Po ,letech hojnosti” se mnozi z nds vraci do ¢asii
nepohodli. Vyssi naklady na energie, jidlo a mnohé
dalsi nezbytnosti vedou k tomu, Ze se v nékterych
vécech omezujeme. Jak toto omezeni sndset? Mimo jiné
i s pomoci tvirci improvizace a mindfulness.

Nepohodli je v prvni fadé vyzvou k improvizaci,
| kdyz moina nemame prostiedky na G¢inna
energetickd feSeni a musime si vystadit se
zdroji, které jsou nam k dispozici, stale zale
predeviim na tom, jak se k véci postavime.
Dumani nad tim, Ze my se vlastné mame dohfe
a co by za to, co vlastnime, daly ,,déti v Africe”
(oblibend hldska rodicd mnohych z nds), moc
nepomaha. | kdy? vime, Ze napfiklad lidé ve
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valetnych zénach na Ukrajiné museji snaset
mnohem vétéi nepohodli a skute¢né stradaji,
tohle védomi nds i v mnohem lepsich pod-
minkach prosté nezahfeje. Podle psycholog(i

je strategie, kdy se zabyvéme tim, kdo se ma
hiife, je chudsi, nemocnéjsi, nestastnéjii..,
nedcinnd a maZe nas sklitit jesté vic. Oviem
improvizace ma také svoje hranice. Celit chladu
tim, Ze si budu doma ,vytapét” svickami,

a vysokym cendm jidla konzumaci zlevnénych
proslych potravin nejasného pdvodu nejsou
Uplné bezpeéné metody.

Postupnym otuZovénim proti chladu
Pokud jsme se jesté otuzovat nezacali, neni
zimni sezona tim pravym obdobim pro prvni
ponor do studené Feky nebo rybnika. | tak ale
milZeme zadit s drobnéjgimi krieky. Studena
sprcha po rdnu i vecer a nepfilié vytopend
koupelna jsou prvnimi kriigky ke snageni
chladu. AZ napadne snih, mlZeme se v ném
zkusit nékolik minut prochazet bosky a pak si
nohy pochopitelné zah#at vinénymi ponozka-
mi. Na jafe se pak mZeme zkusit prochézet
bosky tfeba po mokrych kamenech a v 16t8 je
vitanym osvézenim bosa chiize v mokré travé.

Vybornym otuZovacim prostfedkem, ktery
ale neni pro kazdého, je saunovani. Klasicka
sauna byva soucasti modernich plaveckych
aredll, kde najdeme i parni kabiny a ochlazo-
vaci bazénky. Mnozi vyznavaé&i saunovani ne-
daji dopustit na zahradni sauny, kde se v zimé
da ochlazovat v idedlnim piipadé ve snéhovych
zavéjich. DlleZité je, aby dvefe ,kilnovych”
saun byly idedlné na petlici, aby v nich neza-
padl zdmek a nenastala rizikova situace.

I zdmérné ,nenabalovani” do spousty ,,drti-
¢l mrazu” je cestou, jak se vyrovnat s chladem.
Sice nas svadi vriit na sebe vrstvy teplych
odévil, moind se v nich pak ale snadné&ji
zpotime a nakonec ndm bude jeété vétéi zima.
Vyplati se myslet zejména na snadno prochld-
dajici oblasti, jimiz jsou u nékterych ruce,

u jinych tfeba hlava, a chranit je. Pokud poma-
hame s oblékanim nékomu, kdo ma omezené
pohybové moZnosti, fidime se vyhradné jeho
pocity a snaZime se nedopustit, aby prochladl.
Malé déti, i kojence, viak mlzeme jiZ postupné
otuZovat napfikiad tim, Ze s nimi na nékolik
minut denné vyjdeme na balkon, pficems je
béiné obletené zabalime do deky a driime na
téle. Déti daji velmi rychle védét, zda to u? na
né neni moc.

