PSYCHOLOGIE

- TEXT: VIOLA PROCHAZKOVA - FOTO: SHUTTERSTOEK

vodd, pro¢ ¢lovék ziistane od-

kazan na svou vlastni spolec-

nost, existuje celd fada. Moz-

na jde o prvni Vanoce poté, co
déti vylétly z hnizda. Mozna jste se rozesla
s partnerem nebo ovdovéla. MozZna se bo-
jite o zdravi svych blizkych a nechcete je
svou ndvstévou vystavit nebezpedi.

Ve skutecnosti nejste takovou vyjim-
kou, jak se na prvni pohled zda. Podle
lonskych dat Ceského statistického tifa-
du Zije v samostatné jednoc¢lenné domdc-
nosti ptiblizné 1,3 milionu Cechil a Zeny
mezi nimi pfevazuji téméf dvojndsobné.
Ze ziistanou tisice z nich o samoté i na
Stédry veder, je velmi pravdépodobné.

Pouhé védomi, Ze vtom nejste sama, sa-
moziejmé Spatnou ndladu nezazene. Vét-
§ina z nas ma totiz myslenku, Ze o svat-
cich se slusi a patfi byt pospolu, idedlné
St'astni a veseli, zarytou hluboko pod ktiZi.
Prdveé proto jsou obvykle Vanoce obdobim
rozjittenych emoci, rodinnych spori i za-
dumcivého bilancovani. Svate¢ni o¢eka-
vdani se zkratka s realitou malokdy potka.

,Mnoho osamélych, Cerstvé ovdoveé-
Iych, rozvedenych - zkratka téch, kte-
fi jsou single — se Vanoc dési,” konstatu-
je Jitka Sevéikovd, kouc¢ka a poradkyné
v oblasti emocni inteligence a stresu.
,Hledaji zptisob, jak svatky ,prezit’, kde
svou samotu rozptylit, kam pfed ni utéct.
Proti samoté se boufi, ale cesta, jak z toho
ven, je v tom ji pfijmout, nebo ji dokonce
mit rad a najit na ni néco dobrého.”
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VANOCE BEZ RODINY A SPULIECNEHO HUDOVA'NII' Jsou MOZ-
NA NEZVYKLE A NETRADICNI. NIKDE VSAK NENi PSANO, ZE
JE NEMUZETE STRAVIT V POHODE A S DOBROU NALADOU.

Kdo tvrdi, Ze nesmite byt sami doma
jen proto, Ze v kalenddfi sviti datum
24. prosince? Pokud nemdte ndladu na
spole¢nost, nenutte se do ni. Na samo-
té neni nic Spatného, jen by méla byt va-
$im vlastnim rozhodnutim. ,Je nesmysl
rozhodnout se pro samotu a pak se szirat
predstavami, jak bych se mohla mit, kdy-
bych pfijala pozvani toho atohonebojela
tam a tam,” upozorniuje koucka. ,,Obecné
je dokdzano, ze Clovék se 1épe a snadnéji
prizplisobuje zménam, které nema Sanci
ovlivnit. Kde mame moznost volby, dlou-
ho vdhdme aipak se mame tendenci vra-
cet k tomu, zda by nebyla trava zelenéjsi,
kdybychom se rozhodli jinak. Vzpomen-
te si na slavny vyrok: Kdybych jd si byva-
la vzala PiStu Hufndgla. Zralé a dospélé
chovani se ale poznd pravé podle toho, Ze
v ném figuruje nase vile a pfijeti plné od-
povédnosti za sva rozhodnuti.”

Midte pfed sebou Vdnoce zcela ve své
vlastni rezii? Zkuste toho vyuZit! Zni to
sice jako kli$é, ale jako prvni krok si uveé-
domte vyhody, které vdm samota pfind-
$i. Neni hezké, Ze mate najednou spoustu
¢asu pro sebe, nemusite se nikomu pfi-
zpusobovat, nic sloZité planovat a niko-
mu vysvétlovat, pro¢ déldte pravé tohle
a ne néco jiného? UZivejte si svobodu,
ktera plyne z toho, Ze nemusite nakupo-
vat hromady darkd, péct tuny cukrovi
a pul dne obalovat fizky. Na svate¢ni ve-
Cefi si miiZete zajit do restaurace nebo
klidné do fastfoodu. Ze jste tak jesté ni-

kdy Vanoce netravili? No a co? Podivat
se na svét a zabéhnuté pofadky novyma
o¢ima vasi mysli jen prospéje.

ZMENA JE ZIVOTI

Pokud je pro vas Stédry veder v prazd-
ném byté nepfedstavitelny, jako feSeni se
nabizi tiplna zména prostfedi. Co takhle
odjet na hory, do 1azni nebo dokonce do
teplych krajii? ,,Zména stereotypu muze
byt energizujici” radi Jitka Sevéikova,
,vede k odvaze, pruznosti a prizptisobi-
vosti.“ MozZnosti existuji i v pfipadé, Ze se
vam do radikalnich zmén nechce, nebo
uZ je nestihnete napldnovat. Sta¢i udé-
lat néco, co obvykle nedélate. Sednéte do
vlaku, vyjed’te za mésto, projdéte se kra-
jinou a fot'te véechno hezké, co vas ces-
tou upoutd.

