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VANOCE
JINAK"“

Jak restartovat mysl

Co by se stalo, kdybyste
stravili tyto Vanoce
bez nakupi, bez
darku, bez vareni,
bez rodiny, bezjidla,
bez televize, bez
shonu, stresu, hadek a
v protiproudu k
tradicim?

Meéli byste
piinejmensim
»svaty klid”.
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VANOCE, JINAK*

Na tvod

Nez se rozeznirolnic¢ky, rozblika pouli¢ni osvétlenia v
radiich za¢nou hrat pisen ,,Driving Home For Christmas”,
jejimz slovim beztak 70 % lidi nerozumi, byl bych rad,
kdybyste sinasli chvilku pro sebe a procetli si tuto kratkou
knizku, ktera Vam mozna proziti letosnich Vanoc usnadnia
zpiijemni.

Uvarte si kavu, ¢ajnebo pung, vychutnejte sijeho vini, chut
a barvu a preneste se ze shonu tam venku do svého nitra, do
téla, do duse, do srdce. Az budete doma, zapalte si svicku a
vypnéte zvuk, nechte Sumeét a chvét Vase vnitinija. Co

Nemate nékdy chut se z toho kolobéhu vymanit, sbalit si
vécl a odjet do Indie? Ano, jako bych slySel své znamé
namitat: ,, To prece rodiné, zené, pritelkyni, détem, vnukim,
rodi¢im, kolegim... nemizu udélat.” Vazby jsou vazby,
chapu. Ja jsem Vanoce nemél nikdy rad. Ne v té podobé, v
jaké se slavily v mém okoli. Své rodiny a blizkych siale
vazim a ,,jiny” zpisob prozivani Vanoc jim nevnucuji.
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VANOCE, JINAK"

Respektuji, toleruji a tési mé, pokud si béhem svatki
dokazou odpocinout, naerpat novou energii a dohnat, co
zanedbali. Pozoruji véak realitu, Ze do 18:00 na St&dry veder
se vsichni honi, béhaji, stresuji se a kri¢i na sebe. Upocena
mama sirychle seda ke stolu, itnavou ji mzikaji oc¢i a stil se
prohyba pod tihou jidla, které by dokazalo na tyden nasytit
armadu. A co ti, kdo nemaji rodinu, jsou saminebo
opusténi? Nemocni, nemohouci starci a déti ponechani
svému osudu. Pocit osameélosti béhem téchto svatki mize
byt tak skli¢ujici, ze se kviili nému pachaji sebevrazdy.
Anebo pocit ,rodinné pohody” tak nesnesitelny, Ze se kviili
nému pachaji vrazdy. Ne vzidycky si za nestésti mizeme
samia s pokorou a zranénou dusi se snazime tento,,svatek”
rodinné pohody, radosti a Stédrosti prezit uzavieni do sebe.
Je to ale na Vas. Jsou to Vase dny volna, proto prestarite resit
ostatni-reste to, co byste radi délali Vy.

Na téchto strankach najdete par inspirujicich a
motivujicich napadyd, jak letosni Vanoce prozit jinak a
bajecné, tak, aby byli vSichni skute¢né vyrovnani, duchovné
povzneseni, veseli a stédri. Pojdme nahlédnout pod povrch,
cekaji tam moc zajimavé véci.

Budou-li se Vam libit, lajkujte na Facebooku nebo sledujte
na Twitteru, podélte se o vlastni triky, jak netradi¢né prozit
ntradi¢ni Vanoce”, a Ctéte mé pravidelné prispévky na
blogu.

Diky.

