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DOVOLENA SKONCILA,
UNAVA ZUSTALA!

Tésili jste se, Ze si kone¢né
odpocinete, ale dovolena je

pry¢ a vnitini klid nikde. Unava

Y.V

miZe mit hlubsi pri¢iny.
Psychoterapeutka Michaela

Ehrenbergerova vysvéluje,
pro¢ nékdy ani perfektni
dovolena prosté nestaci.

Proc se obcas c¢lovék ani po dovolené ne-
citi dostatecné odpocaty?

Castokrat na ni odjizdi uz zcela vy&erpany,
energeticky ,v minusu“. Pak chvili trva, nez
se vibec podaii odpojit od v§ech povinnos-

ti i starosti. A kdyz se konec¢né zac¢ne ¢lovek
uvolnovat, uz vidi bliZici se konec volna. To
ho miiZe pochopitelné dost stresovat.
Neceka se od jednoho tydne volna pfilis?
Vkladat do jednoho tydne dovolené tolik na-
déji je trochu nebezpec¢né. Sta¢i malo a mis-
to odpo¢inku piijde frustrace. Spatné pocasi,
nevhodné ubytovani, hlu¢ni sousedé... to vSe
muZe zhatit plany. Kdyz na dany tyden dotyc¢-
ny vsadi vSe, pretizi ho o¢ekavanim a vytraci
se lehkost. Casto pak zjisti, Ze ten ¢as byl ne-
dostatec¢ny, rychle se vraci do tempa a honi
dalsi zachranny tyden. A za¢arovany kruh je
na svete.

Jak dlouho trva skuteény odpocinek?
Délka dovolené potirebna k opravdové rege-
neraci je individualni. Nékdo dokaze zavrit
dvere od prace, odloZit telefon a témér oka-
mzité si zacit uzivat volno. Takovému ¢love-
ku miiZe tyden stacit. Delsi dovolena by mu
mohla naopak puisobit stres z hromadici se
prace po navratu. Jiny se potiebuje od béz-
ného Zivota odstrihnout na delsi dobu, proto-
ze se do dovolenkového tempa dostava poma-
lu. Prvni tyden spi$ zpomaluje, prizpisobuje
se volnéjsimu rezimu, a aZ poté zac¢ina skutec-
né odpocivat.

Pomahaji priibézné malé zastavky béhem
roku?

Ty povazuji v nasich zivotech za klicové. Je
uzite¢né mit nastaveny dlouhodobé udrzitel-
ny systém, ktery umozni zit zivot v primeére-
né kondici, ne jen upachténé ¢ekat na spa-

su v podobé tydenni dovolené. Lze si vytvaret
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,POKUD ODPOCINEK OPAKOVANE nepomaha, jde o jednoznaény signal, Ze je tfeba néco
_v Zivoté zménit. Staci jen malo. Nejvétsi kouzlo mnohdy tkvi v tiplnych drobnostech,” mini
Michaela Ehrenbergerova z online psychoterapeutické platformy hedepy.cz.

kazdodenni drobné ,,ostrivky pohody*, kdy se
nacerpd energie a je ndm dobfe.

Klid mnohé zaskoci stresem ¢i inavou...
Pri dovolené se d4 uvolnit, ztisit a kone¢né

po delsi dobé naslouchat sobé samému. Ob-
cas se Clovék dostane do kontaktu i s hlubo-
ko zasunutymi pocity a emocemi, na které pri
béZzném shonu neni ¢as. Praveé pocity stresu

a unavy Casto dobihaji aZ pozdéji, kdyz jsme
zdanlivé ,v bezpeci“ a télo ma pocit, Ze si
miiZe ony pocity kone¢né vyjevit.

Nékdo ma po dovolené i tendenci k vycit-
kam. Pro¢?

Lidska mysl ma prirozené tendenci vni-

mat spiSe to, co nefunguje nebo

ODBORNIK
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RADI

Mgr. Michaela
Ehrenbergerova,
psychoterapeutka

nevyslo podle predstav. Obracet pozornost
k tomu, co se dari a déla radost, je doved-
nost, kterou se ¢lovék potrebuje védomé ucit.
Snadno mu utec¢ou drobné detaily, které déla-
ji zivot krasnym. Kdyz se pristihne u podob-
né myslenky, muze si zkusit pfipomenout, co
bylo na dovolené pékné a co by si chtél po-
nechat, uchovat, ve vzpominkach — tfeba Ze
nemusel vstavat na zvonéni budiku, mohl se
v klidu nasnidat, naveceftet...
Lze poznat, Zze za inavou po dovolené je
néco jiného nez potieba delsiho volna?
Pokud se z dovolené vracime unaveni, stoji
za to si nejdiive polozZit otazku, jestli se na ni
dalo néco zménit. Treba travit vic ¢asu
v prirodé, v pohybu, nebo si naopak
£ doprat vic klidu. Pokud ale byla do-
volend presné podle predstav, a pres-
to prijiZdime vycCerpani, je mozna
na cCase si priznat, Ze problém neni
v délce volna, ale v tom, do jakého Zi-
vota se navracime.
Pomtize zamysleni, nebo uz odbornik?
Zastaveni a zamysleni nad svym zivotem je
vzdycky dobry a fungujici prvni krok.
Mnohdy naladéni se na sebe sama nabidne za-
jimavé odpovédi na naSe otdzky. Pokud ale
odpovédi neprichazeji, anebo mame pocit, Ze
se to¢ime v kruhu a nevime si rady, je psycho-
logicka ¢i psychoterapeuticka pomoc skveé-
lou mozZnosti, jak se v sobé trochu vice vyznat
a vymotat z nefungujicich vzorcu.
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