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Co se vam vybavi jako prvni, kdyz feknu
~Vanoce"?

Prave jste se pravdépodobné bud pfijemné
zasnili, nebo otrdvené zamracili. S Vanocemi je
dnes spojeno hodné negativ a spousta stresu
a pak se ty ,hezké Vanoce” tak néjak stézi
smrsknou jen na nékolik hezkych svate¢nich
dnd na konci roku.

Casto je cilem Vanoce ,prezit”, ne si je uzit.
Pfitom Vanoce a vanocni svatky, kdyz bu-
deme chtit, mohou vnést do nasich Zivot(
opravdové kouzlo, dobrou naladu a posilit
vztahy s blizkymi. Vénoce navic tim, Ze jsou
na konci roku, vnaseji do Zivota prostor pro
kazdoro¢nf bilanci, ohlédnuti se a vstfebanf
toho podstatného, co jsme za rok proZili.
Mohou byt zarover zastavenim se na konci
roku, které nas vybavi potfebnou energif
do roku nového.

PREDMLUVA

Tato Utla knizka Preji Ti krdsné Vdnoce je o tom,

jak vyuzit naplno potencial a smysl vano¢niho
obdob, jak si toto obdobi uzit se svymi blizky-
mi a jak ho vyuZit pro svij osobni rozvoj.

Vy, kdo Védnoce milujete, najdete v knize
inspiraci k umocnéni atmosféry a obohacenti
Vdnoc o daldf zajimavé momenty. Vly, kteff jste
doposud z Vanoc spise sileli a ¢ekali, az budou
za vami, mate prilezitost vydat se na zajima-
VOU cestu za znovuobjevenim kouzla Vanoc
a zjistit, ze Vanoce budou takové, jaké si je
udélate. Pfesné tak jsem to totiz udélala ja,
jesté donedavna celkem zaryty odpUrce
Vanoc. Napsani této knizky bylo pfileZitosti,
jak to tentokrat vzit za ten spravny konec.
Nebo zacatek?

Jak mdzete pouZit tuto knihu? Jako tahdk na
skvelé Vanoce pro vas, jako darek pro své bliz-
ké nebo jako takové nakopnuti pro ,vanocni



odpurce”. Mlzete se inspirovat v jednotlivych
kapitoldch na preskacku, podle toho, co vas
z obsahu zrovna zaujme, nebo postupovat
kapitolu po kapitole, zkouset jednotlivé tipy,
techniky, hry a ¢erpat ze vseho, co v knize
objevite.

At uz jste tuto knihu otevreli v jakémkoliv
ro¢nim obdob, pfeji vam, abyste pocitili
a Zili to nejhez¢i z Vanoc, kdykoliv budete
potfebovat.

Monika Nevolovad
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VANOCE DRIVE A DNES

Asi tak pfed 2 500 lety bylo ve starovékém
Rime v prosinci pékné veselo. Konaly se sa-
turnalie — slavnosti boha Urody Saturna. Lidé
oslavovali, ze se brzy vrati slunce, Ze jaro uz
klepe na dvere a pfiroda se probouzi.

Slavnosti zimniho slunovratu dodrzovali nejen
stafi Rimang, ale také Rekové, Keltové, Galové

a Slované. Plvod Vénoc se tedy vaze ke sluno-
vratu a k pohanskym slavnostem, béhem
nichz lidé uctivali stromy, Zivly i zvifata.

Krestanska cirkev viak pohanskym zvyklostem
piilis nefandila, a tak zacala soupefit o vysost-

né postaveni v kalendéfi tim, ze na dobu zim-

niho slunovratu byly od roku 354 pfesunuty
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kfestanské slavnosti Kristova narozenf, do té
doby slavené az v jarnich mésicich. To stalo
na pocatku tradice kfestanskych Vanoc.

Navzdory ndboZenskym nesouladim se
zpUsoby slaveni slunovratu predkiestanského
Recka a Rima, staré pohanské tradice a kfes-
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tanské svéatky béhem tisicileti prolnuly a vznikl
(nastésti pro nas — at uz jsme, nebo nejsme
véficf) soubor lidovych zvykd a slavnosti,
kterym dnes fikdme ,vanocnf svatky”.