Martin
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VANOCE

Moje znama se mé jednoho dne zeptala, proC se narozeni JeZise
Krista nazyva ,Vanoce”. Aja onémél. Tak jasna vécajajsemto
neresil — bral jsem to tak, Ze Vanoce a hotovo. Poznamenala, Ze
je to pravdépodobné prevzato z italského spojeni,,via di nozze”,
coz doslovné znamena,,svatebni cesta”, tedy cesta do Betléma,
pil které se narodil Jezi$... a vtomto bodé jsem se ztratil. Ale
uvédomil jsem si jedno: Ze mitu hned od zacatku néco nesedi.
VSechny slovanské (i indoevropské) nazvy svatku néjak
souviseji se ,, svatou noci”, , narozenim?, jen to slovenské a
Ceské pojmenovani protestantsko-katolickou zkomoleninou
zrazuje cyrilometodéjskou podstatu. Pofidérnije i datum, které
nam hadiktovala instituce zvana kiestanska cirkev a které
vibec neodrazi skute¢né obdobi narozeni JeziSe (ani 25.
prosince, ani 6. ledna). K tomu nazdobeny stromecek se svym
pohanskym odkazem, vénce a jmeli. Do pribéhu mi nezapada
ani to, ze darky nosi duchovné vyspély JeziSek. Ale budiz -jak
fikdm:, VSechno, ¢emu uvéris” (podtitul, ktery kniha . Zivot bez
jidla?” nese ve slovenstiné). Neméjte mi to za zlé, ja se pouze
zamyslim. Nikomu nechci zpochybnovat viru, apelovat na
logiku a odrazovat ho od chozeni do kostela. Pokud Vas to déla
Stastnymi, prosim, pokracujte vtom a pomahejte, bud'te
milosrdni a $tédxi... ale ne jen vii¢i SOBE a svému brisku.
Vanoce jsou krasné, nadherné. Ne ale v té podobé, jakou u nas
v soucasnosti maji.
Dostavam se hloubéji do problematiky.
Nadechnout, ponorujeme se!
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VANOCE

Co planujete o letoSnich Vanocich udélat pro sebe?

1.

2.

3.

Nebudu se ptat, co udélate pro své blizké, protoze jejich
problémy, jejich Zivotem a starostmi Zijete neustale. Pro né jste
toho uz letos udélali hodné. Setkavate se s nimi cely rok, a tak
prece nepotrebujete 2 oficidlné vyhlasené dny, abyste sisedli k
jednomu stolu.
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Vanoce bez nakupt

» T'icha noc, svata noc” a svatky klidu?

Konec prosince, viiné lidského potu se misi s viini jehlici,
vSude znéji remixy znamych vanocnich pisni, shon, stres,
nemate kde zaparkovat ani jak se prodrat obchodem, i
kdyz slalom na lyZich treba zvladate s prehledem. Damy,
které se pri lovu darki prehrabuji v regalech, Vas
nemilosrdné odstrcia Vasi pritomnost na témze metru
jesté okoreni nadavkou. Vanoce jsou obdobim nakupni
horecky, pri niz se vytracijejich duchovni vyznam.
Setkavam se u lidi s negativnim postojem vici Vanocim.
Z pracovniho shonu se dostanou do shonu soukromého,
nakupniho a pripravného. Zastavi se jen 24.12. v 18:00, a
to jen na hodinu. , Pét minut pred omdlenim” potom
zapadnou do gauce a v tichosti sleduji stokrat vidéné
filmy a pohadky. Ja sijednoho dne fekl dost! Nerebeluji,
jen posloucham sebe a své télo. Kdyz zrovna nemam chut
nikoho obdarovavat, protoze ty lidi obdarovavam po cely
rok, tak nechci shanét darek ,jen aby se nereklo”, protoze
Vanoce. Vten den se minajednou moc ulevilo a az tehdy
jsem siuvédomil silu osvobozeni se od povinnosti, které
meé netésily, nenaplinovaly a nebavily.
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Vanoce bez nakupt

Jedna véc je udélat krasné Vanoce détem, ale co si
budeme povidat, pro malé déti je nejvzacnéjsi travit Cas
spolu s veselymi dospélymi a zazivat neobvyklé véci.
Zazitek je ten nejvétsi dar. Kdyz si to uvédomite, tak se
nemusite zadluZovat, brat si ptij¢ky ani kviili jednomu
svatku cely rok Setrit. Dité vSechno pochopi, kdyZz mu
pijdete prikladem v uprimnosti, rozvaznosti a stédrosti.
Dospéli toho zase moc ke stésti nepotrebuji — pokud vim,
tak jen porad mluvi o néjakém svatém klidu.

