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 ! Jak mozek reaguje, když vy-
měníme klasické pasivní ležení 
na pláži za intenzivní učení se 
něčemu novému? 

I!ležení na pláži nebo kde-
koli jinde potřebujeme. Mozek 
přechází do nižší frekvence, do 
tzv. režimu volného plynutí, 
propojuje informace, třídí, 
ukládá a!snižuje se hladina 
stresových hormonů. Když 
ale část dovolené v(nujeme 
intenzivnímu učení novým 
dovednostem, mozek vytváří 
nová neuronová spojení.

 ! Záleží na tom, jakému učení? 
Je fuk, jestli se učíte surfo-

vat, vyšívat, vařit, vázat sárí, 
hledat houby, fotit, nebo nový 
cizí jazyk. Minulý m(síc jsem 
se třeba učila přežít o! samot( 
na „pustém ostrov(“ na Vest-
manech u!Islandu. Jasn(, m(la 
jsem vždy možnost zavolat 
člun, aby m( odvezl do civili-
zace, signál tam byl. 

Ale to, kvůli čemu se lidé 
nechávají třeba zavírat do tmy 
nebo vytvářejí tzv. hormetický 
stres – například dechovými 
technikami při otužování nebo 
při p(ší pouti do Santiaga de 
Compostela – zvyšuje neu-
roplasticitu mozku, stáváme 
se pružn(jšími, odoln(jšími, 

adaptabiln(jšími, zručn(jšími, 
vynalézav(jšími…

 ! Aktivuje se dopaminový sys-
tém…

Ano. Když jsem přežila pár 
dní o! samot( v! chatce, našla 
jsem různé poklady – šest sudů 
s! alkoholem, vanu v! přírod(, 
sklen(né srdíčko na sopce –  

a dostávala jsem se do úplné 
euforie. Není to pro mne nový 
způsob trávení dovolené, prak-
tikuju to 40 let. 

S! manželem jsem byla na 
kurzu keramiky, jednu dovo-
lenou jsme v(novali angličtin( 
na Malt(, v! Indonésii jsem se 
pokoušela plést ob(tinkové ko-

šíky, objevovali jsme jeskyn( 
různ( po Evrop(, učila jsem se 
lítat. Vázala jsem sárí i!kytice. 
Pletla v(nce. Vyráb(la si svůj 
parfém i!krém. Te) to dostalo 
jen pojmenování: skillcation.

 ! Domníváte se, že je pro psy-
chiku snazší osvojit si nové 
dovednosti či mentální návyky 

v  rámci nějakého seberozvoje 
v cizím prostředí než doma? 

To asi neplatí ve sto procen-
tech případů, ale ve v(tšin( 
pravd(podobn( ano. V! cizím 
prostředí jsme více stimulovaní 
novými podn(ty. Na zkoušky 
jsem se chodila učit třeba do 
kostela nebo na rozhlednu, na 
zajímavá místa. 

Vytváříme si tak jakousi „ko- 
gnitivní spížku“, rezervu kreati-
vity a!přizpůsobivosti, zásobárnu 
schopností, která pomáhá udržo-
vat mentální sv(žest i!ve vyšším 
v(ku. Dokážu si však představit, 
že n(kdo potřebuje bezpečí do-
mova. Naučit se vařit luxusní 
svíčkovou nebo péct kváskový 
chleba ve své vlastní kuchyni.

 ! Jak byste shrnula zkušenosti 
z kurzů, které pořádáte?

Výzkumy ukazují, že lidé si 
i!po letech mnohem lépe pama-
tují zážitky spojené s! učením, 
objevováním a! překonáváním 

S!hrobníkem na 
řeckém ostrově  
jsem kopala hrob

výzev než dny strávené pasiv-
ním odpočinkem. Roste tzv. 
sebeúčinnost. Mozek si ukládá 
zprávu: „Dokázal jsem n(co, 
co jsem předtím neum(l.“ To 
posiluje sebev(domí a!psychic-
kou odolnost. 

Hrají v!tom určit( roli emoce, 
i! ty, které vznikají, když nám 
n(co nejde, s!n(čím zápolíme, 
musíme vytrvat, po n(čem 
toužíme, nebo naopak máme 
vztek. Silná emoce posiluje pa-
m(ťovou stopu. 

Zajímavé je, že nejlepší efekt 
nevzniká ani z!čistého nicned(-
lání, ani z! nepřetržité aktivity. 
Mozek miluje rytmus: výzva " 
odpočinek " výzva " odpoči-
nek.

 ! Vybíráte lokace ve světě tak, 
aby tematicky ladily se zaměře-
ním kurzů?

Místa pro své semináře  
s!klienty vybírám přesn( podle 
zmín(ného rytmu, aby se tam 
dal aplikovat. Po vzd(lávání, 
učení a!nových zážitcích sebou  
klienti můžou plesknout k! ba-
zénu a! hled(t na oceán, po 
plavání se žraloky velrybími 
můžou pozorovat západ slunce 
a!ned(lat NIC. 

Ani přemýšlet. A! to je do-
vednost nové doby! V! součas-
ném sv(t( přehlcení se to lidi 
už musí učit, protože mozek 
často jede furt, i!ve spánku. Te) 
máme dost seminářů na ostro-
vech, objevila jsem, že jsem asi 
ostrovní typ. Každý totiž nabízí 
nové možnosti učení.

Na špan(lském ostrov( La 
Gomera jsme se třeba učili 
zpracovávat rostlinku aloe vera; 
po desetikilometrovém pocho-
du nádhernými třetihorními 
pralesy. Úžasný, nezapomenu-
telný zážitek. Lidi si nejvíce 
necení t(ch dovedností, které si 
vyzkoušeli a!které pak ani nepo- 
užívají, ale toho, že do toho šli, 
že m(li odvahu to zkusit. 

Vzpomínají na to, spojí se 
jim to s! b(žnou situací, kdy 
musejí vyzkoušet nový postup 
nebo přístup v! b(žném život(. 
Jsou odvážn(jší, dokážou si 
poradit. Nehroutí se. Dokážou 
vytrvat, neseknout s! tím, když 
se to nedaří napoprvé. Um(jí 
se lépe vyrovnávat i!s!neúsp(-
chem, když se prost( zatím 
nedaří.

 ! Co jste se naopak vy naučila 
při svých individuálních ces-
tách?

Miluju „být doma“. Když se 
m( novináři ptají, kde se mi na 
sv(t( líbilo nejvíc, tak říkám, že 

u!nás doma na zahrad(. I!tam se 
stále učím. Přesto pořád podni-
kám cca 12 cest ročn(. V(tšinou 
s! klienty, ale dvakrát do roka 
vyrážím na dovolenou sama se 
sebou. N(kdy úpln( bez plánu. 
Mám jen letenku. Čekám, co 
m( potká. Je to dobrodružné 
objevování toho, co se můžu 
naučit. Cestou. 

Bydlím v(tšinou s!místními 
obyvateli, takže od n(jakých 
tradičních dovedností (tkaní 

látek na Bali a! příprava růz-
ných obřadů) až k! tichému 
pozorování velryb v! Húsaví-
ku (Gentle Whale Watching 
je veliká zkouška trp(livosti). 
Grónsko pro mne bylo o!učení 
se respektu k!inuitskému způ-
sobu života, takže třeba jízda 
na tradičním kajaku v! Grón-
ském moři. 

Na Srí Lance jsem si vyzkou-
šela, jak náročné je za svítání 
trhat čajové lístky s! košem na 
hlav( na plantáži, vázat sárí 
nebo vařit kari. S!hrobníkem na 
řeckém ostrůvku Thirasia jsem 
kopala hrob, bílila jsem kaplič-
ku…

S! manželem (sochařem – 
pozn. red.) jsem se jednou 
zúčastnila kurzu tvorby za-
hradních žardiniér u! profesora 
Hričáka, ale protože ta moje 
žardiniéra byla nakonec krás-
n(jší než manželova, už m( 
s! sebou na žádný další kurz 
nevzal. 

Z! mých profesních doved-
ností to byl kurz tvůrčího psaní 
s!Monikou Hodáčovou, rétori-
ka s! herečkou Zde,kou -ád-
níkovou, schopnost lektorovat 
formou improvizace a!příb(hu 
(storytelling) s! Monikou Ne-
volovou a!další. Taky si občas 
zalítám ve vrtulníku s! Pepou 
Holanem.

 ! Dokáže správně zvolená skill-
cation odvrátit syndrom vyho-
ření? 

