TEMA

Odpoditite si.
Ale spravné.

Jak rtzni lidé hledaji cesty ke klidné dusi a zdravému télu
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e jasné, Ze odpocinek je dobry. BéZni smrtelnici ani medi-
cinsti a psychologiéti badatelé se neshodnou jen na tom,
jak moc dobry je. Za posledni pilstoleti se v&da za¢ala
volnym &asem, relaxaci a psychickym zdravim zevrubné
zabyvat a nashromézdila kopce dat. Odpo¢ati lidé jsou
zdravéjsi — o 15 procent podle Kalifornské univerzity,
o procent 13 podle Lisabonské univerzity. Jsou také spo-
kojenéjii — o devét ,spokojenostnich bodi“ ze sta, fikaji
vyzkumnici z americké Univerzity Johnse Hopkinse,
»znaéné, tvrdi jejich kolegové z Curychu.
Jde i o prici. Odpocati pracovnici délaji
méné chyb, spotiebuji proto méné mate-
ridlu i ¢asu, a pfedev$im si plisobi méné
pracovnich trazi - jak dolozili badatelé
ze Stockholmu.

Lidé jsou ritzni a rizné jsou jejich cesty
k odpocatosti. Dobfe je to vidét na poli-
ticich. Byvald némecka kanclétka Angela
Merkel od pondéli do pitku pracovala
do tiimoru - ale pak prospala vikendy a na-
sdvala energii do zdsoby. ,Jako velbloud,“
tikali jeji blizci spolupracovnici. Byvaly cesky premiér An-
drej Babi$ se chlubil tim, Ze odpoginek neni téméf potieba,
sta¢f jednou za dlouhy ¢as a jedinym sprvnym pracov-
nim modem je neust4ld ostraZitost a pfipravenost vydavat
pokyny. Nebo je pfijimat, k dobrému proto déval, ze ne-
chivi ziidka vydechnout i viechny ve svém okoli. Polsky
expremiér Donald Tusk byl jeho opak. Do svého domova
u Baltského mote zpravidla odjiZdél z var§avskych kan-
celdfi uz v pitek po obédé a vracel se do nich v pondéli
dopoledne. Leckdo mu vyital lenost a nedostatek zdpalu
pro vlast, on ale nedal na své zrelaxované, ale setrvalé, vy-
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Shoda na
prospésnosti
odpoéinku je

jednoznaénd.
Cesty k nému jsou
vselijaké.

rovnané a dlouhodobé pracovni tempo dopustit. Americky
povile¢ny prezident Dwight Eisenhower je — mimo jiné
— dodnes zndmy svym délenim pracovnich zéleZitosti po-
dle naléhavosti (vykonej — odloZ na konkrétni &as — pfi-
dél nékomu jinému — pust z hlavy), a kromé& uctivaného
stitnika je proto i idolem autord manaZerskych pouek.
Priority se viak méni: na konci svého prezidentovini po-
dle pamétniki dfadoval rovnym dilem z Ovélné pracovny
a golfového hriste.

Vyéisleni benefitd jde lidstvu dobfe. Slozitéjsi je hle-
dani obecné platného receptu, ktery bude kazdy schopen
snadno dodrzet, bez ohledu na néplsi své préce. To je ne-
piekvapivé, bandlni sdéleni, které miZeme opustit a vé-
novat se tomu zajimavéjsimu: jak svoji cestu k energetické
rovnovize, klidu duse a zdravi téla hledaji lidé, ktef{ si
profesné vybrali obtiZné cesty.

Mraky a parta: ‘

V neoficidlnich Zebficcich nejobtiznéjsich povoldni se
na vrcholu objevuji ta, na kterd je v tuzemsku slozité na-
razit. TéZaf na mofské plogin&. Ryb4f na §irém mofi. Jedna
velmi ndroéné price je viak na celém sv&té velmi béin4,
Cesko nevyjimaje: technik vysokého napéti. Tedy lidé,
ktefi stoji za tim, Ze nékolik hodin po ozndmenf ,tisice
domicnosti jsou aktuilné bez proudu” se dozvime, ze ,,do-
dévky elektfiny byly obnoveny*.