Co takhle véechny na Stédry veéer piekvapit tim, Ze si
date vegetarianskou pizzu a pomerancovy salat? Bezval
Zadné nakupy, zadné vateni, zadné nadobi a déti Vas
budou zboziiovat. Zeny budou odpocaté, veselé a plné
energie, muzi najedenia uvolnéni a déti veselé,
rozdovadéné a ulitané. Tedy presné ta idylka, o kterou v
souladu s predepsanymi tradicemi mozna mnoho let
usilujete, ale budme k sobé upfimni, nikdy to neni pro

Vasao Vas.
S
Trik#1
Zacatek rijna znamena
) konec nakupovani
’ . ,nejedlych” véci. Sezénni
zbozi stoji dvojnasobek,
proto na darky myslete po
cely rok a idealné ve
vyprodejich tésné, po”.

{
l

»
X Predvanocni obdobi se da

v kazdém pripadé prozit
bez nakupi.

)
)
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Vanoce bez nakupi

/
|

Trik #3
" Pokud nakupovat chcete,
| ) protoZe z toho mate radost,
neplytvejte. Nekupujte do }
zasoby. Nenechavejte se

- vyprovokovat akcemi 2+1. |

Trik # 2
Trik # 4 Pred svatky kupujte jen to,
Nenechte se seyrat co snite druhy den. Aazto

konzumeromonstrem. spotfebujete, konecné

Zustante piizemi a darky oteviete plechovky a
zkuste sami vyrobit. konzervy, o kterych uz ani
* nevite, Ze je v té skiince
nahore mate. Tam vzadu,
vlevo...
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Vanoce bez darku

Vanoce jsou o Stédrosti, ale ne v takové podobé, jakou nam
podsouvaji reklamy, billboardy a média. Pod pojmem Stédrost
se mysli odevzdani nebo pomoc, ktera Vas moc nestojia
nékomu hodné pomize.

Dar Vasim blizkym je relativni véc a ma byt symbolicky.
Dokonce ani nemusite mit tuseni, co se komu hodi, co se
komu bude libit a jestli si to mtzete dovolit. A pokud ano, tak v
protistrané to miize vyvolat pocit ménécennosti nebo Vam
jako darek da penize. Vy sice miizete mit super pocit, ale kam
se podéla empatie?

Jsou organizace, instituce, konkrétni lidé v okoli, kterym kdyz
vénujete deky, jidlo, staré hracky, oblec¢enia boty, budou
nejsStastnéjsi na svété. Mate plnou ledni¢ku? Nesez**te to
vSechno —nebudete pak muset mésic drit ve fitku. Zabalte to a
doneste to détem v détském domoveé nebo do krizového centra
pro maminky s détmi. Odnesete si tolik pozitivni energie,
kolik by Vam nikdo z téch sytych blizkych nedal ani zdaleka.
Bud'te stédri k tém, co to potrebuji. Obétujte sviij Cas a bézte s
dichodci postavit par snéhulaki a détem udélat Santa Clause.
Organizujte, tvorte, vymyslejte, uzivejte, odevzdaveijte... To
jsou dary.

Pokud jesté timto zpiisobem neuvazujete, je to v poradku. Je to
na Vas. Uvedu par tipi pro ty, kdo chtéji své blizké obdarovat a
nezblaznit se u toho.
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Vanoce bez darku

Tipy:

> Misto darkd si dejte spole¢ny zazitek.

> Pokud chcete darek koupit, udélejte to uz
béhem roku, ne v prosinci. USetrite hodné penéz,
sil1 cCasu.

> Koupit levnéjsi darky, nebo je dokonce
vyrobit rucné neni prece nic, za co byste se méli
stydét.

> Nekupujte hlouposti, to radéji darujte penize.
Socika uz mame za sebou...

> Kvili Vanocim ani jinym svatkim se
nezadluzujte. Priznejte si, Ze letos to prosté
nevyslo, ale to nevadi, to rozchodite. Hlavné ze
jste spolu, a kdyz se k tomu prida zdravi, co je
vétsidar?

