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Dovolena jako nemoe?
Nepripustit si nepracovat

Onemocnent by se dalo prirovnal k dovolene.
Anebo dovolena k onemocneni. Proc¢? OppOCINEK
na dovolene si zraznych duvodu nemusime chtit

pripustlit, stejne tak, jako nemoc.

TEXT Monika Tutterovd roro Archiv autorky
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ami vime, kolik lidi chodi nemocnych

do prace a obtézuji ostatni. Dovolenou

bychom si méli pripustit a neméli

bychom se ji branit a brat ji na lehkou

vahu. Podivejme se na fakta, kolik

lidi se vrati z dovolené a je okamzité
nemocnych... Uvédoméni, pro¢ nemoc prichazi, jde
ruku v ruce s uménim, jak relaxovat na dovolené.
Jak to? Porovnejte sami v nasledujicich bodech z mé
knihy ,,] Am the Captain: A Guide to Succeed the
First Hours and Days of Starting Own Business®
(2014), ktera se zabyva rozdily mezi tim byt zamést-
néan a prvnimi dny a mésici vlastniho podnikani.

Tyden nemoci mi poskytnul tato uvédomeéni:
Miazu zrusit schiizku, kdyz potiebuji.

Lidé, se kterymi jsem se méla sejit jsou na stejné
urovni jako ja, jsme rovnocenni. Neni to ten pocit
jako kdybych méla zavolat a zrusit schtizku se
$éfem a premyslet, jaké dopady to bude mit na mou
praci az se vratim do zaméstnani.

Nebudu sahodlouze psat o predpripravé odjez-
du na dovolenou, o zapnuti automatické odpovédi
v e-mailu v dobé nepritomnosti. To v§ichni vi a tusi.
Pripravé je nejlepsi se vénovat i mésic dopredu. Ko-
munikace a odsouhlaseni o¢ekdvani hotové prace
po navratu je stejné diilezité jako vytvoreni zadnich
vratek pro pripad nouze. Pro tuto moznost je dobré
identifikovat nékoho, s kym se spojite minimalné
kazdy treti den. Matka je tou nejlepsi osobou, pro-
toze kazdy dvakrat zvazi, zda je problém tak velky,
aby obtézoval né¢i matku. A vy si mtzete s klidem
uzivat dovolenou.

Cas je relativni!
I kdyz jsem chtéla sebevic, télo mé nenechalo
pracovat. Neni kam spéchat. Co se stane, kdyz se
schiizka presune o jeden tyden??? NIC! Nestalo se
viibec nic. O nic jsem neptisla! Nic mi neuteklo.
Opravdové uvédomeéni si, Ze nic neutece je jedno
faktu, Ze muZzete byt nepostradatelni. Zni to jako
bychom ztraceli svou jedine¢nost, ale neni to tak.
Alespon uvidite, jak je vase firma schopna pracovat
i ve vasi nepritomnosti.

Neumim odpocivat

Myslim tim pasivné odpocivat, prosté nic nedeé-

lat. Myslenky na praci se mi stale honily hlavou.
Usmérnovala jsem je tak, Ze jsem si rekla, Ze se
chci soustredit POUZE na své télo. Na uzdraveni

a dodani energie. Po par dnech se mi podarilo, zZe
jsem opravdu viibec nepremyslela o praci. MySlenky
se rovnou zabyvaly zdravim a tim, co bych mohla
pro sebe a své uzdraveni udélat.

Jak zastavit myslenky? Pro toho, kdo méa telefon
neustale pripevnény k ruce a nemtize se vzdat my-
$lenky, Ze by se odpojil, zkuste se zamyslet co vasi
spolucestujici? Jak moc jsou radi, kdyz vidi, Ze je
vnimate naptl? Mizete namitnout, ze mate béhem
dovolené kazdy den vyhrazenou hodinu, kdy si
vyrizujete vSechny e-maily a telefonaty. Ale mySlen-
ky na praci, a to, co jste se dozvédéli, ve vas stejné

zustanou. Dobrou zpravou je, Ze po péti dnech se
dostavi opravdovy relax.

Styl prace
Miij styl prace byl, ze jsem se snazila hnat dopredu
vSechny své napady a realizovat je najednou. Pri-
rovnala bych to ke koniim na dostihové draze. Koné
jsou mé napady. M1j styl prace tkvél v tom, Ze jsem
chtéla udrzet vSechny koné na stejné trovni. Jakmi-
le jsem posunula jednim, presla jsem na druhého,
pak na trretiho atd. A pak zase od zacatku tak, aby
byli v§ichni koné na stejné urovni na okruhu.
Kazdy chceme mit véci pod kontrolou, dobra
priprava zajisti pocit ¢istého svédomi. AZ vyzyvavé
vypada myslenka automatickych odpovédi a pre-
smeérovani vsech e-mailt v dobé nepritomnosti do
kose. Kdo si troufne napsat e-mail ve znéni: ,,E-
maily zaslané po dobu mé nepritomnosti nebudou
nikdy prijaté“, a nastavit v programu automatic-
ké mazani zprav? To je vyzva! Kolegové a klienti
nejspise budou zkouset e-maily, ale po dvou dnech
prestanou. Pro zajisténi ¢istého svédomi je dobré
poslat pripominku o odjezdu tyden aZ dva predem,
kdy budou mit vsichni moznost vSe projednat véas.

Hlavné myslete na sebe

Predstavte si, jaké by to bylo nabrat novou silu

a energii do prace v ramci ¢trnacti dnti u more ¢i
na horach? Dovolenda by méla byt minimalné dva
tydny dlouhd, protoze az po prvnim tydnu télo

a mysl opravdu ,,vypne*.

Z vlastni zkuSenosti vim, Ze trva pét dni, nez se
prestanu stresovat. Prvni t¥i dny je télo vytrzené
ze svého prostrredi a néjakym zptisobem chce zpét.
To vzbuzuje napéti a tlak. Postupem ¢asu prijde
uvédoméni, ze dovolend nebude trvat tri dny, ale
dvanact dni. Mysl se postupné zac¢ne soustiedit vice
na vyuziti ¢asu na dovolené a méné na pracovni
ukoly. Na ty ziistane nakonec hodina ¢asu kazdy
druhy ¢i treti den.

Zména prostredi napomtuze k vytrzeni z kazdo-
denniho stereotypu, a prilakd nové podnéty, které se
po navratu bezmezné vyplati. Nové napady, perspek-
tivy, spousta energie, a to je prece k nezaplaceni.
Opravdova regenerace také zaruéi, Zze po dovolené
nebudete potiebovat dalsi tyden nemocenské.

Jak nebyt po navratu hned unaveni

Mozek je uzasny nastroj. Jedna z mnoha jedine¢-
nosti je, Ze si umi spojit viiné, zvuky a dalsi podnéty,
i kdyz o to neusilujete. Je dobré toho vyuzit v po
dovolenkovém stadiu kdy myslime na to, jak vyborné
jsme se méli u more, a jak davno nam to prijde.
Zameérme svou pozornost na dnesek, na tady a ted

a umocnéme si z dovolené pocit klidu, pohody, ra-
dosti. Jednou cestou jak toho docilit je vzpomenout
si na nejmocnéjsi zazitek z dovolené a ten potom
potazmo prenést do kanceldre i mimo ni. Napriklad
koupit si vonnou svi¢ku, ¢i aroma sprej, ktery mé
stejnou viini jako mélo vase télové mléko po opalova-
ni a zavzpominejte, jak jste se méli. Nebo si nahrat
pisen, kterou jste na dovolené slyseli. Okamzita
mozkové asociace je neuvéritelnd. X
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