Véda jménem odpocinek

»,Na smrtelné posteli nechce byt nikdo o hodinu déle v kancelafi“

V lednu letosSniho roku jsem planovala, jak si uziji brfeznovou exotickou dovolenou u
more. Nekonala se, moc prace. V dubnu jsem sama sobé slibila, Zze v 1été budu odpocivat
a uzivat si slunnou Italii. Ne tyden, ale nejméné ¢trnact dni, jen vinice a my. V Cervenci
jsem usoudila, Ze o prazdninach jezdi na dovolenou kazdy, a tak bude lepsSi pracovat.
V zafi jsem konecné vyrazila, hura! Ale jen na 5 dni, je hodné prace. Po navratu z GZasné
prirody, hor a klidu sedim u ranni kavy a pripadam si jako blazen. Nejsem ani odpocata,
ani vesela. Mé télo se ani nestihlo nastavit na odpocinek, natoz si jej uzit. A prace? Na tu
méam ted posledni chut. Koukdm ven na krasné podzimni slunce a proklinam své
rozhodnuti. Jak se to jen mohlo stat?

A tehdy jsem si uvédomila, Ze spravné si naplanovat a uzit odpocinek neni zadna lehka
véc. A to ne z hlediska sloZitosti valeni se a rovnomérného opalovani u more. Je to
¢innost naroCna z hlediska nasi psychiky. Ta nam casto pravé v oblasti odpocinku a
relaxace Ize, predklada zkreslené argumenty a tim ndm odepira néco tak bajecného, jako
je pohoda a klid.

Dovolenou potFebuje kazdy

Kdyz jsem zacala budovat svoji kariéru, pracovala jsem dvanact hodin denné. Délala
jsem vSechno, vcetné uklizeni kancelare, a také jsem v ni jednou prespala na zemi.
Myslela jsem si, Ze mé télo i mysl to prosté zvladne a dlouhou dovolenou Ci relaxaci
v sauné nepotrebuji. Tenkrat jsem se nepoucila ani z nadvahy, oblasnych nemoci, ani ze
stresu. KdyZ jsem zacala podnikat, slibila jsem si, Ze az firmu vybuduji, budu odpocivat.
Pracovala jsem cCtrnact hodin denné a alespon relaxovala v sauné, sportovala, uz se o
sebe starala. VytouZzend dovolend v$ak trvala maximalné pét dni. AZ po posledni
zku$enosti jsem si jasné uvédomila, Ze dovolenou prosté potrebuji. A to poradnou, stejné
jako kazdy.

Dovolend musi byt dlouha

Za pét dni ani za tyden si nikdy poradné neodpocinete. Prvni dny na dovolené je vase
hlava jesté v praci a u problémd. (v:tvrty az Sesty den si zvykd na nové prostredi. Az
druhy tyden si zalinate uZivat a mate cCas premyslet. Posledni dny uZ opét mysl
pfipomin& navrat a hromadu e-maill ve schrance. Proto neplénujte dovolenou na dny, ale
na tydny.



Na dovolené se musite mit dobFe

Setfit na dovolené je holé blaznovstvi. Jak chcete odpocivat a relaxovat nékde, kde se
vam nelibi, je tam $pina a Spatné tam vari? Vybirejte si dovolenou poradné s rozmyslem
a budte ochotni do ni investovat. Nebudete tak muset kazdy den poslouchat vlastni hlavu
s negativnimi narazkami, a také nebudete prozivat paradoxni touhu co nejdfive se zase
vratit do kancelare, v niz travite cely rok a tésite se v ni na dovolenou.

Na dovolené musite ochutnavat

Stejné tak si musite na dovolené doprat hojnost jidla a piti. Nevozte si doma pripravené
zasoby, dejte si narodni specialitu, pobavte se s mistnimi lidmi(pokud vam to jazyk
dovoluje), ochutnejte vse, co zemé nabizi!

Na dovolené se dale poznavejte

Dovolend je idedlni moznosti, jak vice poznat sebe, stejné jako partnera. Vase mysl se
nezaobird vsedni Cinnosti, ma vice Casu. Také vas potkaji odlisné situace, mohou pfijit
nové konflikty. Pokud se jiZz orientujete v emocnich rovnicich, dobre sledujte, kdy vase
nalada klesa. Zavzpominejte si také, jak jste travili dovolenou v détstvi, a zda probihala
s rodici v pohodé.

Neposlouchejte vilastni hlavu
PFi planovani dovolené vas vase vlastni hlava mize oklamat, stejné jako mé. Diky tomu,

7e je pro vas v dané chvili nejdileZit&jsi podnikani, vlastni myslenky vam nedovoli
planovani delsi i drazsi dovolené. Takové myslenky jsou ale kontraproduktivni a

neprinesou vam nic jiného, nez kratkou nebo zkazenou dovolenou a nulovy odpocinek.

AZ si tedy budete pristé planovat dovolenou, budte sami k sobé ,pfisni“. Prace vam
nikam neuteCe a $éf, zaméstnanci nebo klienti se obejdou chvili i bez vas. Penize
vydélate, a nebo je usetfite jinde. Udélejte si na sebe Cas a doprejte si to nejlepsi.
ProtoZe si to zaslouZite. Zivot pfece neni o sezeni v kancelafi a stresu. Je mimo jiné o
poznavani krasy, zemi, chuti a vSeho dobrého. Mimochodem, pro koho jiného by to tu na
planeté bylo, nez pro nas vsechny?
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