> Dam Vam tip na dobrou knihu o osobnim
rozvoji a jiném pohledu na Zivot: ,, Zivot bez
jidla?”, Martin Bruncko. Obdarujte sebe i své
blizkeé.
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Vanoce bez darku

Rada: nejdrazsim darem je Vase fyzicka a
dusevni pritomnost v daném okamaziku, ¢as,
energie, radost a blaznivé napady. A to nic
nestoji, tedy nestoji to mnoho. MiiZete
obdarovat mnohé z téch, ktefi jsou na tom hiire
nez Vy, sta¢i jim odevzdat véci (funkéni, ale
nékdy i nefunkéni), které Vam v byté / doma
jen zabiraji misto.

Obdarovanim rozumeéjte nikoliv nakup a
podporu nebankovek a hypermarketu, ale
odevzdani néceho ze sebe a véci, které

potiebuje nékdo jiny. Kdyz to spravné pojmete
a uchopite, i Vase déti to pochopi bez hnévu a
komplexti ménécennosti. Snad dokonce
zacnou byt hrdé na to, Ze jste jini a dobiri.
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Vanoce bez vareni

Konzum, plytvani a piejidani se, pravé na Stédry veder, pravé na
tyto svatky. Pro¢? Po svatcich vyhozené tuny jidla, které mohly
nékoho jiného potésit a pomoci mu. Clovék ma jen jeden
zaludek a zelnaCku s rybou a salatem nedokaze jist 3dny v
kuse. Ani za 80 druhii cukrovi Vam télo nepodékuje. Stédrost
prece spociva v rozdavanijidla, véci, pomoci tém, kteri ji
potfebuji a nemaji tolik stésti jako Vy. Pridejte se na stranu
antikonzumu a dejte si k veceri ananas, neni se myslim za co
stydét. A misto celodenniho uklizeni a vareni se bézte vyradit do
prirody, vymyslete si aktivni program, ktery Vas bude bavit.
Aspori téch par dni, kdy nepracujete (doufam, zZe dokazete
nepracovat) a stat a cirkev Vam daji volno, délejte to, co
skutecné chcete!

Miij znamy se od urcité doby uz nemohl koukat na svou
vyCerpanou maminku, ktera travila cely den u hrncy, jidla jako
pro armadu a pak veler vyCerpanim usinala na sedacce pred
skonc¢enim , TTi oriskt pro Popelku”, pohadky, kterou vidél 26x.
Od té doby maji novou rodinnou tradici. Slozi se a misto darka,
nakupu a pripravy jidla si vyberou krasny wellness hotel a
poradneé si oddychnou, hodné si povidaji a lyzuji.

Mozna sitikate, Ze je to drahé, Ze sito nemiuzete dovolit. Jen tak
pro zajimavost, schovejte si vSechny uctenky tykajici se tématu
,vanoce 201x". Sem dopiste cenu: Vanoce doma / pobliz

bydlisté mé vysSly na
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Vanoce bez rodiny

Nepremahejte se a netravte €as s témi, s nimiz Vam neni
dobre, jen proto, Ze se to tak déla. I kdyby to byla Vase rodina,
napéti bude viset ve vzduchu jako Damokliv mec a nikdo si
tu pretvarku neuzije.

Chcete-li byt sami, freknéte to a pozadejte, aby Vas nikdo
nerusil. Pokud rodinu nemate a sami byt nechcete, oslovte
spriznéné duse, aby tyto dny travily s Vami. Zapojte se do
charity, doneste darky do détskych domovi, navarte teplou
polévku lidem na ulici nebo si bézte zahrat karty do domova
dichodcht. Jen se v zadném pripadé nelitujte!

Takova Snézka, ta je o Vanocich taky sama, tak si nasadte
macky, membranovou bundu a Slapejte do kopce, dokud Vas
neprestanou obtéZovat hlouposti a dokud neza¢nete vnimat
svij dech, vlastni plice, vyhled, véénost prirody, svou
malichernost, upjatost a tak dale.

Garantuji Vam, Ze veCerni sprcha, ¢aj a postel budou
artefakty téch nejkrasnéjsich svatki ever.
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Vanoce bezjidla

Az do chvile, kdy zasedneme k vano¢nimu stolu, ma vétSina z nas
plné ruce prace. Posledni nakupy, vareni, pe€eni, zdobeni
stromecku, uklizeni, baleni darki, priprava pohosténi.

