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Jak si uzit dovolenou

Aneb vsichni to vime, ale stejné to nedélame

Mym poslanim je pomahat lidem v ndrocnych Zivotnich situacich. Diky dlouholetym zkuSenostem v osobnim
poradenstvi jsem jiz mnoha lidem pomohla posunout se dal a oprostit se od toho, co je tizilo. U¢im lidi, jak ziskat silu
a motivaci a jak vyresit své problémy, protoze vim, jak na to. Bavi mé stale nachazet a vytvaret nové moznosti, jak
uspésné najit tu pravou cestu na jejich Zivotnim rozcesti.

Prohlaseni: Tento materidl je informacnim produktem. Jakékoliv Sifeni nebo poskytovani tfetim osobam bez souhlasu
autorky je zakdzano a je porusenim autorského zdkona, které muze byt stihdano. Dékuji za pochopeni a respektovani
tohoto sdéleni. Stazenim tohoto materidlu rozumite, Ze jakékoliv pouziti informaci z tohoto materialu a Uspéchy ci
neuspéchy z toho plynouci, jsou pouze ve Vasich rukach a autorka za né nenese zadnou zodpovédnost.
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Jak si uzit dovolenou

Nadherné a kouzelné slovo DOVOLENA, pfi kterém se mnohym z nds objevi v tvaFi zasnény vyraz. Pfedstavime si sami
sebe, jak nic nedélame a lezime nékde na lehatku nebo fr¢éime na kole s vétrem o zdvod, koupeme se v mofi nebo
vystupujeme na horu... Je krdsné pocasi, vSichni kolem nas jsou mili, vSechno funguje a jezdi nacas, citime se uzasné.

Jak si ale uzivate dovolenou po vSem tom shonu v praci? Opravdu odpocivate nebo porad néco zafizujete a Zenete se za
tim jako zbésili? Celou dovolenou si pfedstavujete, co se bez Vas déje v praci a co vSe Vas Ceka po navratu?
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Vime to vSichni, ale nedélame to

Je spousta véci, které vime, a presto je nedélame. ,Vim, Ze mam odpocivat, ale ja chci jeSté stihnout uklidit, dopsat
podklady do prace...” A nez si to uvédomite, volno je pry¢ a z odpocinku nebylo nic. Citite se unaveni a zase sbhirate
nékde uvnitf sebe silu zvladat praci a kazdodenni povinnosti. Za jak dlouho se ale ta sila a energie vycerpa uplné?
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Par tipu, jak to tentokrat udélat jinak

Prestante resSit pracovni véci

UZ nechte pracovni emaily a hovory byt. Pfed dovolenou jste se snaZzili udélat vSe pro to, abyste na to nemuseli myslet,
a presto Vase hlava nejde ,vypnout”. Pokazdé, kdyZz Vdm na mysl prijde, Ze byste preci jen méli udélat néco do préce,
zavrete ocCi, nadychnéte se zhluboka a pti vydechu myslete na to, Ze ted mate volno a nabirate silu. Mate pravo na volno

a odpocinek.

Uvédomte si, Ze na dovolené a pfi odpocinku, nabirate silu do dalSich ¢innosti, které Vas cekaji.
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Vypnéte telefon nebo alespon omezte hovory

Co takhle vypnout telefon? Dokazete to? Zahrajte si hru: Jak dlouho vydrzite nemit u sebe telefon?

A co takhle prestat kazdou minutu kontrolovat emaily a socialni
sité? Uvédomte si, kolikrat béhem hovoru s nékym jinym
koukdte do mobilniho telefonu a nesoustfedite se na toho
druhého. Cemu davate plnou pozornost?

Prosté vypnéte mobil. Zadnd prace, 7adné ukoly, 7adné
pozadavky, Zadni ,,otravové”. Dokazete si udrzet tyto hranice?

