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■ MAJKA DVOŘÁKOVÁ

ve svém okolí nemáte dostatek spřízně-
ných duší, poohlédněte se po komunit-
ních centrech v blízkosti – jistě najdete 
nějaký zajímavý spolek, který pořádá růz-
né akce a aktivity, které vás zaujmou.

…NÁM PŘIJDE, 
ŽE NEROZUMÍME 
DNEŠNÍMU SVĚTU 
Taky máte chvíle, kdy si říkáte, že se snad 
všichni zbláznili, a nerozumíte svému oko-
lí, a vlastně vůbec celému světu? Že nic 
není tak, jak bývalo?

Pohled odbornice: Svět se neustále mění, 
není snadné držet se změnami tempo a ori-
entovat se v nich. Pokud máme pocit, že se 
ztrácíme v tom všem, co se kolem nás děje, 
zkusme si najít svůj bezpečný prostor, který 
nám dává smysl, a nechat na chvíli ostatní 
věci plynout. Není náš úkol rozumět vždy 
a všemu, ani mít na vše jasný názor. Někdy 
stačí vnímat, co se s námi 
děje, a zaměřit se na to, 
co všechno zajímavého 
nám současný svět může 
nabídnout.

…TRPÍME 
DEPRESEMI 
Nemluvím o depce, kdy 
chvíli nemáte náladu, ale 
o tíživém, ničivém pocitu, 
že nic nemá smysl. Na něj 
rady typu: Vždyť o nic ne-
jde, to se stává, či Kdybys měla víc práce, 
na takové nesmysly bys neměla čas, roz-
hodně nezabírají. 

Pohled odbornice: Deprese je závažný 
stav, který není vhodné podceňovat a kte-
rý vyžaduje péči psychologa, psychiatra či 
psychoterapeuta. Případně požádejte o po-
moc svého praktického lékaře. Své duševní 
rozpoložení můžeme v mezičase podpořit 
zejména aktivním pohybem na čerstvém 
vzduchu, cvičením nebo propojením s lid-
mi, které máme rádi. Důležité je ale nastavit 
vaše vlastní úlevové strategie s odbornou 
pomocí – co může fungovat jednomu, mů-
že pro druhého být čisté utrpení.
 

…NÁS DĚSÍ 
VÁNOČNÍ SVÁTKY 
Dvě z mých dětí je milují, třetí nechce 
o Vánocích ani slyšet. Prý mu tyhle svát-
ky připomínají všechna jeho selhání. A tak 
se tohle období snaží hlavně přežít. Dal-
ší varianta je, že místo pohody lítáme 

jako hadr na holi a snažíme se zvládnout 
všechno, co se od nás očekává. 

Pohled odbornice: Vánoční stres je bo-
hužel tak trochu fenomén dnešní doby. 
Původně se ale jednalo o čas zklidnění 
a spočinutí s nejbližšími – pojďme tedy 
zkusit nepropadat adventnímu šílen-
ství, které je jednoznačně komerční a má 
za cíl prodat nám co nejvíce produktů. Ne 
nadarmo se říká, že věci, které jsou nej-
důležitější, jsou zdarma, nebo se penězi 
zaplatit nedají. Můžeme se zaměřit na vě-
domé zpomalení, na naše pocity vděčnosti 
a na rekapitulaci toho, co se nám v uplynu-
lém roce podařilo a co bychom si s sebou 
rády přenesly do roku následujícího.
 

…NEVYCHÁZÍME S PENĚZI 
Dívat se do budoucnosti optimisticky, když 
musíte obracet každou korunu, a ať počítá-
te, jak počítáte, o nule na konci měsíce, ne-
bo dokonce o úspoře, nemůže být ani řeč, 

je opravdu těžké. 

Pohled odbornice: 
Umět vycházet s pe-
nězi je dovednost, 
kterou je potřeba se 
naučit. Není snad-
né odolat lákadlům 
a možnostem dnešní 
doby, zejména když 
půjčit si na cokoli, 
co chceme a zrovna 
na to nemáme pe-
níze, je tak snadné. 

A záměr všech fi rem je vnutit nám toho co 
nejvíce a vyvolat v nás pocit, jak jsou důle-
žité a nepostradatelné. Zkuste se vyvarovat 
emočních nákupů a vše si nejdříve dob-
ře spočítat. Opravdu to všechno potřebuji? 
Opravdu to potřebuji teď hned? Zkuste pro 
začátek každý nákup o pár dní odložit a vní-
mat, jestli se nedá kvalitně žít i bez této věci.
 

…BOJÍME SE STÁRNUTÍ 
Čím dál víc vrásek, povolená kůže, bola-
vá kolena, zdravotní potíže, omezení akti-
vit, které máme rády… Pro spoustu lidí je 
stárnutí strašák číslo jedna. 

Pohled odbornice: Zkoušely jste se zamy-
slet, čeho se obáváte? Co nám naopak stár-
nutí může přinést? Co můžeme udělat pro 
sebe a pro to, aby stárnutí bylo důstojné a 
co „nejpozvolnější“? Je dobré udržovat se v 
psychické a hlavně fyzické kondici. A uvě-
domit si, že strach ze stárnutí může být hor-
ší než stárnutí samotné. 
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