Na chvili si predstavte, Ze byste ze svatkl vynechali celou
tematiku jidla (nakup, priprava, ledni¢ka, vareni, podavani,
servirovani, nalévani, uskladnovani, mrazeni, noseni na stil, myti
nadobi, odnaseni nadobi, vynaseni smeti, vyhazovanijidla,
krmeni potkant atd.). Wow. Vite, kolik ¢asu byste usetrili? Jak
byste ho travili nejradéji?

Nikdo Vam v tom nebrani, to sijen namlouva Vase tradicni ego.
Umlcte ego Zvykackou, jednejte tak, abyste byli stastni Vy a lidé,
na kterych Vam zaleZi. Jestli si tento veCer nedovedete predstavit
bez smazZeného kapra a salatu plného majonézy, tak si ho
pripravte a vychutnejte. Hlavni je, abyste byli spokojeni — vSichni.
Ale existujii kvalitnéj$i ryby a salaty, proto se tradici nenechejte
omezovat.

Dékujte, dava-li Vam zivot moznost sivybrat a rozhodnout se. Ja
jsem se rozhodl, Ze mé jidlo obtéZuje, zatézuje a viibbec se mi ho
nechce fesit. Pidu o tom ve své debutové knize , Zivot bez jidla?”.
Ja Vanoce neslavim a na Stédry den nebudu jist, protoze jsou ve
Ctvrtek a ja jim jen o vikendu. Nebudu jist z povinnosti,
ohleduplnosti nebo abych zapadl. Co kdyZ v 18:00 nebudu mit
hlad? Nebudu prece jist. Citim se neskutecné svobodny, zadné
starosti, télo si prede, dusSe plesa, mozek pracuje naplno, mam cas
délat si, co chci. Jidlo si pripravim tehdy, az si na néj vzpomenu
nebo na néj dostanu chut. Ma mysl je nad mym télem. Tak jako1i
Vase myslenky jsou nad Vasimi skutky. Tak jako je energie nad
materialem. Moje myslenky se materializuji. Jsem svym vlastnim
panem.

A tyto Vanoce? Planuji cely den prosportovat. Pridate se?




Vanoce beztelky

Cim dal vice lidi z mého okoli prestava sledovat televizi. Ale
dostatek casu béhem svatki k tomu pifimo vybizi. A my
zahlcujeme bolavou dusi, zakomplexované télo a zmatené
srdce povrchnimi, katastroficko-zabavnymi, komerc¢nimi
vizemi zivota, zatimco ten realny nechavame bézet paralelné.
Pokud Zijete tak, Ze televize neni Vasim jedinym
spoleC¢nikem, gratuluji! Pokud je to v§ak nutnost, preskocte
kapitolu nebo se rozhodnéte dnes udélat zmeénu a na
obrazovku nalepit plakat plapolajiciho ohné nebo
zasnézenych himalajskych kopci.

Pro vétSinu lidi je predstava, Ze jsou vSichni doma a vypadne
proud, velmi dramaticka. Popremyslejte, co byste bez
elektriny délali. Notebook vydrzi 3 hodiny, internet nejde, wifi
na mobilu Vam ho za dvé hodiny vybije, nejde ani TV, ani CD
a nahradni generatory majijen v nemocnicia ani tam
nefunguji. Konec svéta, vid'te? Asi jediné tehdy by silidé
zapalili v kazdé mistnosti nékolik svicek, vzali by kytaru a
zpivali si, povidali, Cetli siu petrolejky knizku a $liven
postavit snéhulaka. A mozna by siivsimli zare hvézd...
Méneé radikalni zpiisob mate ve svych rukou. Audiovizualni
Sum miizete nechat za dvefmi a poslouchat se navzajem, uzit
si pritomnou chvili a radovat se z mali¢kosti.
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Vanoce bez shonu, stresu a hadek

Vanoce bez nakupt by mohly byt Vanocemi bez extrémniho
mnozstvi jidla. Vanocemi bez materialnich dart. Vanocemi
bez shonu. Vanocemi bez vareni. Vanocemi bez sledovani
televize. Vanocemi prozitymi v klidu, porozuméni, stédrosti.
Vanoce by mély byt o:

» Stédrosti, kdy obdarujete ty, ktefi nic nemaj.