Jifi Pazdera se této prici vénuje cely Zivot. Jednapa-
desitilety muz nds vitd v malé kanceldfi na kraji Slaného
v aredlu rozvodny. CeloZivotni zaméstnanec CEZ Distri-
buce zac¢inal v terénu, ted m4 na starosti techniky zhruba
v pétiné stfednich Cech. Jeho tym m4 pétaétyficet lidi.
Utednidina uz u néj pfevazuje nad terénni praci, ale ob-
¢as, kdyz se mu chce nebo kdyz to je pfi velkych kalami-
tich nutné, vyrazi ven.

Svizny krok a kulich &eské znalky Kama ukazuji
na visnivého bézkare. ,Ale kdeze,” fikd Pazdera, ,b&%-
kuju tak poslednich pét let, mnohem
déle déldm fotbal a kolo.“ Pak doddv4, Ze
v rdmci svého relativné cerstvého bézko-
véni jezdi Jizerskou padesdtku a pravé se
chystd na sedmdesitikilometrovy zévod
v Dolomitech.

Fyzické kondice je pro jeho praci di-
lezitd. Také manudlni zruénost. A také
ochota snédet nepohodli a §patné pocasi,
zruéné fidit terénni auto a byt pfipraven
na to, Ze kdykoli muZe pfijit pohotovost.
Je to ndro¢nd a (na tuzemské poméry) ne-
bezpeéni price, jak plyne z dlouhodobych oficidlnich sta-
tistik. Pred tficeti lety byla tato price ndroéné&jsi. Dnedni
vybaveni — at uZ technika, auta nebo sluzebni oble&eni
— préci hodné usnadiiuje. Misto, kde je vedeni pferu-
Sené, dnes dispecefi snadno najdou z centrély, nenf nutné
dlouze hledat tfeba v zasnéZeném lese, kde jsou dréty
spadlé. Ale vitr a dést jsou pofdd stejné, drity je stile
nutné na zddech donést k mistu poruchy a na vedeni je
navizat,

Jiti Pazdera tikd, Ze na tyto tézkosti a nepfizefl potasi se
d4 zvyknout, poméhd, kdyZ to ¢lovéka v jistém smyslu bavi.
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Opravdu namdhav a vySerpavajici je neustdl nejistota a vé-
domi, Ze se miZe stdt, Ze ptjdete do prace, volno nevolno.
»Je to takové nade dchylka. Kolega byl nedévno na koupaliti,
bylo hezky, ale podival se na obzor, vidél mraky, sbalil rodinu
a jel domd. VEdel, 7e za pér hodin bude potfeba kazd4 ruka.
A také Ze byla,” sméje se Pazdera. Regiondlni tymy si mo-
hou vypoméhat, Pazdera ,ptjcuje” jinym $éfiim tymu své lidi
a naopak, ale nékdy jsou nutni viichni, kterym to zdkonik
prace a bezpetnostni pfedpisy dovoli, bez ohledu na aktulni
smény. Zména klimatu a extrémnéjsi vykyvy podasi prindsejf
téchto situaci vice nez dive.

Kdyz Pazdera vypotitiva, co dél4, aby dobil vnitini
baterky, zane rodinou a sportem. »Oportuju odjakziva, je
to prosté kus mého Zivota,“ fikd. Postupné se ukaze, ze
pohyb nen to jediné a moZnd ani to nejdalezit&jsi, co mu
sport pfindsi. ,Na fotbale, kde hraju i trénuju; mame dob-
rou partu. To samé kolo a ted i bézky. Na sportu je hrozné
diilezitd ta komunita, proto si tam dokazu tak dobte od-
pocinout,” Fika. iy

Zihy dojde k tomu, Ze sebelepi komunita mimo za-
méstndni by pii jeho prici nestatila. ,Nage prace je stre-
sovd, je ndrotnd a byvd dlouhd. Myslim, Ze kdyby se ndm
nedafilo tady mit tym, kde se na sebe miZeme spoleh-
nout a kde si vétime, neslo by to moc dlouho vydrzet. Je to
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Bezx kolegit by to neslo. (Jiri Paxdera)
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opravdu kli¢ové,“ fikd. To jsou také dvé jediné podminky,
které zdjemce o zdejsi zaméstndni musi bezpodmine&né
splnit: nemit zdvratg, protoze s témi se prosté nic délat
ned4, a zapadnout mezi kolegy. Viechno ostatni se d4 na-
ucit a pfekonat.

