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POHLED ODBORNICE

S hirobnikem na
reckem ostrove
jsem kopala fir

Zatimco pro vétSinu z nds je skillcation
novinka poslednich let, lektorka a koucka
Jitka Sev¢ikova takhle dovolené travi
odjakZziva. Na vypravy za poznanim vyrazela
uz v dobé, kdy tento fenomén jesté nemél
moderni jméno. Béhem svych cest sbira
fascinujici mnozstvi dovednosti, zaroveii
predava ty vlastni. UZ dlouhou dobu totiz

v téch nejkrasné;Sich koutech nasi planety
porada vyhledavané seberozvojové pobyty.

) Jak mozek reaguje, kdyz vy-
ménime klasické pasivni lezeni
na plazi za intenzivni uceni se
nééemu novému?

I leZeni na plaZi nebo kde-
koli jinde potfebujeme. Mozek
prechazi do niZsi frekvence, do
tzv. rezimu volného plynuti,
propojuje informace, tfidi,
uklada a sniZuje se hladina
stresovych hormond. Kdyz
ale ¢ast dovolené vénujeme
intenzivnimu u¢eni novym
dovednostem, mozek vytvari
nova neuronova spojeni.

) Zalezi na tom, jakému uéeni?

Je fuk, jestli se ucite surfo-
vat, vyS$ivat, vafit, vazat sari,
hledat houby, fotit, nebo novy
cizi jazyk. Minuly mésic jsem
se tfeba ucila prezit o samoté
na ,,pustém ostrové“ na Vest-
manech u Islandu. Jasn€, méla
jsem vzdy moZnost zavolat
Clun, aby mé odvezl do civili-
zace, signdl tam byl.

Ale to, kvali ¢emu se lidé
nechévaji tfeba zavirat do tmy
nebo vytvareji tzv. hormeticky
stres — napfiklad dechovymi
technikami pfi otuZovani nebo
pri pési pouti do Santiaga de
Compostela — zvySuje neu-

roplasticitu  mozku, stdvame
se pruznéjsimi, odolnéjsimi,

a dostavala jsem se do tplné
euforie. Neni to pro mne novy
zpuisob traveni dovolené, prak-
tikuju to 40 let.

S manZelem jsem byla na
kurzu keramiky, jednu dovo-
lenou jsme vénovali anglictiné
na Malté, v Indonésii jsem se
pokousela plést obétinkové ko-

»yNasla jsem rizné poklady - Sest sudu
s alkoholem, vanu v pfirodé, sklenéné
srdicko na sopce - a dostavala jsem se do
uplné euforie.“

adaptabilnéjSimi, zrucnéjSimi,
vynalézavéj$imi. ..

) Aktivuje se dopaminovy sys-
tém...

Ano. Kdyz jsem prezila par
dni o samoté v chatce, nasla
jsem ruzné poklady — Sest sudii
s alkoholem, vanu v piirod¢,
sklenéné srdicko na sopce —

§iky, objevovali jsme jeskyné
ruzné po Evropé, ucila jsem se
litat. Vazala jsem sari i kytice.
Pletla vénce. Vyrabéla si svij
parfém i krém. Ted to dostalo
jen pojmenovani: skillcation.

) Domnivate se, Ze je pro psy-
chiku snazSi osvojit si nové
dovednosti ¢éi mentalni navyky

v ramci néjakého seberozvoje
v cizim prostredi nez doma?

To asi neplati ve sto procen-
tech pfipadd, ale ve vétSiné
pravdépodobné ano. V cizim
prostiedi jsme vice stimulovani
novymi podnéty. Na zkousky
jsem se chodila ucit tfeba do
kostela nebo na rozhlednu, na
zajimava mista.

Vytvéfime si tak jakousi ,.ko-
gnitivni spizku®, rezervu kreati-
vity a pfizptisobivosti, zasobarnu
schopnosti, kterd poméha udrZo-
vat mentdlni svéZest i ve vysSim
veku. Dokazu si vSak predstavit,
Ze nékdo potfebuje bezpeci do-
mova. Naucit se vafit luxusni
svickovou nebo péct kvéaskovy
chleba ve své vlastni kuchyni.

) Jak hyste shrnula zkuSenosti
z kurzii, které pofadate?
Vyzkumy ukazuji, Ze lidé si
i po letech mnohem lépe pama-
tuji zazitky spojené s ucenim,
objevovanim a prekonavanim

vyzev neZ dny stravené pasiv-
nim odpocinkem. Roste tzv.
sebeucinnost. Mozek si uklada
zpravu: ,,.Dokazal jsem néco,
co jsem predtim neumél.“ To
posiluje sebevédomi a psychic-
kou odolnost.