Kazdopadné v ddvnych dobdach se tomuto
obdobi jesté nefikalo ,ndkupnf sezéna”.
Krestané ho nazyvali Vanoci” a chodili do
kostela, Zidé mu Fikali ,chanuka” a navstévovali
synagogy, ateistm bylo jméno jedno, chodili
na vecirky a opijeli se. Lidé mijejici se v tomto
obdobi na ulicich si pak fikali: Veselé Vanoce
nebo ,Veselou chanuku!” anebo, v pfipadée
ateistd, alespon ,Pozor na ten sloup!”. Lidé byli
k sobé vstticnf, milf.

G

Konec roku, obdobi adventu a vanocnich
svatkyd, to by mélo byt jednoduse obdobi
rozjimani, zastaveni se, ¢as, kdy je dobré
oslavit, co se za rok podafilo, a pomyslet

na to, co si pfejeme v roce novém. Je to Cas,
kdy je dUleZité, co nejvice se vénovat rodiné
a blizkym, zvldsté pokud jsme to béhem roku
prilis ¢asto nedélali.



Vdnoce nejsou o tom, jak je travis, ale o tom, s kym je travis.”
RECKE PRISLOVI

Co by pomohlo v rdmci rozjimani? Treba takovy Seznam vdécnosti. Jak na to? Kdykoliv
v obdobf adventu, tfeba ihned béhem prvni adventni nedéle, vezméte hezky barevny papir,
napiste si na néj nize uvedené otazky a rovnou si na né odpovezte:

UDELEJTE Sl

Co se mi za tento rok opravdu podafrilo?

Za co bych chtél/a podékovat sdm/sama sobé?
Za co bych chtél/a podékovat svym blizkym?
Co nového se mi podafrilo se tento rok naucit?

A trochu tézsi otazka:

Za co bych si rad/a podékoval/a v dalsim roce, tedy za rok?

Papir smotejte do rulicky a uloZte na misto, kde ho budete mit po ruce a budete se k nému
moci kdykoliv vracet.

K ¢emu je to dobré? Uvédomite si, ze je uzitecné nezapominat na to dobré, co se vam
podarilo, co jste za rok zazili. Mlize vas to navic inspirovat a namotivovat k tomu, ¢eho byste
radi dosahli v roce dalsim, a udrZovat tak vasi motivaci.

Varianta tohoto cvi¢eni: Seznam vdécnosti Ize provadét také jako tydennf retrospektivu
¢i denikovou aktivitu. Je to nejen urcitd forma zklidnénf se po naro¢ném dni ¢i tydnu,
ale i uvédomeéni si ddlezitych a pozitivnich véci v nasem zivote.




MUJ VANOCNI KALENDAR

Spravny vanoc¢ni kalendar ovsem oficialné

Které dny podle vés tvori Vanoce?
AZ konec prosince? Stédry den a dva vanocni
svatky?

zacina uz na konci listopadul!
Tedy adventem.
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ADVENT

Uz tady zacina spousta pfileZitosti k zaZitkdm
a zastaveni se. Advent nenf jen o ¢okolado-
vém kalendari, ktery nachystate svym détem.
Je to o dnech, jez maji svoji ddvnou symboli-
ku, a i vy se mlzete inspirovat nebo si vytvofit
vlastni naplnénfi téchto dn(, abyste z kazdého
méli stejné potéseni jako déti, kdyz otevirajf
okénka adventniho kalendare.

JAK VYUZIT OSTATNI SVATKY?

V dobé adventu najdete k inspiraci dalsf
zajimavé svatky. Také tyto dny mohou byt
specialni, mlzete nasledovat plvodni tradice
nebo si tfeba zalozit néjakou novou.

Sv. Barbora (4. 12.) - ochrankyné pfed
poZdary — patronka havitd, pyrotechnikg,
architektd, matematikd, rizikovych povolani
a také détf. K tradici sv. Barbory patif ufiznuti
tfeSfové vétvicky — kolikaty den vykvete, ten
bude vas stastny! A protoze podle legendy
Barborku uvéznil jeji otec ve vé7i, nedavejte,
prosim, v tento den détem domaci vézeni!

Sv. Mikulas (6. 12.) — mikuldsska tradice

je datovéna jiz od 5. stoleti. Mikulas, biskup

z Myry, se stal patronem namornikd, poutnikd,
ale také lékarnikd, pekard, rybar a obchodni-
k. Legendy spojené s jeho jménem vypraveji
o jeho $tédrosti a zazratnych schopnostech
pomahat lidem v nouzi. Komu v takovy den
mUZzete pomodi vy?
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Vytvorte si svaj adventni kalendar

Adventni doba ma vzdy ctyfi nedéle, ale nemusi trvat

celé ctyfi tydny. Advent mUze trvat 22 az 28 dni.

