JAK SIUDRZET
SPOKOJENOST
NEJEN O VANOCICH

Malokdo dokaze nepodlehnout komer¢nimu tlaku Vanoc, zvlasté kdyz masaz

vyoae

Shromazdila jsem par tipQ, jak si pred Vanoci, potazmo déle v Zivoté, zachovévat
spokojenost. Cerpam z vlastni praxe a pozorovani lidi, které povazuji za pohodové.

Je tieba si uvédomit, ze spokojenost
neni jednou provzdy hotovd ,véc”,
ale je tfeba ji udrzovat prubéine.
Existuji postoje a zvyky, které k ni
mohou vést. Vzdy zdlezi na nasi
schopnosti a ochoté zaujmout pozi-
tivni stanovisko.

Neékteré zvyky a postoje spokojené-
ho ¢loveka:

1. Dobré rano

Vitdvejte véas, tak abyste se stihli
nasnidat nebo alespon v klidu vypit
smoothie. Snidané ve vSedni den ne-
musi byt nékolikachodovd. Uspoko-
jivd snidané zabere 10-15min. Tudiz
tvrzeni, ze nestihdte, jsou zkrdtka
vymluvy. Je prokdzdno, Ze nasnidani
lidé maji vyrovnanou glykémii (hla-
dina cukru v krvi), jejich psychika
(respektive mozek) se probudi a md
energii na zvldddni pracovnich tko-
ld. Mnoha lidem réno prospivé krat-
ké cvi¢eni nebo protazeni.

2. Dobrou chut

Jezte pravidelné a védomé. Nékomu
sta¢i jist 3x denné, jiny ji 5x. Plati
vak toto pravidlo: jezte v klidu (bez
Cetby, bez koukdni do mobilu, na

super zpravy v TV atd.).

Jednoduse  feceno, kdyz jite,
snazte se vnimat hlavné jidlo.
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PhDr. Eva Razickova, psycholoz-
ka, psychoterapeutka, absolventka
Homeopatické akademie v Praze:
Ve své soukromé praxi se zabyvd
predeviim psychoterapif. Casto
fesi zivotni nespokojenost v ndvaz-
nosti na psychosomatické potize.
Pro jeji prici je typicky celostni
piistup nabizejici kombinaci psy-
choterapie a doplikovych alterna-
tivnich metod.

Vice na:
www.psychologickapece.cz
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Jime-li automaticky (bezmyslenko-
vité), jime zpravidla rychle, nedosta-
te¢né kouseme a tak spordddme vice
stravy a potom muizeme pfibyvat na
véze. Navic disponované osoby si
zadéldvaji na zazivaci potize (plyna-
tost apod.).

3. Ve zdravém téle zdravy duch
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Kazdy pohyb se pocitd! Nejste-li spor-

tovci a to ani rekreadni, mizZete se

ce, z price, do schodu). Kazdy den
se pokuste udélat 10.000 kroka.
Kazdou hodinu se alespon protih-
néte a udélejte si mini prochdzku
k oknu, pro piti... Bez svalové ak-
tivity nemuze v téle sprévné cirku-
lovat lymfa, ddle trpi klouby, zdda i

?
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srde¢né cévni systém. Okysli¢enim
organismu se zbavujeme pfirozené
mnoha skodlivin, proto se naucte
dychat takzvané i do bficha (to vés
naudi na joze).

4. Aktivni mysli a oteviend komu-

nikace

Zdravd mira zvédavosti vede k in-
spiraci. Inspirace vede ke kreativité
a sebevyjddieni. Ulte se nové véci
v oblasti, kterd vis zajimd. Nesnazte
se vsak zvlddat a umét ve, co za za-
jimavé povazujete, to byste se ustvali
(k néjaké nemoci).

Zajimejte se i o to, 0 co se zajimaji
vasi blizci. Ptejte se jich a komuni-
kujte o jejich zalibdch, radostech i

starostech, posilite tak svoje vztahy
vzdjemnym porozuménim. Bezvadné
je pravidelné spole¢né napt. velefet
nebo snidat.

5. Cas na prici a ¢as na odpocinek

Mnoha lidem vyhovuje vice papiro-
vy didf nez mobilni, kde si mohou
odskrtdvat denni dkoly. Jistd mira
systemati¢nosti vede k pocitu kontro-
ly nad situaci a tak ke spokojenosti
z toho, Ze vse stthame dle svych mo-
mentélnich sil.

Kdyz sily ubyvaji, je tfeba si ulevit
a nevycitat si to. Netrestejte se vy-
Citkami za to, Ze nejste robot, kte-
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ry vie perfektné zvlidd bez emoci a
nemoci. Nemdte napeceno, vytieno,
zabaleno? Co myslite, Ze vasi blizci
vice oceni: Kdyz budete dokonaly/4
a ve stresu nebo s pir chybami a

v pohodé?

Dovolte si i chvili béhem dne jen
tak koukat do ,blba“, idedlné do
dilky z okna. Ulevite tak nejen na-
méahanym o¢nim svaliim, ale ziskdte
i chvilku k relaxaci. Zavfete si oci
na 2-3 minutky a zkuste vnimat jen
svoje télo a dech. Vybavte si na oka-
mzik péknou pfirodu, kde se citite
v bezpedi. Uvédomte si, co se vim
dnes dafi, a vézte, Ze se muzete po-
chvdlit i za viplnou malickost.

6. Umét pozdravit, usmit se, po-
prosit a podékovat neni banalita,
ale vyjddreni zdravé sebeldsky.

Kdo vyse zminéné zvlddd, ten si
zpravidla vdzi sdm sebe, a tudiz
dokéze ocenit i ostatni. Clovek se
zdravou sebetictou umi podékovat
druhym i sdm sobé za celodenni
préci, kterou vykonal. Dokdze roz-
poznat, co v zivoté potfebuje a aser-
tivn¢ se prosazovat. Umi poprosit a
byt vdéiny. Emoce vdeku je forma
radosti ze Zivota.

Zvlasté veler pred usnutim je pro-
spésné se zastavit a v klidu chvili

rozjimat. Utfidit si myslenky, vyslat
sobé nebo jinym pochvalu. Podéko-
vat za to, co se povedlo a ddt (si) po-
chopeni pro chyby, kterych se kazdy
nékdy dopoustime.

Neni banalitou, Ze jsme se bez Gjmy
dozili vecera (nebo dalich Vdnoc) a
opatfili vSechny ty ,,obycejné” zdle-
zitosti (jako rdno véas vstit, starost o
blizké, uvatit, poklidit, dovézt, od-
vézt, vyzvednout, pracovat, posedét
u kdvy, prochdzka, vyvencit psa, za-
volat, vyfidit... a jit vcas spdt). M¢j-
me se radi.

Pohodové Vinoce a vse dobré do
nového roku 2018!
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