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30 TIPOV, AKO ZVLADNUT SAMOTU

t/ Zodpovedzte si, ako
by ste rada svoje sviatky
prezili. Nesplni sa vam

vSetko, ale mate vacsiu Sancu priblizit’
sa svojej predstave.

v Akste uzavretejSia aintrovertna

a samota vam vyhovuje (nemusi to byt’
pravidlom), naplanujte si svoj program
dopredu. Ci u? to bude ranna prechadzka so
psikom, priprava viano¢nych maskrt alebo
¢as straveny prirozpravkach.

l/ Je dobré, ak sa sviatkov Uplne
nevzdate. Aj sama simdzete obliect' pekné
Saty a prestriet'si chutné jedlo na ozdobe-
nom stole.

v/ Nechce savamdo velkej vyzdoby?
Postacisviatocny obrus, svetelna retaz ¢i
dekoracia z ihlic¢ia. Ani ked' ste sama, nie
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je to zbytocné — vase zmysly vnimaju
podnety okolo vas a emdcie nane
reagujul.

l/ Je dblezité ,neopustat'sa“a byt
vd'acna aj za kusok stastia, ktory mate.

v Ak viete, Ze ludia vo vasom okoli
suU na tom horSie, nasmerujte svoju
pozornost'cez sviatky aj na nich, ¢o

i len drobnymi pozornostami — zopar
vetami ¢i pomocou s nakupom.

v/ Komunikéciu cez videohovor
vnimame ovela silnejSie ako pisanie Ci
telefonat. Ak v nej nie ste doma, suse-
dia vam istotne radi pomézu.

v Aksa prihlasite do zoznamovacej
stranky alebo aplikacie, vyplrite svoj profil
ConajosobnejSie asvoje predstavy o
najkonkrétnejsie. Zvysite tak Sance, ze na-
trafite na niekoho, kto je natom podobne.

NG

v Skatul e sam’. Aj vo vaSom

AMA

na sviatky?

Spytali sme sa troch
~Specialistov na dusu’,
ako na samotu

v pandemickom ¢i vo
sviato¢nom obdobi.

JWvedomte si, Ze nie
ste zdleka jedind, lto je

oltoli je iste mnoho tijech,
ltori sd na tom rovnale,
len o nich neviete.”
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Rozmerite si dert na drobné
a jednotlivé ¢innosti. Sprijemnite

Samota je gj otaz-

kou postoja. Aj ked sa
sviatky spajaju najma
s rodinou, o ich hodnoty a vzajom-
nost'sa mézete delit'aj samy so
sebou ¢i s okolim. MbZete sa prave
v tomto ¢ase niekomu prihovorit,
niekoho obdarovat'kolacom ciist'na
prechadzku so psikom z Gtulku.

Neupinajte sa na utkvelu pred-
stavu Vianoc z reklam a televizie,
moZu vyzerat'aj celkom inak.

Nedajte sa strhnut'strachom.
Pouvazujte, coho konkrétne sa bojite,
Co vo vas rezonuje a Comu presne sa
chcete vyhnut. Ked' povolikr¢, budete
sa moct'sustredit' na kroky, ktoré
moZete urobit’

Velké ocakavania su spolahlivou
cestou, ako sa necitit'dobre.

*dif rok posiela ruéne
vqmmozdmm latsfin perom,
§ powystrihovansimi obriziami.

W Predstavujem si ju, alo sa usmie,
B\ /e ho tori. A jia sa usmiesam, leed!
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siich dobrou hudbou, poharom
vonaveého napoja, aromatickou
svieckou ¢i lampou.

Ulahod'te vSetkym svojim zmys-
lom — zraku, ¢uchu, hmatu, chuti
i sluchu.

Ak ste ostalisama ,nahle*
a nepripravena, nechajte si priestor aj
na smutok, ale nedajte sa nim pohltit’

Sviatky berte aj ako prilezitost’
na zamyslenie sa nad vasimi vztah-
mi pocas celého roka.

Poprosit’o pomoc nie je hanba.
Mozno vaSe okolie vébec netusi,
s ¢im sa borite. Ak vas aj niekto
nepochopi, neberte to osobne
anesustredte sanato — nie ste zato
zodpovedna.

Zmernite pasivny postoj, Ze po-
trebujete nie€o dostat'alebo sa nieco
musi stat, aby bolo lepsie, a skdste
ho otodit’

PiSte. Niekomu ¢i sebe. Ak to
nezoberiete ako formalitu, ale ako
osobnu vypoved', dovolite svojim
pocitom vami prejst.
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Spojenie...

wmalo by wim to ul avit
na dusi. Ale neul avi tale

Al necheete byt
nillsjin 4 prijimete to,

sama byt necheete.
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