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ZPOMALOVANI JAKO LECIVY PROCES

Proc je prosinec emocné narocny?
Prosinec je paradox.

Zatimco priroda zpomaluje, stahuje se, regeneruje a tisi, nas svet zrychluje.

Vsude kolem nas roste tlak - terminy, povinnosti, ocekavani, predstavy o, dokonalych
Vanocich", silné emoce v roding, bilancovani roku, Unava nahromadéna od podzimu.

Do toho prichazi jesté jedna rovina, casto nepojmenovana:

Prosinec otevira nase hluboke casti.

Ticho, tma a zpomalovani spousti témata, ktera jsme cely rok obchazely - vztahy, hranice,
Unava, nesplnéna prani, pocit nedostatecnosti, rodova témata, litost ¢i pretizeni.

Neni to slabost.

Je to prirozenost.

Prosinec je cas, kdy se divame dovnit - se vsim, co k tomu patfi.

VLIV SPANKU, SVETLA, HORMONU A OCEKAVANI

Méné svétla = méne energie.
Z hlediska biologie jsme nastavené na sezonni cyklus. V zimé ma télo vetsi potrebu spat,
regenerovat a stahovat se.
Co se v nas tedy prirozené déje?
Spanek
* melatonin se vyplavuje silnéji, télo vola po odpocinku
e kratsi dny rozbijeji rytmus
e Unava se kumuluje mnohem rychleji
Hormony
 zvySeny stres snizuje citlivost na oxytocin (klid, laska, bezpeci)
e kolisani hladiny kortizolu zpUsobuje podrazdénost
o PMS byva silngjsi
e Zeny s citlivejsim cyklem proZivaji v zimé vetsi emocionalni propady
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Ocekavani
e rodinna dynamika se aktivuje
o tlak na,vse zvladnout”
* idealizovany obraz Vanoc
e pocit vykonu i ve vztazich (,musim byt mila, musim to mit hezke, vsichni se musi citit

dobre”)

Je zcela prirozené, pokud té v prosinci prepada Unava, precitlivélost nebo pocit, ze vseho je
moc.
Neni to selhani. Je to biologie.

JAK SE PRETIZENI PROJEVUJE NA TELE

Télo mluvi jako prvni.
Pokud ho neslysime, zacne mluvit hlasitéji.
Nejcastejsi projevy:

* napéli v ramenou a zadech

e tlak na hrudi

o mélké dychani

e podrazdénost

e pocit zahlceni

 problémy se spankem

e prejidani nebo ztrata chuti

» somatické projevy (bolesti hlavy, Gnava, oslabena imunita)
Neni to proto, ze bys ,nezvladala”.
Je to signal.
Télo rika: , Stop. Zpomal. Vrat se k sobé.”
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MIKROMISTA KLIDU BI—fHM DNE

Klid nemusi byt hodina meditace.
MUze to byt 30 vterin navratu k sobé.
Inspirace na kazdy den:
 fvédomy nadech pred otevienim dveri
e minuta v tichu na toaleté (ano, i to se pocita &
e horky napoj bez telefonu
e 2 minuty chize bez mysleni
e rucev teplé vode a pomalé dychani
* maly ritual po probuzeni (napr. pohladit se po tvari]
o kratke protazeniramen
* nahé chodidlo na zemi
e koukani do plaminku svicky
Tyto drobnosti maji jeden spolecny princip:
Mikroklid = mikroregenerace.
Délaji obrovsky rozdil, kdyz se délaji pravidelné.

STRATEGIE PRO ZVLADNUTI RODINNE DYNAMIKY 0 VANOCICH
Vanoce aktivuji staré vzorce.
Kazda rodina ma nevyrcené role, ocekavani, drobné tlaky i neviditelné konflikty.
Nékolik zakladnich principU:

4 Nemusis byt prostrednikem nikoho

Neses odpoveédnost jen za to, co citis ty.
Ne za to, co citi ostatni.

4 Rekni si dopredu, co letos NECHCES délat
A opravdu to nedélej.

4+ Mgj pripraveny Unikovy plan
Kratka prochazka, dychani v koupelné, Smin pauza.

N
ACADEMY




4 Reaguj pomalu
V napéti reaguje ego.
V klidu reaguje moudrost

4 Nejvetsi dar? Nebyt dokonala.
Autenticky klid udéla vetsi atmosféru nez dokonaly stul.

JAK NAJIT VLASTNI RYTMUS | UPROSTRED SPECHU

Nejde o to zit pomaly Zivot.
Jde o to umét se do pomalosti vratit, kdykoli potfebujeme.
Zakladni otazky, které si klast:
e Co midnes vezme nejvic energie?
e Co mijivrati?
e Coje moje, a co delam jen ze zvyku?
e Comuzu udélat 0 20 % jednoduseji?
Nékdy staci prestat chtit stihnout vSechno — a zacit Zit to, co je ted.