Prolistujte didr, spocitejte, kolik dnf ma advent v tomto

roce, a sezente si stejny pocet malych krabicek ¢i obalek,

nebo si vytvorte latkovy adventni kalendar s kapsickami.

Zalezi jen na vasi fantazii a chuti tvofit. Den po dni

si vymyslete 22 az 28 novych malych véci, které jste

nemeéli ¢as uskutecnit, ale chtéli jste. Mélo by se jednat o véci, jeZ jsou realizovatelné,

malé ¢i vétsi a udélajf radost vam i vasim blizkym. Do vaseho projektu adventniho kalendare
mUzete zapojit celou rodinu.

K éemu to je dobré? Kdyz si pravé v listopadu, kdy vétsina z nds za¢ina trochu lenivét,
pohodInét a zabyvat se jen nakupovanim darkl a pecenim cukrovi, dopfejete tolik novych
drobnych aktivit, nepodlehnete Uplné lenosti a budete mit o to vétsi energii na vstup

do nového roku. Navic budete oproti ostatnim hyfit ndpady a vyzkousite zajimaveé véci.

Varianta pro cely rok: Variantou tohoto cvicenf je hra 365 novych véci za 365 dnf. Zkusili
jste kazdy den udélat néco, co jste jesté nikdy nedélali? Co takhle od nového roku vyzkouset
takovy ro¢ni ,kalendar” novinek na cely dalsi rok?




SPOLU AKTIVNE

Jak vyuzit ¢tyri adventni nedéle?

Mdame ctyfi adventni nedéle: prvni je Zelezna, ndsleduje bronzova, stfibrna a posledni
je zlatd. Na nedéle tedy naplénujte kromé zapalené svicky na adventnim vénci specialni
aktivitu, mohou se tak stat pro vasi rodinu naprosto nezapomenutelnymi.

Varianta 1: Dnes to fidim ja

Promyslete, jaké Ctyfi zajimavé zazitky byste chtéli rodiné nebo pratelim doprat. Jste-li
Ctyrclennd rodina, mlzete si rozlosovat, kdo bude mit kazdou z téchto nedéli na starosti
zabavu pro zbytek rodiny!

Varianta 2: Kouzelna kolaz s vypravénim
Potfebujete velky papir, pastelky, obrdzkové casopisy,
lepidlo, fixy, nlzky a podobné. Udélejte si koldz

Ctvero ro¢nich dob. Kazdou nedéli spole¢né zmapujte

jedno ctvrtleti vaseho roku. Na co nejzajimavejsiho
si vzpomindte? Na jaké zazitky, udalosti? Malujte,
lepte, jak je libo. Vytvorit mUzete kazdy vlastni koldz,
nebo spolecné jednu jako celd rodina. Pfi vyrabéni si
uZijete i veselé vzpomindni na historky, které se vam
prihodily, a utuzite rodinnou atmosféru.




Sv. Lucie (13. 12.) — patronka slepcU, optikd,

nemocnych détf a elektrikard. Co je dlleZité,

je o¢im neviditelné. Kdy jste naposledy néko-
mu fekli, Ze ho mate radi?

Udélejte si na sv. Lucii cernou
hodinku a vypravéjte si potmé
dobrodruzné piibéhy.

Hlavni vanocni dny

Dny, na které se déti vzdy tolik tési. | pro né si
udélejte prostor na prijemné straveny cas.

Stédry den (24. 12.) - to hlavni, na co se &3
zejména déti, vice najdete v kapitole o tradi-
cich a zvycich.

Bozi hod (25. 12) - ¢as na klid a moznost
pfipravit jesté néjaké to malé dodatkové
prekvapeni pod stromecek.

Najdéte tento den jesté jeden
,zapomenuty” darek pro své milované.
Uvidite, jak budou pfekvapeni.

Sv. Stépan (26. 12.) - co takhle klid, ndvstévy
blizkych, hezka prochdzka, dobry spolecny
obéd?



Pro vétsinu z nas tady Vanoce konci. Ovsem
spravny milovnik Vanoc na tom mdze jeste
trochu zapracovat! Kouzelné obdobi si totiz
mUzeme prodlouzit az do Unoral! Takze:

Silvestr (31. 12.) - samozfejmé oslava
Nového roku. K tomu neni, co dodat.

