Jak zazit .

tu nejlepsi

© Co NEDELAT p¥ed dovolenov?

Posledni tyden prfed cestou doporucuju davat pozor na tyto véci:

@ Nevkladejte do hlavy nové problémy

Omezte sledovani novinek, zprav a siti. Nepotfebujete védét
o tom, jak se hrouti svét. Snazte se hlavu spis procistit od vSech
problém.

A to plati i o problémech lidi kolem vas. Tésné pfed dovolenou
omezte hluboké a emoéni rozhovory. Zviast pokud radi lidi
zachranujete.

Parkrat jsem mél sraz pred dovC€ou, kamaradi se podélili o své
problémy, a ja na dov€e dumal, jak jim pomoct, nebo jsem
minimalné nékolik dnl prozival jejich trable...



@ Nenechavejte nic oteviené

Uzavrete, co se da. Pracovni i osobni véci. Pfijemné i nepfijemné.

Jakakoli rozdélana véc se vam bude na dovolené pripominat
a rusit vas odpocinek.

Ja mél loni koleni Casotvorby. Termin se nabizel tyden pred
dovCou, nebo tyden po ni. A ja védél, ze i kdybych mél pfipravu
dokonc€enou, stejné by mi hlava Srotovala a pfichazela

s vylepSenimi. Proto jsem Skolil pfed odjezdem, abych tu epizodu
uzavriel a odletél s Cistou hlavou.

Nenacinejte nové projekty
Pro zvySeni Sance, Ze stihnete vSe uzavfit, tak nic nového
nenacinejte.

Spis se snazte zpomalit a nové véci oddalit az po dovolené.
Radéji méjte posledni dny poloprazdné nez preplnéné.

Nebo nacnéte jen to, u ¢eho stihnete uzavfit zasadni fazi procesu.

Ja jednou zacal skicovat den prfed odletem a po zbytek dovolené mi
chodily nové napady. (A zakazka pak stejné nevysla.)

Ale taky jsem vicekrat dokoncil skicovani tésné pred odletem a vse
OK. Logo hotové nebylo, ale ta vymysleci faze ano.

A proto uz ji mozek nefesil. On totiZz miluje kreativni problémy
a dokud je nerozlouskne, tak neda pokoj. Proto tomu zkuste
zabranit a nic nového pfed dov€ou nevymyslejte.



§) Nenechavejte rozlouéeni na posledni chvili

Klientim a kamaradlm dejte v€as védét, kdy budete pry¢.
Ja dovCu oznamuiji aspon 2 tydny predem. SpiS mésic.

Taky klienttim kladu na srdce, Ze pokud na mé maiji pfipravenou
praci, tak at mi poSlou zadani s predstihem, at’ pak nespéchame.

Stejné tak kamaradiim véas oznamim, kdy budu off, at' si nemysili,
Ze je ignoruju. A davam to védét i sledujicim. Tieba v paticce
nesouvisejiciho postu.

Diky tomu mam vnitini klid. Citim, ze ,mUdzu” vypadnout a Zze moje
nedostupnost nikoho neprekvapi. A pro ostatni nastavim automail.

@® Neodpojujte se narazové

Chcete byt na dovce offline, ale nejste zvykli byt off? Abyste predesli
digitalnimu abstaku, tak tyden pfed cestou trénujte digitalni detox.

Kazdy den zkracujte své ,,online okno“. Rano se pfipojte pozdéji
a vecer se odpojte drive.

A vecer pred dovolenou budte off Uplné. Uz do hlavy nepoustéjte
Zadné nové podnéty, v klidu dobalte a duSevné se pfipravte na
cestu. ;)

7 Bonusovy tip

Bojite se, Ze budete lézt na sité na dov€e? Nainstalujte si OneSec
nebo ScreenZen. Tam si nastavite ,,éekaci dobu‘“ pred otevienim
aplikaci. Vychozi ¢ekacka je 10 sekund, ale mUzete si nastavit tfeba
minutu. A kdyz pak impulzivné kliknete na Instagram a uvidite, Ze se
otevie az za 60 sekund, tak vas to Cekani fakt omrzi. ;)



(O Co délat PRED dovolenov?

Co délat tésné pied dovolenou? Navod je pfimo v té otazce:
Doprejte si pred-dovolenou.

KdyZ jeden den pracujeme a hned dalSi den vyrazime na
dovolenou, tak prvni dny po pfijezdu porad jesté myslime na praci
a jsme napjati.

Prosté chvili trva, nez odmyslime pracovni myslenky a nez se
uvolnime.

A kvuli tomu si prvni dny moc neuzijeme. Nejsme dusevné pfitomni.
Pofad jsme mentalné v praci.Q

Ve vysledku si zkratime dovolenou o par dnt. Sice JSME na
dovolené, ale defacto pracujeme.

Jde tomu ale zabranit pravé tim, zZe pfidate pred-dovolenou.

Ja se snazim vyrazet na dovolené v pondéli, abych ziskal volny
vikend, ktery mi slouZi jako dvoudenni dekomprese.[[§j

Béhem ni procistim hlavu, dusevné se vzdalim od prace, uvolnim
se a odpocinu si, abych na dov¢€u vyrazil v plné sile.