Hraji v tom urcité roli emoce,
i ty, které vznikaji, kdyZ nam
néco nejde, s néim zapolime,
musime vytrvat, po nécem
touZime, nebo naopak mame
vztek. Silnd emoce posiluje pa-
métovou stopu.

Zajimavé je, Ze nejlepsi efekt
nevznika ani z Cistého nicnedé-
lani, ani z nepfetrzité aktivity.
Mozek miluje rytmus: vyzva —
odpocinek — vyzva — odpodi-
nek.

) Uybirate lokace ve svété tak,
ahy tematicky ladily se zamére-
nim kurzi?

Mista pro své seminafe
s klienty vybiram pfesné podle
zminéného rytmu, aby se tam
dal aplikovat. Po vzdélavani,
uceni a novych zazitcich sebou
klienti miiZou plesknout k ba-
zénu a hledét na ocedn, po
plavani se Zraloky velrybimi
miiZou pozorovat zapad slunce
a nedé€lat NIC.

Ani premyslet. A to je do-
vednost nové doby! V soucas-
ném svété prehlceni se to lidi
uz musi ucit, protoZze mozek
Casto jede furt, i ve spanku. Ted
mame dost seminafti na ostro-
vech, objevila jsem, Ze jsem asi
ostrovni typ. Kazdy totiZ nabizi
nové mozZnosti uceni.

Na Spanélském ostrové La
Gomera jsme se tfeba ucili
zpracovavat rostlinku aloe vera;
po desetikilometrovém pocho-
du nadhernymi tfetihornimi
pralesy. UZasny, nezapomenu-
telny zézitek. Lidi si nejvice
neceni téch dovednosti, které si
vyzkouseli a které pak ani nepo-
uzivaji, ale toho, Ze do toho $li,
Ze méli odvahu to zkusit.

Vzpominaji na to, spoji se
jim to s béZnou situaci, kdy
museji vyzkouset novy postup
nebo pfistup v béZném Zivoté.
Jsou odvaznéjsi, dokaZzou si
poradit. Nehrouti se. DokdZou
vytrvat, neseknout s tim, kdyZ
se to nedafi napoprvé. Uméji
se 1épe vyrovnavat i s nedspe-
chem, kdyZ se prosté¢ zatim
nedafi.

) Co jste se naopak vy naucila
pii svych individualnich ces-
tach?

Miluju ,.byt doma“. KdyZ se
mé novinafi ptaji, kde se mi na
svéteé libilo nejvic, tak fikam, Ze

latek na Bali a pfiprava ruz-
nych obfadd) az k tichému
pozorovani velryb v Husavi-
ku (Gentle Whale Watching
je velika zkousSka trpélivosti).
Gronsko pro mne bylo o uceni
se respektu k inuitskému zpa-
sobu Zivota, takzZe tfeba jizda
na tradicnim kajaku v Grén-
ském mofi.

Na Sri Lance jsem si vyzkou-
Sela, jak narocné je za svitani
trhat Cajové listky s koSem na
hlavé na plantazi, vazat sari
nebo varit kari. S hrobnikem na
feckém ostriivku Thirasia jsem
kopala hrob, bilila jsem kapli¢-
ku...

»Na Sri Lance jsem si vyzkousela, jak
narocné je trhat cajové listky s koSem na
hlavé na plantazi, vazat sari nebo vafit kari.*

u nis doma na zahradé. I tam se
stale u¢im. Presto potrad podni-
kam cca 12 cest rocné. VEtSinou
s klienty, ale dvakrat do roka
vyrdzim na dovolenou sama se
sebou. Nékdy tplné bez planu.
Mém jen letenku. Cekam, co
me potkd. Je to dobrodruzné
objevovani toho, co se muzu
naucit. Cestou.

Bydlim vétSinou s mistnimi
obyvateli, takZe od néjakych
tradi¢nich dovednosti (tkani

Proc¢ I&sp jit
dovo nouItFeba

s kurzem\pilotovani?

S manzelem (sochafem -
pozn. red.) jsem se jednou
zGcastnila kurzu tvorby za-
hradnich Zardiniér u profesora
Hri¢4ka, ale protoZe ta moje
Zardiniéra byla nakonec kras-
néjsi nez manzelova, uz mé
s sebou na zadny dalsi kurz
nevzal.

Z mych profesnich doved-
nosti to byl kurz tviir¢iho psani
s Monikou Hodacovou, rétori-
ka s hereckou Zdetikou Zad-
nikovou, schopnost lektorovat
formou improvizace a piibéhu
(storytelling) s Monikou Ne-
volovou a dal$i. Taky si obcas
zalitim ve vrtulniku s Pepou
Holanem.

