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Cas je pro nas obvykle tim nejvétsim celoro¢nim stresorem - je ho mélo a
povinnosti, Ukoll zase priliS mnoho. A my vétSinou kon¢ime vSechna nase
Uzasna novorocCni predsevzeti tim, ze je jednoduse nestihame. Nemame na né
¢as. Cas je viak jedina jednotka, kterd ndm byla dédna viem stejné. Je tedy
hlavné na nas, jak Cas v letoSnim roce vyuzijeme.
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1. Nejprve se puste do uklidu

Novy rok ndm prinasi nové zacatky a pfilezitosti. Aby vSechno to nové
mohlo prijit, potfrebujeme nejdrive nechat odejit to staré. Nez se
pustime do plnéni predsevzeti a pland, udélejme si nejdrive poradek v tom, co



uz nepotrebujeme, nechceme a co nam uz v zZivoté neslouzi.

« At uz se jedna o navyky (které nedélaji dobre nasemu zdravi),
mentalni vzorce (které neprospivaji nasi dusi), vztahy (které nas
vycerpavaji) Ci praci (ktera nas nenaplnuje).

S Novym rokem je Cas pustit to, co uz davno nefunguje a privitat to,
Co nam prospiva, co nas podporuje a vede ke zdravi, stésti a
spokojenosti. Zkuste si odpovédét na tyto otazky. Kde, jak nebo s
kym svou energii ztracite a kde naopak ziskavate? Cemu
chcete letos vénovat svuj éas? S kym a jak ho chcete
travit? DoporucCuje Mgr. Zuzana Douchova - psycholog, kouc a
nutri¢ni poradce

2. Udeélejte si ¢as jen pro sebe

Obvykle svilj ¢as vénujeme véemu ostatnimu a vSem okolo, jen ne sami sobé.
Udélat si na sebe ¢as je vsak jednou z nejdulezitéjsich a nejuc¢innéjsich
antistresovych technik. Je UpIné jedno, jak tento Cas pro sebe vyuzijeme. Je
vsak dilezité ho travit tak, jak v tu danou chvili potfebujeme. Nékam
se zavrit a s nikym chvili nemluvit? Zalézt si do postele? Koukat se na televizi



nebo si Cist? Vyrazit na prochazku nebo za sportem? Vétsinou chceme jen chuvili
klidu. Nikdo jiny nam ho nedoprejeme nez my sami. Pozitivni je, ze staci jen
par minut, ale za to pravidelné!

3. Zpomalte

Je tézké zpomalit, kdyz se vSechno kolem nas zrychluje a my chceme
stihnout tolik véci! Jsme vsak diky tomu v neustadlém stresu a napéti. Kdyz
chceme stihnout vSechno, obvykle nestihneme poradné nic. Paradoxni
technikou, jak zvladdat lépe stres a byt vice v klidu, je pravé zpomaleni. Proto
zpomalte, at uz délate cokoli - mluvite, pracujete, jite, chodite,
dychate Ci varite. Prosté jakoukoli aktivitu zpomalte. Jediné co nam
mUze neustalym pospichanim utéct, je nas Zivot. Jen v pritomném okamziku
muUzeme zazivat klid, opravdové vnimat druhé, vychutnavat si dobroty a uzivat
si zivota tam, kde pravé jsme.
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