Jaké jsou hranice Vaseho volna a Vas osobni prostor. Zkuste se
zamyslet nad tim, jak ¢asto na ¢as Vam je nékdo prekracuje a
proc si to nechate libit. Naucte se rikat NE.
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Délejte to, co Vas bavi

Vzpomente si na to, co chcete cely rok délat a porad to odkladate na ,,az nékdy”, ,,potom* a ,,az budu mit ¢as”. A pfitom
pravé tyhle ¢innosti mizZou byt ty, které Vas nejvice nabiji energii. Zapremyslejte, kde mate tu knizku, na kterou uz se
tak dlouho tésite. Mate radi prochazky? Tak Sup ven. Chcete si zasportovat? Zahrat tenis, zaplavat, tancovat, chodit
v ranni rose bosi nebo cokoli jiného? Tak pravé ted Vam v tom nic nebrani.

Chybi Vam kontakt s prateli? Domluvte se na schlzce a zajdéte na vecefi, do kina, na vylet... Nebo jim alespon
zatelefonujte. A zjistéte, jak se jim dafi a jaké jsou v jejich Zivoté novinky.
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Doprejte svému télu konecné dostatecny spanek. Vstavejte bez narizeného budiku. Jdéte si lehnout v dobé, kdy citite
Unavu a doprejte si luxus vstat, aZ se budete citit odpocati. Chce se Vam spat po obédé? Pro¢ ne. Dvacet minut spanku
Vas zase nabije energii na to, ¢im se chcete bavit.
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Pohyb

Jak Casto se dostanete v béiném tydnu ven?
Vyjdete si na prochazku nebo zasportovat?
Protdhnéte kapku télo a vyrazte nékam na
vylet. Dobijte své baterky pohybem. Nékdo ma
rad prochazku, jiny béh. Zkuste oboji a poté si
vyberte to, co je Vam blizsi.

Vyjdéte rano ven a aspon chvili vénujte celou
svou pozornost tomu, jak prozpévuji ptaci, jak
se na trave trpyti rosa, pofukuje vétrik, zacina
hrat slunicko, voni kytky. Soustfedte se na
kazdy smysl zvlast, co praveé vnima...

Zkuste také vecerni prochdazku, kdy uz je tma a
pfi¢ichnéte k té tajemné viani. A pokud budete
mit to Stésti, zahledte se do nekonecnosti
hvézdného nebe. Co je ve Vasem zZivoté
skutec¢né dulezité?
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Naslouchejte zvukiim pfirody a relaxujte

Vyjdéte ven a jdéte na prochazku nebo se jen posadte do parku, k vodé, v lese a vnimejte tu vlni, naslouchejte zvukdm.
Nenechte se ni¢im rusit, ani svymi myslenkami, které se nékdy snazi proniknout do naseho vnitfniho ticha a pripominaji,

co musime a co jesté nemame...
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A co dal?

Ve chvilich uvolnéni, bez zavaleni Ukol( a problém( ostatnich, Vas
budou napadat ty nejlepsi ndpady a vize. Objevite to, po ¢em
vnitfné touzite, co byste chtéli délat a ¢emu se vénovat. Vezméte
si blo¢ek a zapisujte Vase napady, pocity, cokoliv...

AZ prijedete domi{, mlzZete se do notysku podivat a sva prani a
vize zrekapitulovat. Udélejte si vlastni vision board. Tfeba takovy
jako mam ja (viz obrazek).

Nastfihejte si obrazky, fotky, citaty, které pro Vas vyjadrfuji
podstatu toho, co si prejete prozit, dokazat nebo vlastnit. Nalepte
je na Ctvrtku nebo nasténku a dejte nékam, kde na né uvidite. Je
dobré se na tuto nasténku podivat kazdy den rano a vizualizovat si
to, co si prejete. At uzZ je to vylet lodi na mofi, seskok padakem,
krasnd zahrddka, houpacka, kde si muzete v klidu precist knihu...
Nelimitujte se tim, co je nebo neni podle Vas mozné dosahnout.

