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Zivotni styl podporujici nase fyzické a psychické zdravi je pfedev$im o
vyvazenosti. Cim vice stresu, aktivit a povinnosti mdme, tim vice nase télo
potrebuje pravé pravy opak, a tim je odpocinek. Pokud jste toto slovo uz dlouho
neslysSeli a nezazili, nabizim vam tfi postupné kroky, jak se s nim znovu spojit.
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Dnesni doba akcentuje vykonnost, strukturovanost a rychlost a my neustale
hleddme zplsoby, jak se v téchto kvalitdch zdokonalovat. Nas cas je
naplanovany na minuty aktivitami, povinnostmi a Ukoly, které se snazime, co
nejrychleji zvladnout. Na odpocinek, spontannost a pomalost prosté neni cas



ani pomysleni. Pravé vsak tato kvalita pouhého byti a nikoli délani nam navraci
klid, radost ze zivota, regeneruje télo i duSi a posiluje imunitni systém.
Nepodcenujme proto Unavu a pojdme si radéji poradné odpocinout.

Prijméte svou unavu

Prvni krok k odpoéinku je si viibec pfipustit, Ze jsme unaveni a
vycerpani. Nejde o zadnou poruchu systému ¢i nasi slabost, ale o pfirozenou
odpovéd naseho organismu na zatéZ jakékoli podoby. Unava je jen signélem
naseho téla, Ze potrebuje zastavit a doCerpat silu a energii.

. Jaky odpocinek potrebujeme

Druhym krokem k odpocinku je zjistit, o jaky typ Unavy se jedna. Je totiz rozdil,
zda jsme unaveni fyzicky, mentalné ¢i emocionalné. Podle tipu Unavy si pak
teprve mizeme naordinovat ten spravny zpusob odpoéinku.

Je rozdil, zda jsme fyzicky unaveni napriklad z nedostatku kvalitniho spanku,
pretrénovani Ci prilis aktivniho Zivota, nebo mentalné unaveni z neustalého



reseni problémd, mentdini prace a mysleni. A nebo emocionalné unaveni z
narocnych vztahd s blizkymi, kolegy ¢i klienty. Na kazdy tip unavy totiz
potrebujeme jiny tip odpocinku. Nékdy potfebujeme ticho a klid, nékdy
zase naopak spolecnost, nékdy se potrebujeme jen poradné vyspat a nékdy
zase naopak se projit na ¢erstvy vzduch. Jaky zpusob odpodinku byste
potrebovali pravé ted?

- Dovolte si odpocinek

Posledni krok, a ten éasto nejdulezitéjsi, je si odpocinek viibec dovolit.
Casto zvlddneme pfedchozim kroky. Vime, Ze jsme unaveni, z ¢eho jsme
unaveni a co bychom potrebovali, ale nedokazeme si odpocinek dovolit. Mame
preci tolik nedodélané prace, naplanovanych udalosti, ostatni nas potrebuji a
ted se nam Unava rozhodné nehodi!

Co v této situaci nejcastéji délame? Prebijime Unavu sladkostmi, kofeinem
Ci dalsi aktivitou. Vysledkem je jesté vetsi vyCerpanost a podrazdénost, coz se
casem muze zacit projevovat i psychosomaticky v podobé néjaké nemoci, ktera
nas doslova do postele dozene.

Odpocinek casto odsouvame az do té doby, kdy si nase télo samo fekne a



zastavi nas. A bohuzel nékdy ani v nemoci si nedokazeme plné odpocinout a
veédomeé vypnout. Snazime se rychle nemoci zbavit a zase honem do provozu.
Tomuto pristupu se vSak nase télo mlze zacit branit v podobé vaznéjsich
onemocnéni, depresi nebo syndromu vyhoreni.

Na odpocinek mame v kazdém pripadé pravo a mozna i povinnost ke
svému télu a zdravi si ho doprat. Nikdo jiny si za nds neodpocine. Dllezité
je, ze kazda minuta odpocinku v podobé, ktera nam déla dobre, se pocita! A
nékdy opravdu staci malo. Tak si pojdme uz odpocinout.
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