Jednoznačn(. V! dob(, kdy 
ješt( nejste v! apatii, depresi 
nebo ve fázi burnout, tak ur-
čit(. Fáze stagnace se k! tomu 
vyložen( nabízí. Ješt( musím 
podotknout, že pokud se živí-

te kreativní prací nebo řešíte 
spoustu zm(n v!osobním nebo 
pracovním život(, volila bych 
spíše dovolenou relaxačn(-sta-
bilizační, bez přílišné nálože 
nových vzruchů.

 ! Jaký vliv mělo poznávání svě-
ta na váš přístup ke koučinku?

Velký. Zásadn( v! tom, že 
z!99 procent nekoučuji v!kan-
celáři, ale za chůze při okysli-
čení mozku, nebo na zajíma-
vých místech, v! Praze třeba 
na Petřín( nebo v! .árce. Také 
klienty inspiruji ke kreativit(, 
k! hledání nových možností. 
Ono cestování je samo o! sob( 
vždy opušt(ní komfortu, kou- 
čování také. 

Poznávání sv(ta mne přived-
lo k! obrovské pokoře a! vd(č-
nosti za to, jak se máme skv(le. 
V!oblasti zdravotnictví, sociál-
ní podpory, bezpečnosti, škol-
ství. Ať si lidi brblají, jak cht(jí, 
je)te n(kam, kde je nedostatek 
vody, a!pocítíte ohromný vd(k 
za to, že pokaždé i! na našem 
nádražním WC spláchnete pár 
litry pitné vody! 

Učím lidi vd(čnosti a!pokoře 
za to, co mají. Mnoho ostatního 
se můžou naučit sami, protože 
podmínky si umíme vytvořit, 
záleží jen na míře cht(ní. Ne- 
jsem terapeut, pracuji vždy jen 
se zdravým a! motivovaným 
člov(kem. Takže i!já ke koučin-
ku přistupuju vždy s! dův(rou 
v! proces a! v! sebe, že klienta 
„jen“ doprovázím k!jeho cílům 
v!podob( parťáka na cest(. 

-e jsem pevné rameno, 
o!které se může opřít, „treko-
vá hůlka“, která odpruží pří-
padný náraz, ale jeho cestu za 
n(j rozhodn( neodšlapu. Tedy 
naučilo m( to nepřebírat od-
pov(dnost ani za emoce, které 
druhý člov(k má. Na to jsem 
teda dost pyšná, protože mi 
učení této dovednosti trvalo 
hodn( dlouho. #

„Našla jsem různé poklady – šest sudů 
s alkoholem, vanu v přírodě, skleněné 

srdíčko na sopce – a dostávala jsem se do 
úplné euforie.“

POHLED ODBORNICE

Zatímco pro v(tšinu z!nás je skillcation 
novinka posledních let, lektorka a!koučka 
Jitka .evčíková takhle dovolené tráví 
odjakživa. Na výpravy za poznáním vyrážela 
už v!dob(, kdy tento fenomén ješt( nem(l 
moderní jméno. B(hem svých cest sbírá 
fascinující množství dovedností, zárove, 
předává ty vlastní. Už dlouhou dobu totiž 
v!t(ch nejkrásn(jších koutech naší planety 
pořádá vyhledávané seberozvojové pobyty.

ZAUJALO NÁSZAUJALO NÁS
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„Na Srí Lance jsem si vyzkoušela, jak 
náročné je trhat čajové lístky s košem na 

hlavě na plantáži, vázat sárí nebo vařit kari.“Chtěli byste si 
taky vyzkoušet 
trhat čajové lístky 
na Srí Lance?

Proč nespojit 
dovolenou třeba 
s kurzem pilotování?
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Můžete 
se nalodit 
na první 

polární loď na 
světě, která se 
pohybuje díky 
solární energii 

v oblasti 
Špicberků. Její 
posádku tvoří 

výhradně ženy.

rok vzrostl zájem o! ni o! 333! pro-
cent. Pozornost se v!tomto případ( 
upíná zejména do .pan(lska, které 
je považováno za hlavní velmoc 
padelu. V!zemi se nachází přibližn( 
20 000 kurtů. Ty nejšpičkov(jší kry-
té jsou v!Barcelon(, zatímco slunné 
pobřeží Marbelly je oblíbené pro 
kurty venkovní. 