Tii kralové (6. 1.) - Podle legendy se naro-
zenému Jeziskovi pfisli poklonit tfi mudrcové
a pfinesli mu dary. Pro¢ tfi? Tento pocet zna-
mena tfi faze lidského Zivota, proto byl jeden
z kradld mlady, druhy ve stfednim véku a tretf
stafec. Stejné tak predstavuji budoucnost,
pfitomnost a minulost. T¥ikralové obdobf

je idedIni k tomu, abychom si udélali plan, vizi,

jak bychom chtéli, aby vypadal rok, do néjz
prave vstupujeme.

Hromnice (2. 2.) - v kalendafi naleznete
nejen jméno Nela, ale slavi se i svatek s tajem-
nym nazvem Hromnice. Keltové slavili v tento
den bliZici se jaro. Zapalovaly se malé ohné,
které meély chréanit pred bourkou a krupo-

bitim. V tento den si také zapalte svicku,
tzv. hromnicku.

A pokud chcete védét, jak dlouho jesté bude
trvat zima, sledujte 2. Unora peclivé pocasi.
Je-lijasno, slune¢no, bude zima trvat nejméné
dalsich Sest tydnU. Je-li osklivo, mizete se
radovat, jaro je za dvefmi. A mimochodem,

na Hromnice o hodinu vice — noci se zkracujf,
dny prodluzuiji!



Moje vize

pro Popelku a pfejte si v tomto roce tfi véci — cile: jeden na jaro, jeden na konec |éta

UDELEJTE Sl

a jeden na prosinec.

Pomocné otazky:

Kym chci byt?
Pfedstava o tom, jaky jsem za urcené obdobi, jak se citim,

jakou mém energii, co nového se kolem mé déje.

Co chci mit?
Co se mi daff, ceho jsem v predstavé doséhl/a?

Co chci, aby se zménilo?
K ¢emu mi bude dobré, kdyz se prévé tohle zméni? Co tim jesté ziskam?

Bez ¢eho se tam nedostanu?

To je po snéni ta nejtézsi faze — nyni se vracime zpatky do reality, k naSemu premyslent.
Jaké kroky, strategie a tim padem i ¢innosti a akce bych mél/a udélat a hlidat si jejich
dodrzovani, aby se mi podafilo do cile dojit?




,Na Vidnoce vedou vsechny cesty domd.”
MarJgRrIE HOLMES

VANOCNI UKLID V DOME

\

Vase prvni myslenka, kdyz se fekne ,vanoc¢ni potfebujeme udélat misto pro pfichod

uklid"? Drina, stres, nepohoda? Prosincové novych véci a uskute¢néni nasich prani.
obdobi je ve vétsiné zaméstnani casem

celoro¢nich uzavérek, zkracenych termin( Takze uklidit ano, ale smysluplné!

a shonu. Proc si tedy pfidélavat hromadu "E?"\A\
prace i doma? ~ ,2_-(,§

~

Jdéte na to tentokrat chytre, uklidte to, co je
treba zejména pro vasi dusi, a ten opravdu
velky uklid si nechte az na jaro!

AN

Pro¢ vlastné pred Vanocemi tolik uklizime?
Mozné proto, Ze to délaly nase babicky
a matky, a protoZe se fikd, Ze se to ma délat.

Mozné také podvédomeé citime, ze Uklidem
svého bydleni ke konci roku ocistujeme i sebe,
Ze je tfeba vyhodit staré nepotiebné &i rozbité
véci a s nimi také staré emoce a vstoupit

do nového roku s ¢istou hlavou i pfibytkem.
Na tom néco je. Podle ¢inského ucenf si pry




JAKNATO?

1.

Stanovte si priority! Priority Uklidu

jsou jasné: Uvazujte, kam pustite tchynil
Takze z&fit bude asi hlavné obyvaci pokoj,
toaleta, koupelna, kuchyn a predsin.

Ve ostatni mUZete stihnout, kdyZ zbude
¢as, nebo délat az na jare.

2. V kuchyni nejdfive napecte, az pak
uklizejte. Jestli jesté nemate napeceno,
nechte zatim kuchyn byt a uklidte ji,
az bude vsechno cukrovi hotovo.

