Sama o Vanocich? No a?!

Se svdtky si automaticky spojujeme rodinu. Sdileni. Ale co kdyZ se stane, Ze sama jste? KdyZ jste tfeba
uz chvili bez partnera, rodina je daleko nebo vds dostaly bacily a musite se od ostatnich drZet ddl?

Ano, Vanoce jsou primarné chdpané jako rodinné svatky. Ano, je pfijemnéjsi byt s nékym, potazmo

s nékym blizkym. , KaZdd ¢tvrtd ¢eskd domdcnost je ovsem jednoclennd a jejich podil se neustdle
zvysuje, “ konstatuje koucka Jitka Seveikova (www.jitkasevcikova.cz). VEdéli jste to? Ja ne.
Pfipominame si tento fakt hlavné u seniorq, ale tyka se vSech generaci a vékovych skupin. A nékdy
mam pocit, Zze ¢im mladsi jsme, tim vic nas problém samoty — zvlast ve vyznaénych dnech roku - dési.
Spolecensky predpoklad prece tikd, Ze mdme , byt s nékym*“. Kolem se to hemZi slogany o rodinné
pohodé. A my jsme uprostied sami. A co s tim? Neumime samotu uchopit jako néco, z ¢eho se da
vytézit cokoliv pozitivniho. Dokonce si myslim, Ze jen malo co nds umi zaskocit tak jako samota a
obirat nas o energii jako dlouhodobé osaméni. A k tomu ten ,,zdkefny osud”, jehoz zasluhou Zivot fakt
neni reklama a scéndr si piSe tvrdohlavé podle svého. Serviruje nam nemoci, kdyz mame velké plany
a tésime se na své blizké. Pfinasi rozvody, rozchody, kdyz bychom nejvic potfebovali obejmout. A je
tézké se s tim prat kdykoliv béhem roku, nejen o Vanocich.

Od zklamani a vzteku k pftijeti

V samoté byvame zklamani — ze sebe, Ze to jako nedokaZzeme zlomit a s nékym byt. Jsme nastvani na
nemoc, kterd nds ,,zrovna ted” musela skolit. Ldtefime nad osudem a vztekame se, chce se nam
brecet a padame do sebelitosti, at uz jsme sami momentalné z jakéhokoliv divodu. A o Véanocich se
vSechna ta tiha samoty nasobi. ,,Pfitom nemusime na Vdnoce citit se samotou i smutek a opusténi.
Ale tfeba ulevu a odpusténi. MiZeme vzpominat na ty, co uZ s ndmi nejsou. MiZeme najit prostor si
uvédomit, Ze moznd mdme chripku nebo , blby covid”, ale ty mohou posilit nasi imunitu. A jsou tu
prece lidé, kteri maji leukémii nebo cukrovku! Také miiZeme zrovna v pfipadé nemoci pracovat

s dalsimi benefity. Misto sebelitosti mizeme premyslet, co udéldme pristé jinak, jak se postardme o
prevenci a imunitu... Zkrdtka miZeme jit od zklamdni k pFijeti,” vypocitava litka Sevéikova s tim, ze do
urcité miry k takové samoté vztek i Ulevny plac patfi. Jen je tfeba pak nesklouznout k té sebelitosti.

Na vSsem zlém je néco dobré...

U nemoci se da kladné vidét i moZnost konecné si odpocinout, prospat se, ujasnit si priority do
dalSiho roku, rekapitulovat ten minuly a celé své Zivotni nastaveni. A také si napldnovat ,druhé
Vanoce” na dobu, aZ bude lépe, aZ budou okolnosti pfat tomu setkat se s rodinou, prateli, sousedy.
Po rozpadu vztahu, potazmo manzZelstvi, pak mohou byt klidné takové svatky o samoté momentem
vnitfniho uzavreni jedné Zivotni kapitoly a nadechnuti se do té dalsi... A také okamzZikem uvédomeéni
si, Ze byt sdm neni ostuda, Ze zvladnout byt sdm je dokonce velké uméni. ,Samota totiZ vyZaduje
velkou odvahu. Tedy byt sdm (se sebou) miiZe byt znak hrdinstvi, jakkoliv od strachu k odvaze vede
docela dlouhd cesta. A ta je plnd kaZdodennich kroku, takZe se sama sebe mohu ptdt: Jaky bude ten
dnesni? Udélejte si z toho tak trochu sport. Moje oblibend Rejection Therapy (Terapie odmitnutim)
uci, Ze kdyz se zacneme posilovat v budovdni védomi sebe sama, bude kaZdy den lepsi. Byt sam neni
prohra. Byt sém je SILA, “ vzkazuje vam lJitka Sevéikova.