Studeny dim

Chlad vinteriéru ma pochopitelné i své limity.
Pokud mame obtize s modovymi cestami, vy-
platl se natahnout si teplejéi ponozky, a mnozi
z nds voli rdzné decky, kterymi si pfi del3i praci




+

vsedé nebo pfi podvederni relaxaci u knihy
nebo filmu zakryji dolni konéetiny. V prochla-
zenych interiérech se také ¢astéji mnoii plisné,
proto je nutné pravidelné narazoveé vétrat,

a toiv mrazu. Urcdité neni vhodné vyuZivat
mikroventilaci, ktera pfispiva ke kontinudlnimu
prochladani interiéru.

Nemusime také topit v celém hyté neho
domé, napfiklad loZnice mnozi z nas nevytdpéji
vlbec, kuchyné se pak pfi Castéjsim vareni
vytopi sama. Pfi vafeni stoji za to vyuZzivat
zbhytkového tepla spotfehicl, péci tieba dva
pokrmy za sebou a vyuZivat Usporné tlakové
hrnce, ve kterych uvafime i ,na jednicku”,
Pomeérné primitivni, ale Uéinny tip souvisi se
zavésy a zdclonami. Pokud je nezasuneme za
radidtor, spousta tepla se zadrzi za nimi a nam
je pak chladno.

Ué¢innou metodou proti chladu je pak
cviceni, kterym se zahfejeme i v chladném
interiéru. Kazdy si oblibime néco jiného, mé
naptiklad tési joga a protahovaci cviky, a kromé
prohfati nam cviceni pfinese i lepsi kondici,
muzeme diky nému sniZit napfiklad bolesti zad
a pomUzZe nam Eelit Unavé z chladnych zimnich
mésicl. Pomohou také pravidelné sviZné
prochazky. | kdyZz moina po navratu z matefské
Skoly nebo gkolni druziny uzZ nemame na dalsi
pohyb, kterého je nase prace plna, pomysle-
ni, hodinka, béhem které obejdeme nejblizsi
park nebe nékolik blokil, nas potési i prohreje,
zejména pokud nejdeme ven sami.

Abychom nemuseli pofad myslet na to, Ze
nam je zima, vyplati se uvaZovat o zdrojich
rozptyleni. Nabizi se pasivni zabava, kterou
je cteni nebo televize, ale mnozi z nds mame
riizna hobby, kterd je dobré rozvijet. At jde
o zpivani ve shoru, malovani nebo béh,
vSechno to jsou Cinnost, které nam pomohou
odpoutat se od kazdodennosti a relaxovat. Kro-
mé taho, Ze mnozi z nds uZ své konicky povysili
na uméni, pfinese nam zajmova ginnost ulevu
a odpocinek.

Prazdna lednice? Uhel pohledu
Prazdna lednice ve studeném domé. Zni to
jako ndzev hororu, ze? | kdyz mnozi obyvatelé
Ceské republiky jsou redlné ohrofeni potra-
vinovou a jinou chudobou, skytd potravinova
nouze také mozZnosti improvizace. Pro mnohé
rodiny, zejména Zijici ve vicegeneralnim domé,
je skvélym feSenim sdileni pfebytkd, které

by se mohly zkazit, ale nékdo je mlze vyuzit.
Spoleéné vafenl je pak moznosti, jak sniZit Uty
za energie a spolecné se zabavit tfeba krajenim
mrkve, celeru a petriele do zeleninového
guldse.

UTESUJTE SE
Jzk se chovate ke svému trapeni? At uz je bolest fyzicka,

~ emocni, nebo situatni, prilis £asto je nasi vnitini reakei hnév,
odsuzovan! a odmitani.

teffrey Brontiey ¢ iendy Millgine:

Tato mieditace vas vyzyva, abyste k jakémukoli svemu trapeni

pristupovali se soucitem a [askavost!, nikoli s hnévem
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a odmitanim.

* Asi minutu védome dycheijte,
-® Stanovie si zamen Napfiklad: At toto cvifeni posili mou

PREN schopnost Celit utrpeni v sobé i v jinych "
. » ledte nekolikrat se védome nadechnéte.
* Nyni se zamyslete nad stavem neha situaci ve svém Zivote, kterd vam. zpusobu;e

holest.