Pri této prilezitosti také zapremyslejte nad tim, které ukoly nebo
¢innosti Vas nebavi, at uz v zaméstnani, tak v domacnosti. Na koho
byste je mohli presunout. Myslite si, Ze to nejde? Mnoho lidi déla
¢innosti, které Vas nebavi, s radosti a naplnuji je. Nebudete tomu
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vérit, ale nékdo rad zpracovava statistiky, jiny komunikuje po telefonu,
nékdo rad uklizi a jiny déla praci na pocitaci.

Také si uvédomte, které sluzby byste si mohli zaplatit. Jak moc si vazite
svého volného casu? Jste schopni si zaplatit praci nékoho jiného,
abyste se mohli vénovat tomu, co Vas bavi? Nebo se chcete dfit do
padnuti? Co takhle si zaplatit umyti oken? Nebo cokoliv jiného? Tim,
Zze date nékomu jinému vydélat, pomUzete mu splnit i jeho sny a
koupite si pro sebe to nejcennéjsi — CAS.
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Zaver

Dékuji Vam, Ze jste prectenim udélali néco pro sebe. Ted jiZ staci jen
zaCit ma doporuceni realizovat v kazdodennim Zivoté ;-) -

UzZijte si letos svou dovolenou, dny volna, na které jste se tolik tésili cely
rok.

Sledujte stranky: www.vokounova-krepcikova.cz a
www.silazenskeenergie.cz, v brzké dobé na nich budou nové
clanky, které se budou zamérovat na toto téma a jak s nim dale

pracovat. A také mnoha dalsi témata

Pokud byste potfebovali s né¢im poradit nebo se na cokoliv zeptat,
mulZete mne kontaktovat na: krepcikovam@seznam.cz.

Budu rada i za Vasi zpétnou vazbu, jak se Vdm muj e-book libil a
¢im Vas obohatil. NapiSte mi své vlastni postupy a techniky, které u
Vas funguiji.
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O autorce

Praci s lidmi v oblasti poradenstvi se vénuji jiz vice nez Sestnact let. Jak se zvySovalo moje vzdélani, (vystudovala jsem
vysokou Skolu obor: specialni pedagogika), ménily se i mé pracovni pozice: vychovatelka, socidlni pracovnice, metodic¢ka
Skolni prevence, vychovna poradkyné, specialni pedagozka a zastupkyné reditele.

Absolvovala jsem dvoulety kurz Stres a jeho moZnosti zvladani, jez poradala Univerzita Karlova. Tématem stresu,
deprese a syndromu vyhoreni jsem se detailné zabyvala ve své diplomové praci.

Déle se vénuji aromaterapii, terapii pomoci Bachovych esenci, ONT a RUS metodé, reiki, meditacim a vedeni Zenskych
kruh(, ritudl( a asistuji na vycviku zaméreném na praci se Zivly.

Jsem intuitivni, empatickd, podporujici, naslouchajici, védoma na cesté Zivotem za osobnim rozvojem. Dokazi vidy
pomoci se zpracovanim a naslednym vyreSenim problém(. Mdm mnoho napadl a variant mozZnosti feSeni, které
pomaham vybrat tak, aby vyhovovaly klientovi i jeho konkrétni situaci.

Umim podpofit a vyslechnout jakykoliv problém. Nebojim se ani se nevyhybam tématidm nemoci, rozchod( apod.
Dokazi podpofit a naslouchat. Umim vést klienta k vytvoreni objektivniho nahledu na jeho situaci, k pochopeni divodd,
pro¢ se k nému urcitym zplsobem chovaji ostatni. Provddim ho zménou jeho postoje obéti na tvlirce vlastniho Zivota.
Motivuji a inspiruji k odhozeni prejatych vzorld chovani a pfijatych ndzorl o vlastni osobé. Podporuji sebeldsku a
sebeuvédoméni, uvolnéni a touhu po naplnéni vlastniho Zivota.
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