»LakZe to je asi ta hlavni odpovéd. Ji si vzdycky odpoti-
nul pi sportu od toho, co je na nasf prici namahavé fyzicky:
A uZ tady v préci si hliddme, aby n4$ tym fungoval a chodili
jsme sem rddi. Na tom se d4 pracovat. Pak nds pfili§ nevy-
Cerpdvd ani ta psychicky néro&nd &dst, #ik4.

Skvélg, ale...
Jifi Pazdera odpotivi ukézkoveé - a Zdengk Hamiik by
s tim souhlasil. Vede katedru rekreologie na Fakulté t&-
lesné kultury Palackého univerzity v Olomouci a volnym
¢asem a odpotinkem se zabyvi odborné. Hlavnim zijmem
jeho katedry a jejich studentt jsou déti a mlddez, Hamii-
kovi odchovanci jsou lidé, ktefi se volnému &asu déti po
Skole vénuji profesiondlné tfeba jako trenéfi nebo vedouct
krouzkii. A zdtrazsiuje jednu zdsadni véc: to, jak se kdo na-
uci travit sviij volny ¢as (a odpotivat) v mldi, se v dospé-
losti uZ jen tézko méni.

»Ukazuje se, Ze bez pohybu to nejde. Nebo téméi ne-
jde," tikd Hamiik. Pokud se dité& nehybe - tim m4 na my-
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sli ¢innosti, pfi kterych se pfinejmensim ,trochu zapoti
—hodinu denné a dospélému se to samé nedaii dvé a pil
hodiny tydné, na t€lu i dusi se to zdravotng Easem odrazi.
»A rekreaéni sport je k tomu dplné idedlni. ProtoZe so-
cializuje. V€tdinou sportujete s lidmi. Nebo alespoti mezi
lidmi. Sport je jednoduchy a pfirozeny zptsob, jak se do-
stat mezi lidi a potkat nové lidi. Zdravi m4 i socidlni roz-
mér. Kdyz jste osamély, churavite vic,“ pfipomind Hamiik
zndmou pravdu.

Pii otazce, jak na tom obyvatelé Ceska s uménim od-
pocinku jsou, je skeptik i optimista. Poslednich tficet let
piineslo rychly narast véku doziti, devadesitnice a deva-
desdtnici dnes nejsou nijak neobvykly jev. Doba, kterou
proZivime jako zdravi, se prodluzuje také, ale za prodlu-
zovinim véku zaostdvd. Kolem pétasedesiti let primér-
ného tuzemce doZenou hfichy uplynulého Zivota a za¢ne
travit stile vice ¢asu po lékafskych névitévich. ,To nenf
zddnd biologické konstanta. Zdravi miZeme byt klidné
o pét nebo deset let déle,“ fikd. Je to podle n&j doklad
toho, Ze lidé o své zdravi moc dobfe petovat neuméji,
a uméni odpocivat je toho dileZitou soudsti.

Ziroveii ho sou¢asné déti napliiuji nadéji. V Olo-
mouci chodi pravidelné do sportovniho krouzku 80 pro-
cent déti, Cte z dat, kterd jeho katedra neddvno posbi-
rala. Zdjmové krouzky maji plno, na ty ndrongjsi, jako je
skaut nebo bushcraft (kde se déti uéi pfeziti v piirodg),
se Cekaji fronty. , To jsou viechno skvélé zpravy,* fikd Ha-
miik. Tripi ho ale, Ze &ist zapélenych détskych krouz-
kafd a sportovcel za¢ne pozdéji travit ne-
zdravé hodné ¢asu u socidlnich siti, Kazd4
generace md podle néj néco. Soudasni tfi-
citnici aZ padesitnici si mohou gratulo-
vat, Ze je zastihla doba, kdy do médy pisly
hory. ,Lidé vidycky délaji to, co je atrak-
tivni a snadné,” fikd, ,a hory se v posled-

zlevnily, zjednodusily.“ To rychle pocho-
pily fetézce s dostupnym obletenim a vy-
bavenim, jejichZ symbolem je francouzsky
Decathlon. ,Milovnikiim hor se to nemusi
libit. Masovy outdoorovy turismus neni k ptirodé ohle-
duplnd méda. Ale z pohledu lidského zdravi je to dobré.
V kopcich se prost& hybat musite.”