Za jógou,  
malováním i psaním

Indie, Maroko nebo Bali zase 
zažívá nápor, co se týká jógových 
pobytů. Nabízejí cestovatelům ne-
jen příležitost vid(t neuv(řitelné 
destinace, ale také se naučit cenné 
schopnosti, ať již jde o! zvládnu-
tí krkolomných fyzických pozic, 
nebo co nejefektivn(jší zklidn(ní 
rozbouřené mysli a!dosažení vnitř-
ní harmonie. 

I! když jazykové pobyty hrály 
důležitou úlohu ve výjezdech do 
zahraničí vždy, zájem o!n( za po-
slední rok stoupl o! více než 300 
procent. Klíčovými destinacemi 
jsou v! tomto případ( Francie, N(-
mecko a!.pan(lsko.

Nicmén( z!nepřeberného množ-
ství můžete vybírat dál. Ideální do-
volenou s!malováním si lze dopřát 
v! Itálii nebo Skotsku. Zdokonalit 
se v! lezení s!odbornou instruktáží 

a! vybavením zvládnete v! maleb-
ných venkovních lokalitách Itálie 
nebo Řecka. 

Irsko či Francie jsou populární 
pro „spisovatelské dovolené“ po-
skytující vyhrazený čas pro psaní 
a!zárove, příležitosti k!rozvoji, na-
vazování kontaktů s!kolegy a!získá-
vání zp(tné vazby od mentorů nebo 
koučů. 

Možnostem se 
meze nekladou

Klinická psycholožka Jeanette 
Lorandini vysv(tluje, že když n(-
kdo procvičuje n(jakou dovednost 

!! Pokračování ze str. 21

v! prostředí s! nízkým tlakem na 
výkon, jako je dovolená, vytváří si 
mnohem snadn(ji pocit kompeten-
ce a!schopností. 

„Tento pocit má navíc tenden-
ci trvat déle než! pasivní relaxace, 
protože m(ní to, jak lidé vidí sami 
sebe a!jak interagují se svým oko-
lím,“ objas,uje. Jak dodává, když 
vystoupíte ze svého obvyklého pro-
středí, jste otevřen(jší a!ochotn(jší 
vyzkoušet n(co nového bez obvyk-
lé míry sebekritiky nebo sebezne-
važování. 

„Tato kombinace novosti a! bu-
dování dovedností může zvýšit se-
bev(domí a! kreativitu způsobem, 
který se významn( promítá zp(t do 
každodenního života,“ zdůraz,uje 
Jeanette Lorandini. 

Takže i!vy to letos můžete zkusit 
jinak. Vym(,te ležení u!bazénu za 
objevování vlastního potenciálu. 
Nemusíte hned v! lét( získat dok-
torát, stačí sebrat odvahu a! vrátit 
se pak domů s!umem, který jste si 
vždycky přáli mít. 

Skillcation vám krom( netradič-
ních zážitků přinese n(co, co vám 
z! b(žné dovolené mírn( vybledne 
spolu s!opálením. Pocit sebev(do-
mí, čistou hlavu a!novou jiskru do 
každodenní rutiny. Kam to bude? 
Do řezbářské dílny, na intenzivní 
jazykový pobyt, nebo na kurz pře-
žití v!divočin(? #

Na koních, oslech, velbloudech, slonech…  
Svět je velký a možností bezpočet

I moře a oceány se můžou stát 
nekonečnou školní lavicí 

V extrémních podmínkách se 
naučíte taky hodně o sobě
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VÍTEJTE V!ÉŘE 
SKILLCATION!

Judita Bednářová

Odpočinek je 
samozřejmě 

důležitý. Jenže 
stále více lidí 
zjišťuje, že 

kromě něj jim 
na dovolené 
chybí ještě 
jedna věc: 

pocit, že zažili 
něco nového.

k!. Její posádku tvoří výhradně 
ženy, včetně vědkyň, od nichž se 
dozvíte nespočet informací o( led-
ních medvědech, Arktidě či krme-
ní velryb. 

Nebo jízda čistě chlapská: ari-
zonská kovbojská )kola ve Scotts- 
dale pořádá prázdninové kurzy, 
kde se účastníci učí, jak být(pra-
vým americkým kovbojem, což 
obná)í ve)keré westernové doved-
nosti od těch s( lasem v(ruce přes 
podkování až po zakládání tradič-
ního tábora.