* Milosrdenstvi, Ze prilozite ruku k dilu a pomiizete tam, kde
je to potreba. Slitujte se nad vsim zivym, co mrzne venku nebo
nema tolik stésti jako Vy.

* Rodiné, kdy si budete s blizkymi povidat a zpivat bez ruseni z
TV, radia nebo internetu.

* Krase a dobru - je to ve Vasich rukou.

»,Jak budou vypadat netradi¢né prozité ,tradi¢ni’ Vanoce?”
ptam se Tami. Ona na to: ,,Objednam si vegetarianskou pizzu,
zapiju ji ¢istou vodou, koupim potraviny, které odnesu do
détského domova, Saty do uprchlického tabora, koledy si
zahraju na klavir, proctu si pri svi¢ce par kapitol rozectené
knihy a pujdu sizalyzovat.” A covy?

Napiste mi
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Vanocni prani na zaver

Nejsem duchovni guru, jen se snazim o to, aby lidé prestali
byt loutkami v rukach politiki a médii. Chci, abychom
neztratili schopnost zdraveé premyslet a uvazovat. Abychom
misto mluvenijednali. Abychom nejdrive mysleli a potom
konali. Abychom byli aktivni a ochotni. Stédii a nezistni.
Abychom meéli ¢as na blizké i jindy nez 5 dni v roce. Abychom
neztraceli kontakt s tim, co nas naplinuje stéstim. Abychom
roztrhali retézy a osvobodili se od povinnosti, které nas
zatézuji a vyCerpavaji. Abychom se usmivali, tésili se z
mali¢kosti a pachali dobro. To jsou pro mé ty pravé hodnoty.
Vanoce bez zloby, zavisti a nenavisti. To je moje touha a prani
vSem Ctenarim. A nemyslim si, Ze se vyrazné rozchazis
ideologii libovolného nabozenstvi nebo cirkve. Vsichni jsme
lidé a vSichni chceme byt zdravi, stastni, milovani a potrebni.
Preji Vam vSechno, co si prejete Vy sami. Jsem rad, Ze jsem
Vas poznal a rad Vas uvidim 1 osobné na nékterém ze svych
setkani.

Vic informacinajdete na



https://plus.google.com/u/0/115719862321248999392/posts
http://martinbruncko.com/
https://www.facebook.com/whateveramanbelievesin/?ref=aymt_homepage_panel

Martin Bruncko

Martin Bruncko je 34lety rodak z Banské Bystrice, uspésny
podnikatel, vvkonny sportovec, inspirativni osobnost, muzs
ocelovou vili, neoblomnou silou ducha a autor debutové
knihy ,Zivot bez jidla?” s podtitulem , Jak restartovat mysl”
(anglicky vyslo pod nazvem , Life without Food”). Martin pred
par lety vlastnima rukama obratil svij zZivot 0 180°. O
zkusSenosti se rad déli se svymi Ctenari a fanousky. Setkava se
s nimi osobné na riznych besedach, workshopech,
prednaskach ¢i neformalnich posezenich u kavy. Je aktivnii
na socialnich sitich Facebook a Twitter.
Specifikem motivujici a inspirujici Martinovy osobnosti je, Ze
v§echny Gspéchy, cile a vyzvy (osobni, obchodni, sportovni,
socializa¢ni) zvlada se Sarmem, lehkosti, ismévem a témér
bezjidla. Bofi myty o povinnosti stravovat se vyzivné a je
zivym dikazem toho, ze poslouchate-li své télo, je mnoho véci,
které pro dosazeni aspéchu, zdravi a Stésti v zivoté délat
nemusite. Martin sviij pribéh podrobné popsal ve svém
kniznim debutu.

Je zastancem jedinecCnosti, vyjimecnosti a originality. Miluje
»Jjinakost” a neboji se byt jiny.

Pripojte se k nému a vystupte z rady!

www.martinbruncko.com



http://martinbruncko.com/
http://martinbruncko.com/
https://www.youtube.com/watch?v=nzza635tx3M

Tipy a rady JinakOSt je IN © Copyright

Martin a Tamii

VANOC CE JINAEK

MARTIN BRUNCKO



http://martinbruncko.com/
http://martinbruncko.com/blog/inakost-je-in/
http://martinbruncko.com/
http://martinbruncko.com/kniha/