3. Postupujte shora dold, tedy od lustru
pres policky k podlaze. Na prach jedna
mald vychytévka — prachovku mirné



navihcete vodou a pfeloZte ji napl, pak
Znovu a jesté jednou, takze méte v ruce
sestnact ploch hadru. PFi praci uz jen
obracite zaSpinéné ¢asti, a tim usetfite
dobrych deset az patnact minut machani
a zdiman.

Pofridte si krabice. Ty velké od banan(
i néjaké mensi, praktické do kuchyné.
Do nich pribézné davejte vie, co

vam znesnadnuje postup mistnostmi:
hracky, staré dopisy, noviny i suvenyry
z dovolenych. Na krabice potom stacf
napsat, co ukryvaji, a schovat do skfini,
do sklepa nebo rovnou postavit

ke kontejnerul

Na co rezignovat? Na myti oken, vyperte
radeéji zaclony a zévésy. Jesté vihké je
vyvéste na okna, vyzehli se tak samy!

A rezignujte i na fleky na sedacce. Vzdejte
cistici experimenty, zaru¢enym receptem
je novy prehoz. Navic bude gau¢ vypadat
noveé a slavnostnéji.

6. Zapoijte déti. Pro¢ byste méli délat

vsechno sami? Kdyz détem podate
Uklidové aktivity jako zabavu, ziskate
v nich cenné pomocniky!

~

Zkuste pfi uklidu opravdu vyhazet
vie, co dlouho nepouzivéte. Tyto véci
vam docela ur¢ité chybét nebudou.
Otevfe vam to nové obzory a prostor
pro nové véci i zazitky. Pokud se jedna
o staré, ale zachovalé obleceni nebo
hracky, co takhle je vénovat na charitu?




VANOCNI UKLID V SOBE

V Asii je bézné zacinat jidlo sladkym
moucnikem a koncit polévkou. J4 osobné
nesnasim koprovou omacku a kdvu nesladim.
Na Bali muzi pfi vykonavani malé potfeby
sedf, ale Zzeny stoji. Co maji tato prohlasent
spole¢ného?

Ze vy to nejspi$ mate v zivoté jinak nez ja nebo
zbytek svéta. Radi byste se rozhodovali podle
sebe, ale protoze si nedovolite se zastavit,
¢asto délate jen to, co se MUSI nebo co
délaji ostatni, ,co se takhle déld", a ne to, co
chcete. Konec roku je pro vétsinu z nas bilan¢-
ni, chystdme se uzaviit jednu kapitolu, jeden
rok a vstoupit do roku nového. Casto si k tomu
ptidavdme predsevzeti. Mdme ale Cas si je

ve vanocnim shonu opravdu promyslet, nebo
jen podléhame tlaku a trendim a ve skutec-
nosti se nejedna o nade potreby a plany?

Zastavte se (ano, hned ted) a zeptejte se sami
sebe: Co opravdu chcete pravé vy?

Za cely rok si dokdzeme slusné zanefadit
hlavu zbyte¢nym nepofddkem. Na prvnim
misté jakychkoli dobrych rozhodnutf je oviem
klid. Takze pro klid to chce u-klid, predevsim
ale ve vlastni hlavé!



Osobni inventura - kolo zZivota

Vezméte si papir a nakreslete kruznici, rozdélte ji na osm dilkd, jako by to byl kolac.

Obvyklymi body k pojmenovani oblasti kola Zivota jsou:

UDELEJTE Sl

Rodina/Pratelé
Partner/Vztah

Kariéra

Finance

Zdravi

Domov

Zabava / Volny cas

Osobni rist / Uceni / Rozvoj




Dalsi polozky mohou byt tfeba ,duchovno” ¢i ,Uspéch”. Kazdy to mame trochu jinak, je jen

na vas, co ve svém kole Zivota povaZujete za podstatné. Osm ¢asti kola pojmenujte tedy bud
podle vzoru, nebo zménte, rozdélte ¢i prejmenujte kteroukoli kategorii tak, aby pro vés méla
vyznam a predstavovala vas vyvazeny zivot, vSe, co do néj skutecné patfi. A co s tim dal?

Prvni faze: Dulezitost

Ohodnotte téchto svych osm oblastf kola Zivota podle toho, v jakém pomeéru je povazujete
pro svUj Zivot za dtleZité, abyste byli v rovnovéze a citili se dobre. Stfed kola je 0 a vnéjsi
okraj 10. MdZe to pak vypadat tfeba takto:




