Udeélejte si dobFe hned ted’

»Nikdo si nepreje na smrtelné posteli stravit o hodinu vice v kancelari“

Stephen Covey

V navalu novorocnich povinnosti a nahromadéné prace Castokrat zapomeneme, Ze Zivot
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neni jen o honeni se za praci, plneni Ukolu a stardni se o doméacnost. Telo mame jen

jedno a mnozi z néas jej resi az v momenté, kdy nAm prestane fungovat.

Zastavte se pravé ted’ a slibte si, Ze sami sobé udélate dobrfe a najdete si sami na sebe
Cas alesponi 2 hodiny tydné (to je minimum). Aby se vam lépe relaxovalo, nabizim
¢innosti, které mam za léta ovérené jako “maximalné relaxacni*:

1. Vyhledejte relaxa€ni centrum

Ano, jak jednoduché, relaxovat se ma praveé tam! Najdéte si ve svém meésté misto, kde
mlZete vyuZit saunu, vifivku, bazén nebo paru. Doporuluji kombinaci vsech pravé
zminénych zarizeni, celé vaSe télo tak projde dokonalou oclistou a budete se citit jako
znovuzrozeni. Pro prazské Ctenare mohu doporucit Top hotel na Chodové nebo Corinthia
Panorama Hotel. Jsou cenové dostupné a sluzby jsou kvalitni. Pokud jste z mensiho
mésta nevahejte vyrazit do bliz§iho vétsiho centra napriklad s kamaradkou nebo
partnerem.

2. Udélejte si koupel

Pokud nemate dostatek Casu pro vySe zminénou aktivitu, relaxujte doma. Kupte si svicky,
vonné esence dle libosti a napustte vanu horkou vodou, samozfejmé si u toho
poslechnéte oblibené CD. Pokud nedisponujete vanou, nevéste hlavu. Kupte si sdl
z mrtvého more (kvalitni s bylinkami maji v obchodé Manufaktura,), smichejte ji s par
Izi¢kami olivového oleje a udélejte si koupel nohou. Mofska stl spolu s oblibenou vini
vam znovu nastartuje imunitni systém a celkové vzpruzi.

3. Jdéte do pFirody

Necekejte na léto a vyjdéte do pfirody uz ted. At je zataZeno nebo slunce, kazdy tyden
byste méli do pfirody zavitat. T€lo se vam okyslici a vy tak naberete novou silu. Krome
toho si muZete prochazky zpfijemnit poznavanim. Kupte si privodce po CR a vylety



naplanujte spolu s poznavanim. VaSe déti to také urcité oceni a podivaji se na stary hrad
nebo zficeninu.

4. Dejte si do bFicha

..ale rozumné. Blahodarné ucinky ma silny kureci vyvar se zeleninou a Cesnekem. Nechte
kure poradné vyvarit a ziskejte z néj silu. Télo se tak prohreje a prospéje to vasi imunité.
Pokud mate radi vino, nezapomente si ke knizce vecer udélat “svaradka“ (z kvalitniho
vina, nikoliv z krabice!) s bylinkami.

5. Udélejte vylomeninu

V&imli jste si, Ze déti Ziji neustale v pfitomnosti? Nefesi v kolik pljdou na pisek, neplanuji
tyden dopredu jakou babovku udélaji a nejsou nervni, kdyZ Cekaji ve fronté, zabavu si
najdou. Oproti nam dospélym nemaji starosti, a tak nemusi neustale premyslet a trapit
se. Misto toho abychom déti poucovali, méli bychom se my ucit od nich. Zkuste nékdy
popustit uzdu a udélejte néco na zakladé momentalni pohnutky. Vezméte auto a jedte do
nezndma bez rezervace hotelu a zafizené polopenze. Hrajte détské hry, svolejte pratele
na promitani filmu, jdéte bobovat, jedte do aquaparku, prosté udélejte to, na co mate
zrovna chut.

Nezapomefite, 7e jednoho dne budete svij Zivot zpétné hodnotit. Zda jste ho prozili
spravné & nikoliv. A véfte, Ze svlj Zivot nebudete hodnotit podle toho, jestli jste splnili
plan vasSeho Séfa. Budete ho hodnotit podle toho, kolik legrace jste si uzili a kolik
spokojenosti jste v ném méli.

© Napsala Bc. Lenka Cerna
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