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Uzijte si dovolenou v klidu.
Zvolnete a neplanujte

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/Uzijte-si-dovolenou-v-klidu.-Zvolnete-a-
neplanujte  s10012x19329.html

At uz se v Iété vyddvame o letni dovolené kamkoli, pldnovani se ndm nevyhne.
Zapomente na podrobny denni harmonogram. Neplati, Ze ¢im vic budeme mit
vse pod kontrolou, tim |épe se nam povede. Zvolnéte a nechte ¢as o dovolené

plynout.
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Kde se v nas bere touha planovat?

V dnesni proménlivé a dravé dobé se méni vse rychleji, nez si viibec dokazeme
predstavit. Uspéch predpokldda pripravenost, a ta se neobejde bez



neustale zodpovédnosti za svdj zivot. Planujeme, vzdéldvdme, budujeme
kariéru, obklopujeme se témi spravnymi lidmi, jime zdravé potraviny,
sportujeme a détem zacCiname planovat zivot snad jesté pred jejich narozenim.
Ani dovolené nebo zabavé se tato planovani nevyhnou.

Tvrdosijné trvani na planu ma i své dusledky

Tato touha po kontrole, ve své podstaté po dokonalosti, se vSak lehce mlze
zménit ve svij opak. Clovék totiz mini, ale svét méni.

* Jen malokdy plany prehodnocujeme - jdeme pres prekazky a jednou z
prekazek se stavame dfive nebo pozdeji i my sami.

Kdyz se totiz néco nedafi podle planu, pocitujeme stres, nepohodli, nebo
dokonce strach. Pro uskute¢néni planu je vSak nutné tyto emoce zredukovat
nebo dokonce odstranit. Chceme se bavit, ale misto toho nakonec Ipime na
nefunk¢nim planu a potlacovanim emoci v sobée zabijime spolu se stresem i
zarodky radosti. Je tohle opravdu ta zabava, jakou jsme si predstavovali?

Nemit plan neznamena bezradnost



Mnozi ale jisté namitnou, ze
je lepsSi mit diky planu
_ alespon néjakou orientaci
‘nez vibec zadnou. Nemit
plan nebo na ném minimalné
tolik nelpét ale rozhodné
- dneznamena chaos.
; Planovani mize vést k tomu,
*.  Zze nevniméme okoli, sebe
‘ani své pocity. Plan tedy
‘odstranuje intuici,
‘naslouchani vnéjsku a
'kreativitu a zapojuje
1 pouze mysleni. To je vsak
S : | téZkopéadné a dobry nahradni
plan okamzité nevymysllme S pomoci intuice, naslouchani okoli i svym
pocitlm a kreativity to vSak zvladneme.

« Paradoxné jsme tedy bez plant schopni mnohem rychleji a
pohodovéji reagovat na proménlivou a treba i neprehlednou situaci.

« Nereagujeme jen mysli, ale i télem a srdcem. Bez planu navic
zustaneme lidmi, ktefi prozivaji, a hlavné se bavi!



V roli robota plniciho prikazy

Pfehnané planovani k sobé poutd jesté dalSi hrozbu. Neschopnost rychle
reagovat je jen zacCatek. Pokud se do planovani opravdu obujeme s celou
paradou, sami sebe redukujeme na stroj, ktery ma poslouchat pouze
prikazy mozku. Nereagujeme jiz na svéet, sebe, své touhy, prfani, obavy a
Uzkosti, ale jen na myslenkovy plan, ve kterém jsme jen roboti plnici prikazy.
Takova situace vede dlouhodobé k depresim, nebo dokonce k syndromu
vyhoreni.

Dovolte si ménit plany s lehkosti

Na dovolené nastésti Clovék své plany zahazuje mnohem lehceji nez v
normalnim zivoté. Nevhodny plan sice jiz zkazil nejeden dovolenkovy den,
ale jen zridkakdy vede k néCemu horsSimu. To samozrejmé neplati v bézném
zivoté, kdy si jen tak nedovolime vypadnout z nastavenych jizdnich rada.

Neni samozrejmé nutné rusit vSechny plany, ale pokud se dokazeme naucit,
co je opravdu nutné kontrolovat a co je lepsi nechat byt, mnohdy se nam
znacné ulevi. Nejen to, staneme se dokonce efektivnéjsSimi. Nestoji to za
pokus?
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