) Dokaze spravné zvolena skill-
cation odvratit syndrom vyho-
feni?

Jednoznacné. V dobé, kdy
jesté nejste v apatii, depresi
nebo ve fazi burnout, tak ur-
Cité. Faze stagnace se k tomu
vyloZené nabizi. Je$t¢ musim
podotknout, Ze pokud se Zivi-

te kreativni praci nebo feSite
spoustu zmén v osobnim nebo
pracovnim Zivoté, volila bych
spiSe dovolenou relaxacné-sta-
biliza¢ni, bez pfiliSné naloze
novych vzrucha.

) Jaky vliv mélo poznavani své-
ta na vas pristup ke koucinku?

Velky. Zasadné v tom, Ze
z 99 procent nekoucuji v kan-
celafi, ale za chiize pfi okysli-
¢eni mozku, nebo na zajima-
vych mistech, v Praze tieba
na Petiiné nebo v Sérce. Také
klienty inspiruji ke kreativité,
k hledani novych moznosti.
Ono cestovani je samo o sobé
vzdy opusténi komfortu, kou-
covani také.

Poznavani svéta mne prived-
lo k obrovské pokore a vdéc-
nosti za to, jak se mame skvéle.
V oblasti zdravotnictvi, social-
ni podpory, bezpecnosti, $kol-
stvi. At si lidi brblaji, jak chtéji,
jedte nékam, kde je nedostatek
vody, a pocitite ohromny vdék
za to, Ze pokazdé i na naSem
nadraznim WC splachnete par
litry pitné vody!

U¢im lidi vdécnosti a pokore
za to, co maji. Mnoho ostatniho
se miZou naucit sami, protoZe
podminky si umime vytvorit,
zaleZi jen na mife chténi. Ne-
jsem terapeut, pracuji vZdy jen
se zdravym a motivovanym
¢lovékem. TakZe i ja ke koucin-
ku pfistupuju vzdy s davérou
v proces a v sebe, Ze klienta
»jen* doprovazim k jeho cilim
v podobé partdka na ceste.

Ze jsem pevné rameno,
o které se muze opfit, ,treko-
va hulka“, kterd odpruzi pfi-
padny naraz, ale jeho cestu za
néj rozhodné neodslapu. Tedy
nauc¢ilo mé to neptebirat od-
povédnost ani za emoce, které
druhy ¢lovék ma. Na to jsem
teda dost pysnd, protoZe mi
uceni této dovednosti trvalo
hodné dlouho. B
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)) Pokraéovani ze str. 21

rok vzrostl zajem o ni o 333 pro-
cent. Pozornost se v tomto piipadé
upind zejména do Spanélska, které
je povazovano za hlavni velmoc
padelu. V zemi se nachazi ptiblizné
20 000 kurtt. Ty nejspickovejsi kry-
té jsou v Barcelong, zatimco slunné

pobiezi Marbelly je oblibené pro
kurty venkovni.

Za jégou,
malovanim i psanim

Indie, Maroko nebo Bali zase
zaziva napor, co se tyka jogovych
pobytt. Nabizeji cestovatelim ne-
jen prileZitost vidét neuvéfitelné
destinace, ale také se naucit cenné
schopnosti, at jiz jde o zvladnu-
ti krkolomnych fyzickych pozic,
nebo co nejefektivnéjsi zklidnéni
rozboufené mysli a dosaZeni vniti-
ni harmonie.

I kdyZ jazykové pobyty hraly
dilezitou tdlohu ve vyjezdech do
zahrani¢i vZdy, zdjem o né za po-
sledni rok stoupl o vice nez 300
procent. Kliovymi destinacemi
jsou v tomto piipadé Francie, Né&-
mecko a Spanélsko.

Nicméné z nepieberného mnoz-
stvi miZete vybirat dal. Idealni do-
volenou s malovanim si lze doprat
v Italii nebo Skotsku. Zdokonalit
se v lezeni s odbornou instruktazi

V extrémnich podminkach se

naucite taky hodné o sobé
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Na konich, oslech, velbloudech, slonech...
Svét je velky a moznosti bezpocet

a vybavenim zvladnete v maleb-
nych venkovnich lokalitich Italie
nebo Recka.

Irsko ¢i Francie jsou populérni
pro ,,spisovatelské dovolené“ po-
skytujici vyhrazeny Cas pro psani
a zéroven prileZitosti k rozvoji, na-
vazovani kontaktl s kolegy a ziska-
vani zpétné vazby od mentord nebo
kouc.

