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Uzijte si letos Vanoce bez stresu! Mame pro
vas 7 rad, jak mit klidné svatky

1. Vanocni plan zajisti, abyste se nezhroutili Jesté neni prosinec a vy uz
mate v hlavé tisic ukoli, které budete muset obstarat? Udélejte to letos...

Vzpomenete si na lonské Vanoce a mate z toho koprivku? Béhali jste loni od certa k dablu a
snazili se zvladnout tisic véci- vétSinou stejné neuspésné? Pojdte se predtim, nez jesté
zacne advent zamyslet, co vlastné od Vanoc ocekavate a jaké by mély byt. Nabidneme vam
hned 7 rad, jak si uzit duchovni Vanoce bez stresu, které si vychutnate bez shonu a s celou
svoji rodinou.

Jak na Vanoce bez stresu v 7 bodech



1. Vanocni plan zajisti, abyste se nezhroutili

Jesté neni prosinec a vy uz mate v hlavé tisic ukolu, které budete muset obstarat? Udélejte to letos
trosku jinak a sepiste si ukoly na papir nebo do telefonu. Roztridte si je podle priority nebo
casového obdobi a snazte se plan dodrzovat.

Jak takovy vanocni plan vytvorit, radime v tomto ¢lanku.
2. Znate outsourcing? Ulehc¢i vam praci

Outsourcing pouzivaji vétSinou manazeri a velké korporatni firmy. Ve zkratce ale znamena to, ze

ooooo

vyberte nékolik véci, se kterymi vam muze pomoci nékdo jiny. Zatukolujte manzela, aby nakoupil, déti
vam mohou pomoci s Gklidem a u tchyné si muzete objednat vanocku. Jednotlivym lidem tkol nebo
dva nezabere prilis ¢asu a vam takova pomoc prijde vice nez vhod! Outsourcing je tedy hlavni kli¢ k
tomu, jak si uzit Vanoce bez stresu.

3. Nezanedbavejte kvuli Vanocum svoje aktivity

Abyste si uzili predvanocni ¢as i Vanoce bez stresu, nevynechavejte kvuli pripravam program, na
ktery jste obvykle zvykli. Pokud bézné chodite dvakrat tydné na jogu nebo treba sportovat do fitka,
nevynechavejte pravidelny pohyb. Pravidelna relaxace nam totiz pomaha odbourat stres, a je
tedy metodou, jak na Vanoce bez stresu. At uz se tedy uklidnite pri sportu, na masazi, na manikare
nebo treba v oblibené kavarné, nezanedbavejte se.

4. Jak na Vanoce bez stresu? Co muzete, objednejte online

Co si budeme povidat, je mezi nami nékdo, komu délaji dobie davy a kdo se citi v preplnénych
nakupnich centrech jako doma? Pokud patrite mezi vétSinu, které prijdou predvanoc¢ni nakupy
stresujici, pak se ridte néasledujici radou. Co muzete, objednejte si online. Predvano¢ni nakup
potravin nemusite obstaravat sami, dnes uz existuje mnoho moznosti, jak si objednat nakup az do
bytu. To stejné plati i pro darky. Témér kazda firma totiz uz dnes ma svuj e-shop.
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5. Dohodnete se sami se sebou a nenechte se nikam tlacit

Vétsina zen trpi obecné zazitou predstavou. Ta spociva v tom, ze pred Vanoci musime stihnout
udélat vSechny pracovni resty, nakoupit darky, napéct nejméné deset druha cukrovi a doma
perfektné uklidit. Budete mit ale horsi Vanoce, pokud doma nebudou umyta okna? Nebo pokud si
letos cukrovi koupime v cukrarné? NejspisSe ne. A tak se nenechte svazat zastaralymi emocnimi
predstavami o tom, ze musi byt vSe dokonalé, jinak nebude Vanoce Stastné. Pravé toto uvédomeéni
si, ze Vanoce by nemély byt hmotné, ale duchovni, vam zaruci ty pravé Vanoce bez stresu.
Dulezité je dohodnout se sami se sebou.

6. Ridte se heslem nasich prababicek - ,Jen jak perina stac¢i“

Nejvétsi chybou, kterou muzeme udélat, je pujcovat si na Vanoce. Reklamy nas manipuluji a
vytvareji v nas obraz, ze Stastné Vanoce si uzijeme jen tehdy, pokud si pod stromecek nadélime
novou televizi a détem opatrime nejnovéjsSi model chytrého telefonu. Takové mainstreamové
uvazovani ale nemé s duchem pravych Vanoc nic spolecného a vede ke zbytecnému stresu. Vanoce



bez stresu si uzijeme tehdy, pokud se pokusime v mysli odpoutat od konvencniho pojeti Vanoc
a nepodlehneme vSudypritomnym manipulativnim reklamam.

7. Na Vanoce bez stresu vyzrajete dobrym skutkem

Dobré skutky jsou povétsinou automatickym spoustécem dobrého pocitu a nalady. Jak se citite, kdyz
pomuzete starence s tézkou taskou do schodu? Urcité skvéle a presné takové pozitivni pocity v
predvanocnim case nejvice potrebujeme. Zajdéte s détmi na vychazku do lesa a nechte srnkam v
krmelci suchy chleba a jablka. Zajdéte nakrmit labuté, prispéjte na détsky domov nebo pomozte
usporadat vanoc¢ni besidku pro déti. Pocity, které pri tom zazijete, budou ty pravé vanocni.

Vanoce bez stresu? Letos to vyjde

Rady na Vanoce bez stresu zni podle naseho navodu jednoduse. Co kdyz se vam ale v
nadchazejicim mésici vymkne situace kontrole a preci jen propadnete na okamzik stresu? Pak si
uvarte bylinné caje nebo vyzkousejte meditaci podle naseho navodu.
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