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eden muz prihlizel tomu, jak si kral hraje s kure-
Jtem. Prekvapeny muz se krale otazal, jest-

li nema néco dulezitéjsiho na praci. ,Clovék
nemdze délat stale jen dllezité véci,“ odpoveédél
kral. ,Pouze tehdy, kdy se z ¢asu na ¢as vénuji zdan- ’
livé bezvyznamnym zaleZitostem, jsem schopen vy-

konavat dllezité ukoly.*

Chceme-li predejit syndromu vyhoreni, je nezbytné si
uvedomit dllezitost odpocinku a regenerace. Pravi-
delné prestavky v praci snizuji pocit Unavy a zvySuji
efektivitu. Doprejme si €as na fyzickou aktivitu, pijme
¢istou vodu. Védomeé si planujme prestavky.

Nauéme se vecer se ztisit. Svétla a obrazovky nas
okradaji o noc¢ni odpocinek. Plnohodnotny spanek
zvysuje kvalitu Zivota a pomaha predchazet on-

emocnénim. Dodrzujme pravidelny rezim spanku a
v noci pokojné odpocivejme.

TéSme se na vikend! Sam Stvoritel v sobotni den
odpocinul. A nam daruje kazdy tyden 24 hodin —
k odpocinuti téla, mysli i duse. Vénujme ¢as bu-
dovani vztah(, najdéme ¢as na lasku.

A nezapominejme nékdy vypnout. Pravidelné

si navozujme ,,efekt dovolené®, charakteristicky
prerusenim prace, zménou mista i Casem, ktery

si vyhradime pro sebe a nase milé. Schopnost
vypnout je klicem k regeneraci a prostredkem
pro mentalni a emocionalni odpoutani se od
Zivotnich stresu a tlakd.

»Pojdte ke mné vsichni, kdo se namahate
a jste obtizeni bfemeny, a ja vam dam
odpocinout.“ (Matous 11,28). Pravy od-

pocinek je v milosti JeziSe Krista. On si
preje, aby nas Zivot mél optimalni kvalitu.

Dr. Christoph Bornand
Zubni IékaF



