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A\k@ piefif Velkijnoe
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BRATISLAVA - Velkono¢né obdo-
bie je pre mnohych ludi symbo-
lom tradicii, rodinnych stretnu-
ti a jari. Zaroven viak byva aj
jednym z najstresujticejSich ob-
dobi roka. Upratovanie, vare-
nie, ocakdvanie ndvstev a tlak
na, dokonalé sviatky” mézu vy-
razne ovplyvnit nasu psychiku.

elka noc je $pecifickd

kombindciou tradicii,
ocakdvani a rodinnych vzor-
cov, ktoré sa v nds aktivuju
automaticky. ,N4§ mozog
nepracuje len s pritomnos-
fou, ale najmd s tym, ¢o si
nesie z minulosti,” vysvet-
Tuje facilitdtorka a odbornic-
ka na pracu s myslou a pod-
vedomim Vanda Zajacovd |
z platformy tvojROZVOJ. Ak
diefa opakovane zazivalo
pred sviatkami napatie, stres
¢i tlak na to, aby bolo v$etko
Ltip-top“, mozog si vytvori
vzorec, ze sviatky = vela pra-
ce a zodpovednosti.
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PRILOHA VELKA NOC |

'Velkonocné sviatky neznamenaju pre vsetkych pokoj

Najma u Zien sa tieto vzor-
ce Casto prepdjaju s identi-
tou a pocitom vlastnej hod-
noty, napriklad v podobe
presvedceni ,,moja hodno-

Uk

Gnavou, podrdzdenostou ¢i
stratou radosti zo samotnych
sviatkov. Tieto skiisenosti sa

. ukladaji do podvedomia ako

4

ta je v tom, ako sa stardm |

o druhych®, ,musim zvlad-
nut vSetko perfektne“ ale-
bo ,ak to nezvlddnem, skla-

automatické programy. Ked
pride rovnaké obdobie, ak-
tivujud sa spolu s nimi aj stre-
sové reakcie tela - zvySend
aktivita nervového systému,
napdtie a vy$sia hladina stre-
sovych horménov.

mem rodinu*®. Vysledkom je " AKo teda prezit Velkd noc

vnttorny tlak, ktory moze
prebiehat aj bez vonkajsieho
natlaku, pri¢om organizmus
zostdva v stave pohotovos-
ti, ¢o sa ndsledne prejavuje
A T L P

bez stresu? Zdkladom je pod-
fa Zajacovej zniZit ndroky

a vedome pracovat s o¢akd-

vaniami. V praxi to znamena
zjednodusit si program a vy-
. .

p

brat silen 2 - 3 dolezité akti-
vity, upratat iba to, ¢o je na-
0zaj potrebné, a obcas sa za-
stavit a spytat sa: ,,Pre koho
to vlastne robim?“ Poméha
aj rozdelit si tlohy v rodine
a vedome si vyhradit ¢as na
oddych a nenechat ho ako
poslednt moznost.

Vel'kd dlohu zohréva aj re-
guldcia nervového systému.
UZ krétke 3- aZ 5-minutové
vedomé dychanie, pdr mi-
ntt na prechddzke pocas dila
dokdzu vyrazne pomoct.

»Aj malé prestavky dokdzu

znizit stres a pomoct telu

Iak

prepnit do reZimu regenera-
cie,” vysvetluje expertka. Z dlI-
hodobého hladiska je podla
nej dolezité uvedomit si, Ze
stresové reakcie nie st ne-
menné. St to naucené vzorce,
ktoré sa dajui postupne menit.
Ked ¢lovek za¢ne vedome vy-
tvdrat nové skiisenosti - po-
kojnejsie sviatky, jednoduch-
Sie tradicie alebo zdielanie
zodpovednosti, mozog si po-
stupne buduje nové, zdravsie
nastavenia. ,Sviatky sa tak
mozu stat priestorom pokoja,
nie tlaku,“ uzatvéra Zajacova.
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MozZe prebiehat aj
bez vonkajsieho

Kazdorocny
stres zo Sibacky

Kym pre niektoré damy
je Sibacka €i oblievacka
neoddelitelnou sucastou
sviatkov, mnohé pri pred-
stave zastupov Sibacov
oblieva studeny pot. Za-
jacova vysvetluje, Ze ak
mame pocit, Ze nemame
moznost situaciu ovplyv-

nit, telo moze reagovat

stresom. Ak sa k tomu
pridajo negativne sko-
senosti z minulosti, v na-
Som podvedomi sa moZu
ukladat presvedcenia, Ze
»hase hranice nie si déle-
Zité* ¢i ,musim nieco vy-
drzat, aby som zapadla“.

V tychto situaciach je klu-
¢ovy najma pocit bezpecia
a kontroly nad vlastnym
telom. Pomaha vopred si
v rodine dohodnut, ako
budo tradicie prebiehat,
ponuknut aj alternativy,
napriklad symbolicko Si-
backu alebo iba prianie
bez fyzického kontaktu,
a zaroven ucit aj deti jed-
noduché odmietnutie ty-
pu ,nechcem, prosim, res-
pektuj to”.

NIVA ORIGINAL
chut, ktord poznaji celé generdeie

Kazdy bochnik je malym dielom ru¢ného remesla. .
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Ochutnajte NIVA ORIGINAL
Gurman - syr, ktory
dozrieva na dubovych
korytkach a vdaka pivhym
kvasinkam dostava extra
gurmansky charakter.

Syry vyrdbané
vluéne z kvalitného <
clovenského mlicka %
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