Smutenie pocas viano¢nych sviatkov

Vianocné sviatky byvaju tazkym obdobim pre niekoho, kto stratil blizkeho

¢loveka. Namiesto radosti z toho, Ze je rodina pohromade, Vianoce casto privolavaju
pocity smutku, straty a prazdnoty.

Predvianocna vyzdoba, nalada a ludia okolo vas sa snazia vyvolat’ ducha Vianoc,

ale v konecnom dosledku je efekt uplne opacny — vyvolaju iba spomienky na cloveka,
ktorého ste milovali a bez ktorého si prezivanie Vianoc nedokazete predstavit.

Vianoce mozu boliet, ale i napriek tomu verime, Ze nasledujice odporucania Vam

mozu pomoct preZit tieto sviatky s vautornym pokojom.

1.

Vyjadrite svoje pocity. (I napriek tomu, ze s Vianoce, neskryvajte svoj zial.
Vasa rodina a priatelia vdim mozu byt oporou iba vtedy, ak sa vich blizkosti
budete citit’ slobodni prejavit’ svoj zial’, napr. aj zaplakat’.)

Bud’te k sebe milosrdni. (Zial' dokaze vel'mi vy&erpat. Neobvifiujte sa za to, Ze
sa necitite Stastni a veseli ako vsetci okolo vés. Neocakavajte, ze kvoli tomu, ze st
Vianoce a krestania prezivaju velkt radost’ z narodenia Spasitel’a, musite aj vy
ziarit’ a rozdavat’ vel'a usmevov.)

Vyhybajte sa sviato€nému stresu. (Ani vel'ké zaneprazdnenie varenim, pecenim,
nakupmi a navStevami vasu bolest’ nezazenie. I napriek tomu, Ze toto vSetko
k Vianociam patri, doprajte si oddych, spanok a nepotlacajte svoje skutocné
pocity.)

Obklopujte sa Pud’mi, ktori vas dokazu pochopit’. (Travte svoj ¢as s l'ud'mi,
ktori véas povzbudia, aby ste Vianoce prezivali tak ako to najlepSie dokazete, ktori
vam umoznia byt’ sebou samymi.)

Venujte ¢as spomienkam. (Pri sviato¢nom stole vyslovte meno toho, kto za nim
uz dnes nemdze sediet’ a pomenujte preco vam ten Clovek tak velmi chyba.
Podel'te sa o svoju stratu. Spomienky moézu vyvolat smutok, ale aj radost,
nebraiite sa im. Spomienky s bohatstvom, ktoré¢ vam nikto nevezme.)

Prezivanie sviatkov si premyslite dopredu. (Sami sa rozhodnite, ktoré tradicie
su pre vas dolezité. Vytvorte si nové tradicie. Naplanujte si, ¢o ktory denn budete
robit. Vyhnete sa tak pocitom strachu, Uzkosti, neistoty z prezitia sviato¢nych
dni.)

Robte to ¢o citite, nie to ¢o musite. (Poproste rodinu, aby vam umoznila prezit
Vianoce aj mimo zabehanych kol’aji.)

PremysPajte o budicnosti. (Sviatky st aj casom pre zamyslenie sa nad svojim
zivotom, nad svojou buducnostou. Pomenujte l'udi alebo veci, pre ktoré ma
zmysel este d’alej zit’.)

Vyjadrite svoju vieru. (Modlite sa, ak to dokédzete, sdm (sama) alebo s niekym,
komu doverujete. Poproste blizkeho ¢loveka, aby svami zasiel do kostola.
Rozpréavajte sa s nim o svojej viere, o svojich predstavach vecného zivota.)

S prichodom Vianoc si spomeiite na to, ze velky Zial’ méze byt aj privilégium. Je

iba dosledkom toho, Ze ste niekoho velmi milovali. Budte k sebe milosrdni. A trpezlivo sa
obklopujte milujucimi a chapajucimi ludmi.