» Zameérte se na bolest ve svem nitru souvssejlm s touto situaci. Prijmete fi. Uznejte SvoL

vlastni bolest,

- » Promiuvte na sebe laskave, jako rodit na zranéné dite. Reknete néco jako: At jsem _
v klidu. Af jsem v klidu. At zmizi viechno utrpeni” .
_ » Cvigeni zakoncete tim, Ze otevrete oti a pomalu se po.hnete.

SVUI VLASTNI NEJLEPSI PRITEL

Lide maji z mnoha duvodi sklon vynechavat ze seznamu svych nejlepsich pratel sami

- sebe.

~ lake by bvlcr kdybyste se na takovy seznam pridali? Zkuste se ,spratelit” sami se seboul

pomoci nasledujiciho cvitent:

= Najdete si misto, kde mizete nerusend reglaxovat.‘ Zhruba minutu védome dychejte.

» Stanovte si zamér. Napfikiad: ,At mi toto cviCeni

inese pohodu a uvolpeni.

* Pfedstavte si, Ze vedle vas sedi blizka osoba. Vnimejte svou naklonnost k ni.

s Predstavte si, Ze k ni viele promleuvate a piejes

e dobre. MiZete fict tfeba: ,,At ;sx

v bezpeél a v pofadku” nebo , Af je tvilj Zivot plny $tést a zdravi®,
s Nyni si pfedstavte, 7e se stejnym pocitem miuvite sami k sobé. Budte k sobé stejné
laskavi jako ke sve blizke osobg: At se mi daff dobfe a jsem v bezpedl. At je miij Zivot

foc

plny Stésti a zdravi,

» Prijméte a soucitné pracitte viechny pocity, kieré se objevi,

(Ukazka z knihy Mindfulness pro uspéchané, vydava nakladatelstvi Portal)

Vyplati se také premyslet nad skladbou
toho, co jime. O tom, 7e zvySend konzumace
masa a masnych vyrobki naiemu zdravi moc
neprospiva, stejné jako bychom méli setfit
s jednoduchymi cukry a vyvarovat se prad-
myslové zpracovanych potravin, se mluvi uz
dlouhe. A mozna je ted' ta prava chvile s tim
néco udélat. Maso mlZeme v rozumné mife
nahradit rostlinnymi zdroji bilkovin, jimiz jsou
nejen lusténiny, jeZ nesvéddi kazdému, ale také
rostlinné ndhrazky masa jako tofu nebo seitan.

Relaxace a mindfulness

Abychom se zbavili napéti, které s sebou zako-
nité nese nepohodli a také obavy a pro mnohé
z nds i dés ze spolefenskych udalosti, jako

je napfiklad valka na Ukrajingé, méli bychom

se pokusit ,o08etfit” svou psychiku. Pokud se
potykame s Uzkostnym nebo depresivnim pro-
padem a nase skli¢enost trva vice nei tii tydny,

meéli bychom se pokusit najit odbornou pomoc,
kterou nam poskytne odbornik na dugevni
zdravi, tedy psychiatr a psychoterapeut.
Vybirat bychom méli pokud moZno skutec-
néhao odbarnika, nikoli koucte nebo psycholo-
gického poradce. Pokud si nemizeme dovolit
vyuzivat psychoterapeutickych sluzeb jako
samoplatci, miZzeme se obratit na svou zdra-
votni pojistovnu, kterd ma povinnost pomoci
ndm najit odbornika, jehoz sluzby jsou hrazeny
z vefejného pojisténi, nebo vyuzit prispévek
nékterych zdravotnich pojistoven na psycho-
terapii. NeZ se dobereme ,oficialni” pomoci,
mizZeme vyzkouset relaxacni cviceni véimavosti
neboli mindfulness, které nam pomiize ale-
spon docasné si ulevit od narocnych pocitd. =
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