Pribéznd samota

Piotr Niemiec je ¢tyficetilety zaméstnanec velkého pro-
vozovatele skladii v polské Lodzi, kde pracuje jako logis-
tik. ,Neni to nijak extrémné t&Zk4 price a nelezi na mné
velkd zodpovédnost,” fikd. ,Délat chyby nechci, to nechce
nikdo, ale svét ani firma se nezboii. Moje prace je zvlastni
tim, Ze musim poidd na viechno myslet. Musim mit potad
aspofi matny pfehled o desitkdch, mozn4 i stovkach lidi,
operaci, véci. Nejde vecer vypnout a rino zase naskodit,
zvld§t s mobilnim telefonem,” ikd Niemiec.

Zdenék Hamfik #ikd, Ze protékéni price do volného
¢asu a naopak je velkym Zroutem odpocinku, kterému je
v nékterych profesich opravdu t&Zké se branit. Piotr Ni-
emiec (m4 Zenu a jedno dvandctileté dité a celkové se po-
pisuje jako ,naprosto normilni, docela spoleensky ¢lo-
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A dikybohu za

levné funkéni
nich deseti letech obrazné feceno priblizily, pradlo.

vEk") to fesi razantné. V poloving Gnora se na &trndct dni
vydd sdm do Itilie. Z ucty k rodinnym pfedkim se za-
stavi u Monte Cassina, pro Poliky dilezZitého mista bi-
tvy za druhé svétové vilky, a pokraduje dil na hluboky
jih, do tamnich opusténych kopci. M4 rdd mistni kra-
jinu, ale to neni to hlavni. M4 rdd i inorovou pustotu n4-
rodniho parku a samotu, ale ani to nenf to hlavni. ,Prvni
dva dny pldnuji, snazim se mit véci pod kontrolou, jak
nezmoknout, jak dojit nékam, kde se da dobfe vyspat.
To jesté neni ono. Ale pak to pfijde. Vykaslu se na kon-
trolu. Zmoknu? No a co, uschnu, a véci mim dost. Ne-
dojdu, kam jsem cht€l? Nevadi, vyspim se jinde. Myslim
jen na téch pdr aktudlné nejnutnéjsich véci. Uplny opak
toho, co zazivi mij mozek v praci, fikd, zatimco se pfi-
pravuje na letosni cestu.

Nezvyklou destinaci si vybral z ldsky k Itdlii, ale také
proto, Ze je to pfiméfené nepohodlné (i v Kalédbrii pri
a je tam chladno), proto pfiméfené liduprdzdné, ale také
piiméfené bezpecné (krajina i pocasi jsou mirné a nemusi
se bit, Ze by byl nékdy ohroZen na Zivoté a nedobral se
pomoci, zvlast kdyz je relativné zkugeny horsky turista),
a tak miiZe nechat svou cestu svobodné plynout. Bez to-
hoto ,prosté jenom byti®, jak to popisuje a které podnikd
zhruba kazdy druhy rok, si uz svou préci a Zivot nedo-
vede pfedstavit.

»Ja si pofdd s nékym poviddm. Lidi jsou moje price.
Takze ve volném Case se opravdu nedruzim,” fik4 se smi-
chem Martina Pfeckovd. Rodinnd, pdrové i individu-
dlnf terapeutka ma dobry dtivod dévat si
na sviij odpocinek pozor. Jak fikd, terapeut
je sim pracovni ndstroj. Pokud si sim sebe
piilis opotfebuje, m4 smiilu.

Dvaactyficetiletd rdznd Zena fiké, Ze
zddny druh terapie neni t&€Z3 nez jiné.
U rodinnych a pdrovych terapii je po-
tieba hovor dvou a vice lidi stile modero-
vat. Jeji klienti jsou u ni vétsinou o své viili
a vlastné rddi, ale neni to pravidlo. A né-
kterd sezeni jsou nafizend soudné nebo
probihaji v rdmci rozvodd, a to je hodné
sloZity terén.

