
Proč je prosinec emočně náročný?
Prosinec je paradox.
 Zatímco příroda zpomaluje, stahuje se, regeneruje a tiší, náš svět zrychluje.
 Všude kolem nás roste tlak – termíny, povinnosti, očekávání, představy o „dokonalých
Vánocích“, silné emoce v rodině, bilancování roku, únava nahromaděná od podzimu.
Do toho přichází ještě jedna rovina, často nepojmenovaná:
Prosinec otevírá naše hluboké části.
 Ticho, tma a zpomalování spouští témata, která jsme celý rok obcházely – vztahy, hranice,
únava, nesplněná přání, pocit nedostatečnosti, rodová témata, lítost či přetížení.
Není to slabost.
 Je to přirozenost.
Prosinec je čas, kdy se díváme dovnitř – se vším, co k tomu patří.

ZPOMALOVÁNÍ JAKO LÉČIVÝ PROCES

VLIV SPÁNKU, SVĚTLA, HORMONŮ A OČEKÁVÁNÍ

Méně světla = méně energie.
 Z hlediska biologie jsme nastavené na sezónní cyklus. V zimě má tělo větší potřebu spát,
regenerovat a stahovat se.
Co se v nás tedy přirozeně děje?
Spánek

melatonin se vyplavuje silněji, tělo volá po odpočinku
kratší dny rozbíjejí rytmus
únava se kumuluje mnohem rychleji

Hormony
zvýšený stres snižuje citlivost na oxytocin (klid, láska, bezpečí)
kolísání hladiny kortizolu způsobuje podrážděnost
PMS bývá silnější
ženy s citlivějším cyklem prožívají v zimě větší emocionální propady



JAK SE PŘETÍŽENÍ PROJEVUJE NA TĚLE

Očekávání
rodinná dynamika se aktivuje
tlak na „vše zvládnout“
idealizovaný obraz Vánoc
pocit výkonu i ve vztazích („musím být milá, musím to mít hezké, všichni se musí cítit
dobře“)

Je zcela přirozené, pokud tě v prosinci přepadá únava, přecitlivělost nebo pocit, že všeho je
moc.
 Není to selhání. Je to biologie.

Tělo mluví jako první.
 Pokud ho neslyšíme, začne mluvit hlasitěji.
Nejčastější projevy:

napětí v ramenou a zádech
tlak na hrudi
mělké dýchání
podrážděnost
pocit zahlcení
problémy se spánkem
přejídání nebo ztráta chuti
somatické projevy (bolesti hlavy, únava, oslabená imunita)

Není to proto, že bys „nezvládala“.
 Je to signál.
 Tělo říká: „Stop. Zpomal. Vrať se k sobě.“



Klid nemusí být hodina meditace.
 Může to být 30 vteřin návratu k sobě.
Inspirace na každý den:

1 vědomý nádech před otevřením dveří
minuta v tichu na toaletě (ano, i to se počítá 😄)
horký nápoj bez telefonu
2 minuty chůze bez myšlení
ruce v teplé vodě a pomalé dýchání
malý rituál po probuzení (např. pohladit se po tváři)
krátké protažení ramen
nahé chodidlo na zemi
koukání do plamínku svíčky

Tyto drobnosti mají jeden společný princip:
Mikroklid = mikroregenerace.
Dělají obrovský rozdíl, když se dělají pravidelně.

MIKROMÍSTA KLIDU BĚHEM DNE

STRATEGIE PRO ZVLÁDNUTÍ RODINNÉ DYNAMIKY O VÁNOCÍCH
Vánoce aktivují staré vzorce.
 Každá rodina má nevyřčené role, očekávání, drobné tlaky i neviditelné konflikty.
Několik základních principů:

✦  Nemusíš být prostředníkem nikoho
Neseš odpovědnost jen za to, co cítíš ty.
 Ne za to, co cítí ostatní.

✦ Řekni si dopředu, co letos NECHCEŠ dělat
A opravdu to nedělej.

✦ Měj připravený únikový plán
Krátká procházka, dýchání v koupelně, 5min pauza.



✦ Reaguj pomalu
V napětí reaguje ego.
 V klidu reaguje moudrost

✦ Největší dar? Nebýt dokonalá.
Autentický klid udělá větší atmosféru než dokonalý stůl.

 JAK NAJÍT VLASTNÍ RYTMUS I UPROSTŘED SPĚCHU

Nejde o to žít pomalý život.
 Jde o to umět se do pomalosti vrátit, kdykoli potřebujeme.
Základní otázky, které si klást:

Co mi dnes vezme nejvíc energie?
Co mi ji vrátí?
Co je moje, a co dělám jen ze zvyku?
Co můžu udělat o 20 % jednodušeji?

Někdy stačí přestat chtít stihnout všechno — a začít žít to, co je teď.