Diky tomu si dov¢u uziju uz od prvni sekundy.

Co presné délam?
@® Predevsim jsem offline. Neexistuju. Predstiram, Ze uz jsem na

dovolené.

/= Nesaham na pracovni PC, jen na notas. Taky uz
nepoznamkuju v mobilu do Notionu, ale ruéné do Moleskinu.



[» Zeru. Dopuiju se Zivinama, abych mél zasoby na cesty. A trochu
pohladim emoce junk foodem.

E& Snazim se zapomenout na svét. S tim mi pomahaji filmy
a serialy.

Treba pfed odjezdem na chalupu si uz roky davam maraton Harryho
Pottera, ktery mé vrati do détstvi (protoze i ta chalupa je takovy
navrat do détstvi). Nebo prfed odletem do Indonésie jsem zkouknul
Piraty z Karibiku, abych se naladil na ostrovy a more. Atd.

Vy samoziejmé muzete délat cokoli jiného, ale fakt viele doporucuju
si néjakou dekompresi dopfat. Aspon den volna. To zvladnete.

Co delat pF¥i cestée TAM?

Pro spoustu lidi za€ina dovolena az na misté. A to je Skoda. Cesta
nemusi byt otravna ztrata ¢asu, ale sou¢ast dovolenkového zazitku.

Sila zazitka totiz nevychazi jen z prozivani, ale i z natéseni.
NatéSeni je pfedCasna radost, ktera umocni tu budouci.

Pokud ale po cesté myslite na praci, zadné natéSeni neprobéhne.
A pak se ocitnete v riji a ani nevite, co tam délate... Naopak kdyz

natéSeni béhem cesty budujete, tak dorazite nadSeni a muzete si
hned uzivat.

Jak natéSeni budovat?

&) Zasnéte se a tu dovéu predéasné prozijte. Vizualizujte si
mista, zazZitky, pocasi, klid.

® Sleduijte ubihajici krajinu a vnimejte, jak se s kazdym
kilometrem vzdalujete od béZzného Zivota.



Doporucuji se i odpoutat od vseho znamého:

& Neposlouchejte hudbu, kterou poslouchate doma.

& Nekoukejte na to, co znate.

[_] Neététe, co jste rozecetli doma. Vezméte si novou Getbu.
€ Nebavte se o vécech z domova.

@ Nesledujte zpravy ani sité.

Cim vice se odpojite od doméci bubliny, tim lépe se preladite a tim
vice si dovolenou uzijete.

% Co délat BEHEM dovolené?

No, prosté si ji uzijte. :) Ale dobfe, poradim konkrétnéji. Za mé ma
uzivani dvé casti.

£) Aktivni pfitomné uzivani

© Ochrana zazitku, aby je nic nezkazilo
4 Uzivani

[ Méjte poloprazdny itinerar

Naplanujte si jen jednu akci denné. Zbytek nechte nahodé
a naladé. Rozhodujte se spontanné podle nalady. UZivejte si
svobodu. Dov¢a nebude tak uspéchana a vice se uvolnite.



[ ] Neberte si véci na zabaveni

Knihy, hudba, podcasty, hry — ¢im méné toho dovezete, tim vice
vas to donuti zabavit se pfimo na misté. Budete vice objevovat,
toulat se, lelkovat, bavit se s lidmi...

Ja vzdy zapliioval hluché chvile ¢tenim beletrie, ale loni na Raja
Ampat jsem si poprvé ¢tivo nevzal a byla to nejlepsi dov¢a viibec.

¥ Budte zticha

Velka ¢ast zazitku je ,,soundtrack toho mista. A pokud ho stale
prekryvame hlasem, tak ho neslySime.

| kdyz jedete s nékym a radi se bavite, stejné si zkuste doprat
chvilky ticha. Kdyz mluvite, soustiedite se na sebe a toho
druhého, nikoli na to misto, jidlo, nebo zazitek, b&hem kterého
konverzujete.

Nemam nic proti konverzacim. Naopak. Hfeji mé na srdci vzpominky
na spoustu pokect. Zivé si vybavuju, s kym a kde jsme se bavili. At
uz to byla vyhlidka, dzungle, lod, nebo molo, na kterém jsme sedéli,
kecali a sledovali pfenadherny rizovy zapad slunce.

Ale zaroveri vim, Ze tim zazitkem byla ta konverzace. VSe ostatni ji
jen dokreslovalo. A pfestoze bych s nimi nejradsi kecal celé dny, tak
vim, ze bych si tu dov&u poradné neuzil.

Pokud chceme plné prozivat to, kde jsme a co délame, musime
to prestat komentovat a prosté to jen prozivat.

Pro nékoho nepfijemna pfedstava, ale zkuste to. To spole¢né ticho,
kdyz jste vedle fajn ¢lovéka a oba migite, mize byt pfijemnéjsi nez
jakakoli konverzace. ;)



© Ochrana zazitka

@® Budte offline

Kli€ova ochrana dovolené. Cokoli na netu vas mize nabudit Ci
vystresovat. Navic vas to dusevné vraci domu. A to vam brani byt
pfitomni.