Pokud jsou pro vas Vanoce o samoté
bolestnou pfipominkou toho, Ze jste né-
koho z blizkych ztratili, mtze pro vas byt
katarzi pomoc druhym. Pfihlaste se jako
dobrovolnik a pomozte uvafit pro lidi bez
domova. Nakupte hromadu dobrot pro
zvifata a zavezte je do ttulku, pomazle-
te opusténé kocky a vezméte na prochdz-
ku bezprizorné pejsky. Nebo se pfihlas-
te do projektu Dobré vily a zajdéte oslavit
Vanoce s détmi v détskych domovech.
Kontakt s lidmi (¢i zvifaty), ktefi v zivoté
nemaji mnoho divodi k radosti, vdm po-
muzZe sndze prijmout vlastni osud a vrati
zimnim svatkim praptivodni tcel stéd-
rosti a velkorysosti.

PRATELE MiSTO RODINY

Ozvali se vdm dobfi pratelé a zvou vds na
Stédry veder k sob&? Neodmitejte auto-
maticky jen proto, Ze Vanoce patfi rodiné
avam se prici u nich obtézovat. Ne vSich-
ni maji stejné nastaveni a najdou se lidé,
ktefi maji z ,cizince” u Stédrovecerniho
stolu opravdovou radost. ,Samoziejmé
musi jit o pfatele, s nimiZ se citite dobre
a uvolnéné, a o pozvani, které je upfim-
né“ podotyka Jitka Sevéikova. ,Pokud
prijimate pozvdni ze slusnosti a ze slus-
nosti jste byli pozvani, atmosféru svatec-
niho dne to poznamen4d.”

Setkdni pritel mizete uspofddat i vy
sami. Ve vasem okoli se jisté najdou lidé,
ktefi jsou v podobné situaci a na Stédry
vecer zistanou sami. V dobé rozmachu
socidlnich siti neni tézké je najit a zorga-
nizovat pro né tteba posezeni v restaura-
ci. Mozna se setkate s lidmi, které jste ne-
vidéli celé véky, a oprasite stara pratelstvi.

SAMOTA JAKO PRILEZITOST
Rozhodli jste se stravit Stédry veder jen
ve své vlastni spole¢nosti? At uZ jsou

5 tipa Jitky Sevéikové pro
spokojenou svate¢ni samotu:

- Zpomalte, nadechnéte se a zamyslete se

nad smyslem uspéchaného zivota.
Jak vlastné probihal ten biblicky pfibéh pred
dvéma tisici lety?

- Sebeldska je nejlepsi vdnocni darek. Aspon
jednou béhem Vdnoc se postavte pred zrcadlo.
Podivejte se na ten nejkrasnéjsi dar, ktery se
na vds prdve usmivd - jste to vy. Jak vdm
potvrdi kazdy kou¢ osobniho rozvoje, umet
se mit se rdd neni samolibost, nybrz jeden ze
zdkladnich predpoklad( spokojeného Zivota

- Udélejte si plan Uspéchu. To, co postradate

a hleddte, mGzete dat na papir a udélat pldn
akénich krokU, jok tuto situaci zménit. Také

si napiste, jaké vyhody vam pfindsi
momentdlni samota. Moznd budete prekvapeni
ajesteé chvili v ni setrvdte.

- Vyspéte se na to. Ne nadarmo se fikd: rano

moudfrejsi vecera. Uvarte si medurikovy ¢aj
a porddné se zachumlejte do pefin. Nikdo vds
nebude rusit a takove pfijemné probuzeni
muze byt zdrojem energie pro kazdy dal$i den.
.V Zivoté ¢lovéka existuiji dva dulezité okamziky:
ten, kdy se narodite, a ten, kdy zjistite PROC.
Hledejte, pro¢ jste na tomto svété a ¢im ho
mUzete obohatit prave vy.

vase davody jakékoli, nemusite je pfed
svétem obhajovat. Dovolte emoce i sami
sobé. Prestarite si vycitat, Ze jste se véas
neudobfili s pfibuznymi, nepfijali po-
zvani pfatel, neudélali to ¢i ono. Zitra je
také den a pristi rok pfijdou dalsi Vano-
ce. Nikomu neublizi, kdyZz ty leto$ni pro-
Zijete zachumlani v dece u televize nebo
nad alby starych fotografii. Popovidejte
si sami se sebou, poznavejte své poci-
ty a bud’te na sebe laskavi. ,Jsme zdvis-
li na pozornosti druhych a je nam lépe,
kdyz vénujeme pozornost nékomu jiné-
mu,” ik Jitka Sevéikovd. ,Nase mysl
se tak zabavi a muZeme zapomenout
na své pocity.” JenZe tim se sami sobé
vzdalujeme. Abyste se jen sami se sebou
necitili nepatfi¢né, doporucuje kouc-
ka naudit se techniku emoé¢niho pose-
du. Pfedstavte si, Ze sedite na posedu
a z vysky se koukdte sami na sebe. ,Tak-
to mate moznost se vidét z nadhledu,
jako byste se divali na zajimavy film, ve
kterém hrajete hlavni roli,“ dodava. Zis-
kdte zdravy odstup a dokdazete svou si-
tuaci spatfit vnovém svétle. «
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I\ Kazdy tyden vylosujeme dalsi

Vyhrajte na rok

3%

SKODA KAROQ

dalsichcen =,

.y

Nakupujte kvalitu s chuti a vyhrajte SKODA KAROQ
na rok a tisice dalSich cen tyden co tyden.
Vystrihujte loga kvality z potravin, nalepujte a posilejte.

Herni karty ke stazeni a vice na akademiekvality.cz

Zobrazenivyhry je pouze ilustrativni. Zména pravidel vyhrazena.
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