Moznostem se
meze nekladou

Klinickd psycholoZka Jeanette
Lorandini vysvétluje, Ze kdyZ né-
kdo procvicuje né€jakou dovednost

MiZete
se nalodit
na prvni
polami lod na
svété, ktera se
pohybuje diky
solami energii
v oblasti
Spicberki. Jeji
posadku tvoii
vyhradné Zeny.

I moFe a ‘oceany se muzou stat
nekonec¢nou skolni lavici

v prostfedi s nizkym tlakem na
vykon, jako je dovolend, vytvaii si
mnohem snadnéji pocit kompeten-
ce a schopnosti.

»lento pocit md navic tenden-
ci trvat déle neZ pasivni relaxace,
protoZe méni to, jak lidé vidi sami
sebe a jak interaguji se svym oko-
lim,* objasnuje. Jak dodéava, kdyz
vystoupite ze svého obvyklého pro-
stiedi, jste oteviengjSi a ochotnéjsi
vyzkousSet néco nového bez obvyk-
1é miry sebekritiky nebo sebezne-
vazovani.

,,JTato kombinace novosti a bu-
dovani dovednosti mtize zvysit se-
bevédomi a kreativitu zplisobem,
ktery se vyznamné promité zpét do
kazdodenniho Zivota,” zdiraziiuje
Jeanette Lorandini.

TakZe i vy to letos miZete zkusit
jinak. Vymeéiite leZeni u bazénu za
objevovani vlastniho potencialu.
Nemusite hned v 1ét¢ ziskat dok-
torat, staCi sebrat odvahu a vratit
se pak domtl s umem, ktery jste si
vzdycky ptali mit.

Skillcation vdm kromé netradic¢-
nich zazitkl pfinese néco, co vim
z béZzné dovolené mirné vybledne
spolu s opalenim. Pocit sebevédo-
mi, Cistou hlavu a novou jiskru do
kazdodenni rutiny. Kam to bude?
Do fezbarské dilny, na intenzivni
jazykovy pobyt, nebo na kurz pte-
Ziti v divocing? B

Snimky Shutterstock, courtesy of My Bella Vita Travel, Scottsdale Convention & Visitors Bureau

a courtesy of Sophie Galvagnon Selar a archiv



Super prazdninovy rezort. VSichni jsou najedeni, spaleni od slunce

a docela spokojeni. Vidéli, co Slo. VSe si uz vyfotili a dali na
Facebook. Déti se zacinaji trochu nudit a dospé€li béhem drinku
u bazénu googluji, co lze délat pobliz jejich destinace...

fiznejme si to. Mnozi z nés
Pjezdi na dovolenou uz tak

trochu ze setrvacnosti. Cely
rok se t&€sime na tyden u more, prv-
ni dva dny nadSené fotime zapady
slunce, tfeti den jest¢ objevujeme
hotelovy bufet a paty den uz ode-
vzdang leZime na lehatku s otaz-
kou, jestli je opravdu prijatelné dat
si tfeti zmrzlinu pred polednem.

Schopnost misto suvenyru
Odpocinek je samoziejme dule-
7ity. JenZe stéle vice lidi zjiStuje, Ze
kromé néj jim na dovolené chybi
jesté jedna véc: pocit, Ze zaZili néco
nového. Ze se nékam posunuli. Ze
si domi nepfivezli jen dal§i mag-
netku na lednicku a tfi sta fotografii
mote, které vypadaji Gplné stejné.
A prave tady prichazi na scénu fe-
nomén zvany skillcation. Dovolena
(anglicky vacation), béhem niz se
¢lovék nejen rekreuje, ale také se na-
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Odpocinek je
samoziejmé
duilezity. Jenze
stale vice lidi
zjistuje, Ze
kromé néj jim
na dovolené
chybi jesté
jedna véc:
pocit, Ze zazili
néco nového.

uci novou dovednost (anglicky skill).
Misto nekone¢ného stfidani lehatka
a hotelového baru si mtiZe osvojit za-
klady sokolnictvi, surfovani, foukani
skla, vyroby keramiky, peceni ital-
ského chleba, ovladani plachetnice,
vytvéreni voodoo figurek, objevovani
nejlepsich bobuli v divociné. ..

Ruku na srdce, po letech uZ si
nevzpomeneme, na kterém lehat-
ku jsme leZeli v Chorvatsku v tom
a tom roce. Ale prvni vlastnoru¢né
vyrobenou misku, prvni sjetou vinu
nebo den, kdy ndm na ruce pfistél
sokol, si budeme pamatovat jeSté
hodné dlouho. A moZna praveé pro-
to se zrodil trend, ktery tvrdi, Ze
nejlepsi suvenyr z dovolené nemusi
byt véc. MiZe to byt schopnost.