»Zdklad je poznat svoji kapacitu. Mohla bych mit
sedm klienti denné. Ale vim, Ze dlouhodobé nechei,” #ik4
Martina Preckovd. Znamenalo by to vy$3f ptijmy a tieba
i ze zatdtku dobry pocit, ale vi, Ze by tohle vy&erpani ne-
dohnala, i kdyby byla relaxaéni génius. Proto se drZi pfi-
jatelného pracovniho tempa — &tyfi klienti denné. ,Od-
polivim pribézné. Mdm pfes den &as? Tak se natdhnu
a ddm si ve své pracovné dvacet, mdm tam kvili tomu
schovanou matraci. Nebo si jdu zaplavat, kdyz to stthdm.*
V pracovnim tydnu se drzi pravidla, Ze sviij volny &as,
téch nékolik hodin denné, trévi sama. Sama si &te, sama
plave, sama chod{ do sauny, sama se prochédzi. Podobné
jako Piotr Niemiec se snazi délat opak toho, co v prici.
Vikendy jsou jiné. M4 dvé dospivajici d&ti a €as Easto travi
na vypravich se skupinou pfitel, které znd od $kolnich let.
»Nebylo to tak vidycky, kdyz byly d&ti malé, tak to bylo
sloZité, ale ted uZ maji rozum, jsou to partici. Ten &as
s nimi a s pidteli nabfji.“ Ted si uv&domuje, Ze do svych
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Komu by vadil poledni slofik? (Martina Preckovd)

sougasnych moznosti odpoéinku investovala v dobg, kdy
je vychovdvala. Pozorné naslouchéni t¥iletym capartim
a brani ohledii na jejich tajemné pocity a potteby je slo-
Zitd disciplina pro kazdého rodice, ktery to zkousi, a ne-
bylo to vzdycky lehké. ,Ale ted sklizim plody a vidim, jak

se mi to vraci,” fikd.

Asi ne, diky

Mit dost &asu pro sebe pies tyden, rodiné a blizkym se
hodné vénovat o vikendu, hlidat si, aby z price necho-
dila vystavend, ale stile si udrzovala dost vysokou hladinu
energie, to se ji v poslednich letech osvédeuje. Z jeji strany
to nejsou ani kniZeci a ani zjednodugené rady. Kvili vlast-
nimu zdravi uZ musela udélat nékolik slozitych rozhod-
nuti. Terapeutkou neni odjakziva, nejdfiv byla ugitelkou,
a kdyZ zatala citit monoténnost, promeénila se v socidlni
pracovnici. ,Tam mi ten étos obéti a zachrafiovéni svéta,
kterému snadno propadnete, zatal ézt na mozek,* vzpo-
mind. A tak se stala terapeutkou.

Piram a jednotliveim se vénuje tfi dny v tydnu, dva
dny pracuje s rodinami v Centru rodinné terapie Hori-
zont v organizaci s ndzvem Dim tif pfani. A stejné jako
elektrotechnik Jifi Pazdera si mysli, 7e néco je nenahra-
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ditelné sebedokonaleji{ relaxaénf rutinou — dobré okoli.
Preckovi jednou za mésic absolvuje takzvanou supervizi,
kdy s jinym terapeutem probira svou prici a vlastni emoce.
To je v terapii b&znd, vlastné spise povinni praxe. I to
pry pomdhd, ale nejvice ji ulehéuje Zivot fakt, Ze v Domé
tif prini md kolegy, na které se miize spolehnout a pfijit
za nimi s banalitou i sloZitym problémem. Vnimavi ko-
legové, s nimiZ nemusi soutézit, jsou néco, bez teho by
dnes nebyla tak vyrovnan4, jak je.

V dobé, kdy tento &linek vychdzi, je Piotr Niemiec
kdesi na sever od mésta Catanzaro. ,Zkusim na to my-
slet,“ odpovidd ve vzdcném momentu, kdy je na pifjmu,
na Z4dost, jestli by nemohl poslat svoji fotografii, jak od-
potiva v divoké piirodg, ,ale fotsk tu skoro nepouzivim,
mim ho na dné batohu. Neru¢im za to, Ze si vzpomenu.“

A do uzévérky tohoto vydani si skutetné nevzpo-
mnél. @
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