Nesnazte se odpocivat produktivné

Tohle navazuje na itineraf. NesnaZzte se stihnout co nejvic véci.
Uvolnéte se a zpomalte. Dovolena by neméla byt checklist zazitka
k odskrtani.

Nejlepsi dovolena je koktejl délani a nedélani.

7 Odkladejte své myslenky

Kdyz vas napadne pracovni napad, osobni starost, nebo jina
myslenka, ktera vam muze narusit odpocinek, tak si ji zapiste.
Idealné do papirového zapisniku.

A pak se co nejrychleji vrat'te do pritomnosti.

Cim dFive myslenku zarazite, tim snéze na ni zapomenete. A vas$
mozek bude v klidu, protoZe vi, Ze jste si ji ulozili.

A samoziejmé ty poznamky neprojizdéjte na dovolené. Projdéte
je hromadné az doma. ;)



Co délat pF¥i cesté ZPET?

Dovolena nekonci odhlasenim z hotelu. | cesta zpét mize byt
soucasti zazitku.

Sila zazitkd nevychazi jen z prozivani a natéseni, ale
i z vychutnani.
A pravé pro vychutnani se hodi cesta zpét.

Zavér dovolené je totiz jako titulky na konci filmu.

Urcité obcas titulky sledujete. Kvali hudbé, zajimavé grafice, nebo
protoZe nechcete, aby ten zazitek skongil. Chcete si tu atmosféru
uzit do posledni sekundy. A chcete v sobé nechat doznit dojmy.

Navic titulky nékdy umocni cely film. Takze kdyz je nevidite,
prijdete o kus zazitku.

Pokud taky milujete trilogii Pana prstend, pfedstavte si, Ze byste
nikdy neslySeli May It Be, nebo Into The West, protoze hraji az
v titulkach.

Désiva predstava, ze? (@)

V obou pfipadech jde o nadherné pisné, které hraji na pozadi filma,
ale naplno se rozezni az v titulkach. Nékolik hodin hudba graduje do
toho momentu. Je to tfeSnicka na dortu, ktera nadherné zakongi
cely film.

A podobny efekt mize mit cesta z dovolené.

Muzete hned vytahnout mobil a projizdét sité a maily, abyste
dohnali, co vam uteklo. A tim jakékoli vychutnani zazdite.

Nebo muzete rozjimat. Nechat v sobé dov€u doznit. Docenit, co
jste zazili. A pofadné se vykoupat v té radosti. A tim cely zazitek
umochite.



Co pomaha zpracovat dojmy?

Ee Projdéte fotky a pfipomenete si zafné momenty.
& Predstavte si, jak ty zazitky odvypravite ostatnim.
[T Pripravte kratké shrnuti pro ty, ktefi se zeptaiji ,jak bylo?*.

A co nejdéle zlstaiite offline.

ProtozZe: Neni konec, dokud neni konec. ;)

& Co délat PO dovolené?

Navod je opét pfimo v otazce: Dopfrejte si po-dovolenou.

Spousta lidi posledni dny uz mysli na praci. Pfipravuji se na navrat.
Planuji a vizualizuji si ukoly, které je Cekaji. A tim si dovolenou zkrati
o dalsi klidné 2 dny.

Tomu jde zabranit, kdyz pfidate po-dovolenou.

Ja se snazim vracet se vzdy v patek. Abych pak mohl prozit
dvoudenni aklimatizaci.

Bé&hem aklimatizace v sobé& necham dovolenou doznit, vstrebam
zazitky a pozvolna se dusevné prepnu do pracovniho rezimu.

Co presné délam?

©® Opét jsem offline. Neexistuju. Predstiram, Ze uz jsem stale jesté
na dovolené.



E& Prvni den jsem stale odpoutany od svéta. Opét pomahaji filmy
a serialy.

Tfeba po navratu z chalupy si vzdy davam maraton Pana prstent
a Hobita. Nebo po navratu z Indonésie jsem si dal par fad Survivora
(US), abych navodil podobnou atmosféru jakou jsem zazil.

[&] V klidu protfidim fotky.

@ Druhy den si dam vylet, abych znovu nacitil tuzemskou
bublinu.

Opét, je to jen inspirace, vy si délejte co chcete. Kazdopadné viele
doporucuju mit aspon jeden aklimatiza¢ni den.

Diky nému budete mit po navratu rezervu na vyfizeni vieho, co je
potfeba, takze se nestresujete uz na dovolené.

A diky tomu si ji uzijete az do posledni sekundy.

Pfed-dovolena a po-dovolena tedy spole¢né vytvareji ochrannou
bariéru kolem hlavni dovolené. © F ©

A diky tomu si dovC€u uzijete na maximum. ;)

% Chcete vyladit
odpocinek jesté vice?
Mrknéte do mé knihy ©

Casotvorba.cz



https://casotvorba.cz/