Zajem cestovatelu
prokazatelné roste

Tahle myS$lenka ma za sebou
redlna data. Podle loriského prii-

(N

Zajem zahrat si na dovolené
padel, coz je sport pribuzny
squashi a tenisu, strmé roste

zkumu  spolecnosti  ToursBy-
Locals chce 60 procent cesto-
vatell na svém pfistim ,,tripu®
vyzkouset néco nového a 59 pro-
cent uvadi, Ze se hodlaji naucit
néco, co jim zlstane v paméti i po
ndvratu domd. Osmdesat procent
dotdzanych soudi, Ze smyslupl-
nosti cesty je v prvni fad€ zacho-
vani trvalych vzpominek.

Zajem o tyto dovolené se tdhne
naprfi¢ generacemi, ale generace Z,
obecné definovand jako ti, ktefi
se narodili mezi lety 1997 a 2012,
je v tomto ohledu na Spici. Podle
studie spolecnosti Priority Pass
40 procent cestovateld v této véko-
vé skupin€ vyhledava sélové poby-
ty zaméfené na specidlni zaZzitky.

Pro srovnani, u baby boomers je to
27 procent, ale vzhledem k vékové
kategorii (datum narozeni 1946 az
1964) je to také dost.

Nejvétsi svétova platforma pro
prondjem lodi Getmyboat zazna-
menala nardst rezervaci plavebnich
zazitkd o 51 procent. Lidé ve vel-
kém vyhledavaji prohlidky pama-
tek s instruktiZzi, moZnost odpoutat
se od reality, naucit se néco nového
¢i se znovu spojit s prirodou.

Ani stary, ani neSikovny
Predstavte si nasledujici dovole-
nou a la ddmska jizda: mtzZete se
tfeba nalodit na prvni polarni lod
na svété, kterd se pohybuje diky
solarni energii v oblasti Spicber-

Odbornici
povazuji
rodinné
skillcation
za jeden
z nejlepsich
zpusobu,
jak spojit
dovolenou,
spolecné
zazitky
a pfirozené
uceni.

kt. Jeji posadku tvoii vyhradné
Zeny, vcetné védkyin, od nichZ se
dozvite nespocet informaci o led-
nich medvédech, Arktidé ¢i krme-
ni velryb.

Nebo jizda cisté chlapska: ari-
zonska kovbojska skola ve Scotts-
dale pofada prazdninové kurzy,
kde se ucastnici uci, jak byt pra-
vym americkym kovbojem, coz
obnasi veskeré westernové doved-
nosti od téch s lasem v ruce pfes
podkovani aZ po zakladani tradic-
niho tabora.

I pro rodiny s détmi je skill-
cation zajimavy, protoZe ty maji
jednu velkou vyhodu. Jesté si ne-
mysli, Ze jsou na néco ,,moc sta-
ré*“, ,,moc neSikovné*“ nebo Ze by
se mohly ,,ztrapnit®. Zatimco do-
spely se nad hrn¢ifskym kruhem
nervozné omlouva, Ze ,na tohle
nemd talent®, osmilety capart uz
vyrabi néco, co vzdilené pfipo-
miné vazu, dinosaura a vesmirnou
lod zaroveri.

A je nato nejen patfi¢né hrdy, ale
i tak nadSeny, Ze stejnym smérem
strthne rodice. Pravé proto odbor-
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& Z5kiadom vyroby keram y se muze naugit ka:
" bez ohledu na vék, navic v ?t(akﬁvr!@ destinacich

nici povaZuji rodinné skillcation
za jeden z nejlepSich zptisobu, jak
spojit dovolenou, spolecné zazitky
a prirozené uceni.

Dovolena s padelem
na prvni pFicce

Expertka na vyuZiti ¢asu a spi-
sovatelka Laura Vanderkamové ve
lidé o vikendu napsala: ,,Jiné druhy
préce, at uZ je to cviceni, kreativni
konicek, nebo tfeba dobrovolnic-
tvi, vam spiSe zachovaji chut do
pondélnich vyzev neZ uplné vege-
tovani.*

Da se fict, ze co plati o viken-
dech, plati i o dovolenych. Uz exi-
stuje bezpocet druhi dovolenych
zaméfenych na dovednosti. Existu-
ji 1 aktudlni statistiky, které zazna-
menavaji nejvetsi nartst populari-
ty porovnanim dat za poslednich
12 mésica.

Prekvapivé stoji v Cele Zebiicku
dovolena s padelem, coZ je sport pii-
buzny squashi a tenisu. Za posledni

Pokracovani na str. 24 ))
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