BOX: A co muzZe byt fakt skvélé na Vanocich o samoté?
Jitka Sevéikova pro vas sepsala hned 13 napada:

1. Nemusite si délat starosti s vybérem vanocnich darkd.... Zdanlivé banalni, ale dalezity detail,
ktery znamena Usporu penéz i energie...


https://www.edarling.cz/poradna/vztahy/vanocni-darky
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11.
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Mate pfileZitost prehodnotit svou samotu. ,Byt sam“ nemusi znamenat , byt osamoceny*!
Prolustrujte telefon, adresar, zjistéte, komu jste dlouho nevolali, s kym byste zasli na svarak? A co
napsat klasické vanocni pohledy? Ale také si mlzZete dovolit neudélat viibec NIC!

MuUZete dat Sanci i novym pratelstvim a zndmym. Pokud neleZite v posteli s bacily nebo zemi
momentalné nevalcuje lockdown, je vanocéni obdobi idealni k seznamovani i diky mnoha
firemnim vanoc¢nim vedirkim nebo posezenim se zndmymi. (Mozna se z pravé vzniklého
oboustranného zajmu vyvine laska. Inspirujte se filmem Zamilovat se s Meryl Streep!)

Pokud pro vas pred Vanoci néco skoncilo, berte to jako novy zac¢atek — zcela zdsadnim
,prechodovym® ritudlem, at uz se tyka ¢ehokoli, vas mizZe provést Dagmar KoZinova
(www.dagmarkozinova.cz) a jeji nova kniha Rozchod jako novy zacatek (Grada 2020)

Nesobecky myslete na ty, ktefi jsou na tom hidr nez vy. Néktefi jsou nejenom sami, ale nemaji
tfeba ani stfechu nad hlavou nebo tesi existencni ¢i opravdu zavazné zdravotni problémy. (MQj
manzel kdysi mne dojal tim, Ze jednomu asijskému sirotkovi tajné koupil kozu. Vlastné dvé. Pry
aby té jedné nebylo smutno). Ale ¢asto jini osaméli Ziji mnohem blize, mozna ve vedlejsi
domacnosti. Také Utulek pro psy je dobra terapie, nemusite s nikym nic fesit a muizZete jen vencit.

Vezméte se na vylet. M(zZete vSechno, co se nema3, neslusi. | vdobé koronavirové muizZete vyrazit
autem, vlakem, lanovkou nékam, kam jste se chtéli podivat a neslo to, nebo jste to z néjakého
d@ivodu porad odkladali. Tak TED! Rousku od ouska k ousku, jako Popelka.

Kdo vas letos nejvic inspiroval? Co byste si od ného mohli ,pujcit“, okopirovat, jak to udélate?
Zacnéte si psat denik, dobry je tieba ten Pétilety TAM a ZPET. www.tamazpet.com Za rok bude
vSechno jinak.

Pod stromecek si mlzZete nadélit sami ten nejlepsi darek: sebelasku. Aspori jednou béhem Vanoc
se postavte pred zrcadlo. Podivejte se na ten nejkrasnéjsi dar, ktery se na vds usmiva - jste to vy.
(A precist si misto pohadek mlzete Ucebnici sebeldsky od Lucie Kolafikové www.sebelaska.cz .)

Pfejte a bude vam prano? To vidycky plati. Ldskyplné pary objimajici se na kluzisti, tulici se pary
v divadle, romantické pary, které se u vychazky ve dvou drzi za ruku... Pokud prekonate zavist,
mozZna uz pfisti Vanoce...

Udélejte si PLAN USPECHU. To, co postradate, hledéte, nebo pro¢ smutnite, mizete dat na papir
a udélat plan akénich krokU, co udélate pro to a jaké mate moznosti, abyste se ze samoty dostali.
Napiste si i, jaké vyhody vdam momentalni samota pfinasi, mozna budete prekvapeni a jesté chvili
v ni klidné setrvate...

Nacerpejte energii. Uvarte si medurikovy ¢aj a porfadné se zachumlejte do pefin. Nikdo vas
nebude rusit, kopat a chrapat, a i takové prijemné probuzeni mize byt zdrojem energie do
kazdého dalsiho (a lepsiho) dne.

Hledejte znameni, hrajte si s podvédomim. Divejte se okolo sebe novyma oc¢ima, hledejte
ukazatele k nové Zivotni etapé. Mozna najednou ndpis na billboardu dostane novy rozmeér, tieba
vas uhodi do odi titulek v ¢asopise a najednou je to tu: jednoduse neocekdvané: serendipity!

Pripominejte si, Ze v Zivoté ¢lovéka existuji dva dllezité okamziky: ten, kdy se narodite, a ten,
kdy? zjistite PROC. Hledejte, pro¢ jste na tomto svété, a &im ho mlzete obohatit.

TIP NAVIC: Prectéte si knihu Mus, ktery chtél byt stastny (Laurent Gounelle). Moje velka srdcovka.


http://www.dagmarkozinova.cz/
http://www.tamazpet.com/
http://www.sebelaska.cz/

