Tedy, jak jsem slySela, protoze v tomhle

mam jasno: socialni sité sleduju vic profesné nez soukromé. A nesdilim.

Ale kdyz v piedvanoénim ¢ase brouzdam po IG profilech, neda se tomu
pomalu vyhnout, tém dokonalym Vanoctim, jez dokazou ¢loveka casto
zviklat: neméla bych taky? Co? Vic ¢ancat a pak to nafotit? A byt cool ain? »
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Hm? Znovu je namisté kritické mysleni... ,,Je dobré polozit si otazku,
k ¢emu je vam Facebook a Instagram. Pokud je to néjaka vase rodinna
kronika, kterou chcete sdilet s témi, které si vyberete, je to tGplné o. k.
Nejsem proti socidlnim sitim, klidné si tam ddm fotku nenaliéena, i s tim,
co se mi nepovedlo, nebo naopak néjakou silnou emoci, kterou si chei
zakonzervovat a ktera je o mém Zzivotnim a pracovnim stylu. Ale ti, ktefi
tam vystavuji pozlatko a falesny p¥efiltrovany obraz reality, si néco kom-
penzuji, a tim padem vas to nemusi zajimat...“ ma jasno Jitka Sevéikova.
A hlavné: ani k nim nemusite patfit. To bude Gspora emoci tocicich se

kolem nespokojenosti, jestli jsou vase Vanoce uz dost vanoéni...

JAKE JSOU ,,JINE VANOCE*?

A taky mi prijde, ze i kdyz mluvime otom, Ze si Vanoce udélame ,,konec-
né jinak®, konéiva to podle mého po secteni predchozich faktoru prosté
vidycky stejné. ProtoZe ani nevime, jak jinak... Mné se povedlo az po naro-
zeni Tiny eliminovat vechny ty uklizeci ritualy a akcentovat tieba spolecné
zdobeni domu. Smazala jsem pokyny ,.ja zaFidim tohle, ty tohle®, a vétsinu
vanocnich véci délame spoleéné — adventni vénec, vybér stromecku. A rok
za rokem jsme si nasli ,,své ritudly*: tfeba nemame ani obéd, ani vecefi, ale
néco mezi tim, kolem ¢étvrté paté hodiny. A pak s Tinou jdeme vesnici a ,,lo-
vime Jeziska“. A je to bozi, protoZe uz je tma, kolem Sesté za okny domui
viude sviti stromecky, vidame déti rozbalujici darky a ja mam ,,husinu az
kdesi®, kdyz Tinka pfemita, jestli toho Jeziska nékdy dohonime a co by

mu asi Tekla. Takze ano, to, co vam na Vanocich nesedi, co si nesete tfeba

z vlastniho détstvi, aniz byste k tomu sami méli vztah, to muzete nahradit.
A véFim, Ze kdyz se zastavite a zapfemyglite, co vam vadi a co naopak
postradate, najdete to. ,,Navic kazdé Vanoce jsou a mohou byt jiné. Je to
jen nase rozhodnuti. Plati tady: jaky si to udélas, takovy to mas*,” fika také

koucka a lektorka emoc¢ni inteligence Jitka Sevéikova.

PRILIS UNAVENI NA NAHLE ZMENY...

V tom poklusu a presu je prosté tézké sebrat silu na to zastavit celou masi-
nerii, pfeplanovat vano¢ni obéd s tchyni, odjet na chalupu do hor a vsech-
no hodit za hlavu. Je tam obrovsky ,.error, doplnény hrizou z toho,

jaké asi budou reakce ostatnich... A jen tak ze dne na den utnout Vanoce
»postaru®, to si neumime obvykle predstavit. ,,Nékdy se tomu nevyhneme.
Ja ,error’ zkusila, nic zas tak strasného se nestalo. S nasi baje¢nou velkou
rodinou jsem si z luhacovického nazdobeného hotelu zatelefonovala a pii-
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A JAKZVLADNOUT NEVESELE
VANOCE?

Co kdyz vas letos pred Vanocemi nestresuje, kde

nakoupite darky, ale dost mozna nemate ani za co je
koupit? Co kdyz vés nedavno vyhodili z prace, nékdo
doma je nemocny, exmanzel si odveze déti na celé
svatky nebo jste pfisli o milovaného ¢lovéka? To se
pak na néjaké vanocni stresy kouka s pochopitelnym
despektem - ¢lovék totiz presné v konfrontaci s ,tem-
nymi okamziky svého Zivota” vidi, jaké blbosti sem
tam fesi a na ¢em doopravdy zalezi. ,Nékdy se nam
béhem roku stane zésadni zasek, nemusime ani ztratit
milovaného ¢lovéka, ale staci ztratit praci, potrhat
vztahy, projit si krachem osobnim ¢i finan¢nim, o svou
pozornost se hlasi nemoc nebo jina svizel. Zazila jsem
smutné Véanoce, kdy jsem odjela jen s mladsim synem
do hotelu, jedny Vanoce jsme stravili jako rodina v ner-
vovém sanatoriu v Jeseniku. Paradoxné byly krasné,
netypické a radi na né vzpominame, takové skotské
stfiky na Stédry den a brusleni na kluzisti piimo

u hotelu... to my doma neméme,,” vzkazuje vam Jitka
Sevéikova. A vlastné se ukazuje jediné: je jedno, jakou
$ablonu jste zatim na Vanoce méli. Je dllezité pfi-

jmout, Ze mohou byt pokazdé jiné. Hezky jiné vtom
idedInim pripadé. A kdyz je vas maly svét v poradku

a muzete se obklopit témi, které milujete, je to vlastné
nakonec opravdu to jediné, na ¢em zalezi...

§ti rok jsem se opét vratila k rodinné tradici. A znam
dost lidi, kte¥i si klidné odleti na Vanoce na Bali.
Takze: negeneralizujme. Nemusime UTNOUT Vanoce
postaru, ale maZeme si dovolit najit odvahu udélat je
letos tplné jinak, a kdyZ nam to nebude vyhovovat,
Sup, pristé zase jinak. Je nekoneéné pole moznosti,”
vidi to optimisticky odbornice. No jo, predstavit by

si to ¢lovek umél, ale nakonec to ,,vzda*, kdyz si

vedle vlastni ulevy predstavi ty reakce ostatnich, ze?
,-Reakce ostatnich nas budou stat néjakou energii,
takze doporucuji se dopiedu zazdrojovat. Tak jako tak
celime stresu fyzickému (strkani se ve fronté na kapra
i na svafak), fyzikalnimu (neustale zapnuté wifiny

a ohromny svételny smog téch blikajicich svétylek),

Y INZERCE

chemickému (viiné a zapachy z nekvalitnich svicek),
psychickému (nemam ¢as, darky, plan) i zdravotnimu
(malo svétla, ¢erstvych sezonnich potravin a vitamini,
nedostatek spanku) a jesté u toho chceme vsechno
servat. Je zima, tma, pfidava se stres. Potiebujete
tedy spravné odpovédi na otazky: Jak si tu energii
vytvofim? Kde ji naberu? Muze to byt dlouhy spanek,
pohoda plus uzdravujicich 5T: ticho, teplo, tekutiny,
tiSeni/téSeni v néci naruci a transport nékam, kde

je mi fajn. Dulezité je védét, Ze pienastavit mtiZete
viechno — nejen mésic pfed Vanocemi, ale klidné

i pouhy den pred nimi. Pfenastaveni se totiz déje

FOTO: ISTOCK.COM A SHUTTERSTOCK.COM

uvniti NAS!“ uzavira jesté Jitka Sevéikova. x



