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UvoD

Cetba jednoho kazdého textu by vim méla zabrat kolem péti
minut. To se snad dé zvlidnout pfi ranni kavé; nebo si najdéte podle
svych moznosti jinou piilezitost na pocitku pracovniho dne. Vétsina
takovych textikt bude zakoncena shrnutim nékolika konkrétnich rad.
Aty rady zkuste uplatiiovat ve své prici co nejdtive, nejlépe hned
tentyz den. A vydrzte s chovinim se podle nich i nadile.

Oproti  soustavnému  studiu  ndro¢nych systémt mékkych
dovednosti je tento styl ,kazdy den kousek® snadny na provedeni.
Nikterak se nemusite namdhat. Prosté — kazdy den si cetbou zafidite,
ze se vam bude dafit o trochu lépe nez ten vcerejsi.

Nejvice miizete ovlivnit sebe sama — svij vnitfni klid, pohodu,
vyrovnanost, svézest, akceschopnost, jasnou mysl, dobré
rozhodovini, Sikovny time management plnéni povinnosti, radost
i z kazdé malickosti. Kdo je dobry uvnitf, ten nezadrzitelné spéje
i k vnéjsimu dspéchu - k povyseni,
pokud si je ptejete, k lepsimu platu a
dalsim pracovnim podminkdm. Jedno
podporuje druhé, oboji jde ruku
Vv ruce.

Takze — zidi véda — dopfejte si

kazdy den hladce zvlidnutelnou

trosku zlepseni.



Pozndmka pro literdrni experty: Zde meni dilezité, do jakého
literdrniho titvaru ¢i Zdnru moje textiky spadaji. DiileZitéjsi nez striktni
dodrzovdni urcité formy (kdysi nékym ostainé subjektivné stanovené) je

Ctendfsky proZitek, poZitek a uZitek.



HOSPODARTE S CELODENNI ENERGII — NENI
HANBA SI CHVILKU TEMER ZDRIMNOUT

Vétsinou po vis vase firma, organizace, vasi $éfové cheéji kazdy
pracovni den nemaly vydej energie. Vydavejte ji uvazlivé a zkousejte
ji béhem dne Castéji a rozmanitéji nez dfive i obnovovat, dopliiovat.

Je-li moznost, doptejte si kritké, péti az desetiminutové relaxace.
Ne kazdy z vis je feditelem, sim ve velké kanceldfi s gaucem, na keery
se muze rozvalit a prosté si zdfimnout.

Nicméné svou pracovni zidli u svého pracovniho stolu méte snad
vsichni. Zkuste ji pfisunout ke zdi tak, aby opéradlo bylo asi deset
centimetrt od té zdi. A pak si sednéte svymi hyzdémi na samy okraj
seddku, natdhnéte nohy itrup. Vase télo by mélo byt co nejvice
v jedné ptimce. Hlava pohodlné rozvalend na sténé, ani v pfedklonu
ani v zdklonu.

Zavtete o¢i a téte se ze svého stile klidnéjsiho dechu. Myslete na
to, ze kritka relaxace neni zddnym projevem lenosti nebo snad $patné
pracovni moralky. Vzdyt — co miize byt pro vase $éfy a vasi instituci
lepsi nez vy co nejvice svézi a pracovné vykonny. A vy k tomu pravé
s minimdlnim ¢asovym ndkladem pfispivite.

Relaxace je tedy projevem vasi pracovni zodpovédnosti, dobré
morilky, spravné loajality vi¢i zaméstnavateli. Takto si to fikejte,

moznd i opakované.



Myslenkové si prochdzejte postupné celé télo. Kazdou jeho
sebemensi ¢dst uvolnéte a proteplete. Doporucuje zacit soubézné na
prstech obou rukou a pokracovat ptes dlané, htbety rukou, zipésti,
ptedlokti, lokty, paze, ramena az na krk. Vénujte vciténi zvlase predni
strané svého krku — tedy hrdlu — a poté zadni strané krku — tedy $iji.

Pak pfijde na fadu hlava. Pamatujte: Uvolnény oblicej = uvolnénd
mysl. A jako bonus méné vrisek. Prochézejte od dolni Celisti a brady
myslenkové misto vedle mista bez vynechavini. Oblast rt a jejich
okoli, lice od brady po dolni vicka, lice na boku od dolni éelisti po
spanky, vicka a okoli o¢i. Vase o¢i jiz od zacitku zaviené se nyni
zaviou jakoby jesté vice, jesté ospaleji.

Nezapometite na temeno hlavy, tyl, bo¢ni ¢isti hlavy v okoli usi.

Pak prejdéte na predni stranu hrudniku shora dola. Prsa, okoli
zeber vpiedu, solar plexus, okoli zaludku, bticho, podbfisek, klin. Cela
panev. Myslenkové prejed’te na zida — a postupuje odspodu nahoru,
jako kdyz vdm hladi zida zkuseny masér. Nebo masérka.

Kostr¢, okoli kiizové patefe, bederni, hrudni, kréni pitefe. A az
jste po zadech vystoupali tiplné nahoru, sjedte obdobné zpét dolii a
zamifte na sva stehna. RozliSujte stehna vpfedu — od tfisel po kolenni
¢ésky, stehna vzadu — od hyzdi po kolenni jamky — stehna vné od
bokiti po vnéjsky kolennich kloubti — a stehna uvnité — od tfisel po
vnittky kolennich kloub.

Neodbyvejte ani dolni zbytek téla — holené, lytka, viechny ¢tyfi
kotniky, achillovky, paty, chodidla, nirty a vSechny prstce obou

nohou.



Takto uvolnéni setrvejte aspori nékolik desitek vtefin v klidu.
Myslete na néco ptijemného — tfeba se myslenkové preneste do mist
oblibené dovolené. Nékomu vyhovuje slunce a teplé mofte, jinému
slunce a zasnézené svahy bilych hor. Slunce je tam snad vzdy, bez
slunce to, zda se, ani nejde.

Po téch nékolika desitkdch sekund (médm zkusenost, ze bohaté staci
minuta az minuta a pil) se stejnym prichodem vSemi ¢dstmi téla
zaénéte osvézovat, Od prstll obou rukou po prstce obou nohou. Vzdy,
kdyz myslenkové navstivite urcitou ¢ist svého téla, vsugerujte si
svézest a spravnou pracovni tenzi.

Po osvézeni celé pfedni strany hrudniku a celych zad se
doporucuje zvednout paze, zalozit si prsty v tylu, zatlacit lokty odzadu
a slastné se protidhnout do zéklonu.

Hotovo — mizete pokracovat v prici; za vyrazné lep$ich pocitu.




JAK ZABRANIT NEZADOUCIMU VYRUSENI?

Peclivé vybirejte takovy Casovy interval, kdy je minimalni az
nulova pravdépodobnost, ze do vasi kancelite nékdo vejde.

Ztiste na téch pét minut svi1j mobil.

Pokud je vés v jedné kancelafi vice, zorganizujte si systém ,jeden
hlid4 — ostatni relaxuji“.

Najdéte si néjaky ,zasivaci koutek®.

V krajnim piipadé se di popsani poloha zaujmout nejen na
pracovni zidli, ale i na seditku na WC. A tam se smite zamknout.

Preji pfijemnou svézest!

Shrnuti:

1. Aspon jednou denné si udélejte kritkou relaxaci podle
popsaného nivodu

2. Méjte na paméti, ze relaxace neni projevem pracovni lenosti,
ale pracovni zodpovédnosti.

3. Zorganizuijte si obranu proti nezidoucimu vyrueni z relaxace.

Kdo hledi, ten zpusoby najde.
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