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az sa jeden muz prizeral tomu, ako sa kral' hra s

kuratom. Prekvapeny ¢lovek sa krala spytal,

&i nema ni¢ dolezitejsie na praci. “Clovek nemo-

Ze stale robit dolezité veci.” odvetil kral'. “Len vtedy,

ked'sa z ¢asu na ¢as venujem zdanlivo nevyznamnym
veciam, som schopny robit aj dolezité veci.”

Ak chceme predchadzat syndrému vyhorenia, je nevy-
hnutné uvedomit si doleZitost odpocinku a regenera-
cie. Pravidelné prestavky znizuju pocit Unavy a zvysuju
efektivitu. Doprajme si ¢as na fyzicku aktivitu a pitie
Cistej vody. Vedome si naplanujme prestavky.
Dodrzujme ticho ve¢erného ¢asu. Svetla a obra-
zovky nas okradaju o nas nocny odpocinok. Sprav-
ny spanok zvysuje kvalitu Zivota a pomaha pred-

chadzat ochoreniam. Dodrzujme pravidelny rezim
spanku a poc¢as neho pokojne odpocivajme.
TeSme sa na vikend! Sam Stvoritel' si v sobotny
den odpocinul a aj nam daruje kazdy tyzder 24
hodin pre odpocinok tela, mysle a duse.Venuj-

me ¢as budovaniu vztahov a laske.
A nezabudajme “vypnut”. Navodzujme si pra-

videlne “dovolenkovy efekt”, ktory je charak-

teristicky prerusenim prace, zmenou miesta a

¢asom vyhradenym pre nas a nasich milych.
Schopnost “vypnut” je kl'd¢om k regeneracii
a prostriedkom pre mentalne a emocionalne

odputanie sa od stresov a tlakov Zivota.

“Podte ku mne v$etci, ktori sa namahate
a ste pretazeni a ja vam dam odpoéinut”
(Matus 11:28).Ten pravy odpocinok je v
milosti JeziSa Krista. On si praje, aby nas

zivot mal optimalnu kvalitu.

Dr. Christoph Bornand
Zubny lekar