I( pro rodiny s( dětmi je skill-
cation zajímavý, protože ty mají 
jednu velkou výhodu. Je)tě si ne-
myslí, že jsou na něco „moc sta-
ré“, „moc ne)ikovné“ nebo že by 
se mohly „ztrapnit“. Zatímco do-
spělý se nad hrnčířským kruhem 
nervózně omlouvá, že „na tohle 
nemá talent“, osmiletý capart už 
vyrábí něco, co vzdáleně připo-
míná vázu, dinosaura a(vesmírnou 
loď zároveň. 

A(je na to nejen patřičně hrdý, ale 
i( tak nad)ený, že stejným směrem 
strhne rodiče. Právě proto odbor-

Přiznejme si to. Mnozí z( nás 
jezdí na dovolenou už tak 
trochu ze setrvačnosti. Celý 

rok se tě)íme na týden u(moře, prv-
ní dva dny nad)eně fotíme západy 
slunce, třetí den je)tě objevujeme 
hotelový bufet a(pátý den už ode-
vzdaně ležíme na lehátku s( otáz-
kou, jestli je opravdu přijatelné dát 
si třetí zmrzlinu před polednem. 

Schopnost místo suvenýru
Odpočinek je samozřejmě d!le-

žitý. Jenže stále více lidí zji)ťuje, že 
kromě něj jim na dovolené chybí 
je)tě jedna věc: pocit, že zažili něco 
nového. ,e se někam posunuli. ,e 
si dom! nepřivezli jen dal)í mag-
netku na ledničku a(tři sta fotografií 
moře, které vypadají úplně stejně.

A(právě tady přichází na scénu fe-
nomén zvaný skillcation. Dovolená 
(anglicky vacation), během níž se 
člověk nejen rekreuje, ale také se na-

Pro srovnání, u(baby boomers je to 
27 procent, ale vzhledem k(věkové 
kategorii (datum narození 1946 až 
1964) je to také dost. 

Největ)í světová platforma pro 
pronájem lodí Getmyboat zazna-
menala nár!st rezervací plavebních 
zážitk! o(51 procent. Lidé ve vel-
kém vyhledávají prohlídky pamá-
tek s(instruktáží, možnost odpoutat 
se od reality, naučit se něco nového 
či se znovu spojit s(přírodou.

Ani starý, ani nešikovný
Představte si následující dovole-

nou à la dámská jízda: m!žete se 
třeba nalodit na(první polární loď 
na světě, která se pohybuje díky 
solární energii v( oblasti -picber-

Super prázdninový rezort. V)ichni jsou najedení, spálení od slunce 
a(docela spokojení. Viděli, co )lo. V)e si už vyfotili a(dali na 
Facebook. Děti se začínají trochu nudit a(dospělí během drinku 
u(bazénu googlují, co lze dělat poblíž jejich destinace…

níci považují rodinné skillcation 
za jeden z(nejlep)ích zp!sob!, jak 
spojit dovolenou, společné zážitky 
a(přirozené učení.

Dovolená s padelem  
na první příčce

Expertka na využití času a( spi-
sovatelka Laura Vanderkamová ve 
své knize Co dělají nejúspěšnější 
lidé o víkendu napsala: „Jiné druhy 
práce, ať už je to cvičení, kreativní 
koníček, nebo třeba dobrovolnic-
tví, vám spí)e zachovají chuť do 
pondělních výzev než úplné vege-
tování.“(

Dá se říct, že co platí o( víken-
dech, platí i(o(dovolených. Už exi-
stuje bezpočet druh! dovolených 
zaměřených na dovednosti. Existu-
jí i(aktuální statistiky, které zazna-
menávají největ)í nár!st populari-
ty porovnáním dat za posledních  
12 měsíc!.(

Překvapivě stojí v( čele žebříčku 
dovolená s(padelem, což je sport pří-
buzný squashi a(tenisu. Za poslední 

Odborníci 
považují 
rodinné 

skillcation 
za jeden 

z nejlepších 
způsobů, 
jak spojit 

dovolenou, 
společné 
zážitky 

a přirozené 
učení.
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učí novou dovednost (anglicky skill). 
Místo nekonečného střídání lehátka 
a(hotelového baru si m!že osvojit zá-
klady sokolnictví, surfování, foukání 
skla, výroby keramiky, pečení ital-
ského chleba, ovládání plachetnice, 
vytváření voodoo figurek, objevování 
nejlep)ích bobulí v(divočině… 

Ruku na srdce, po letech už si 
nevzpomeneme, na kterém lehát-
ku jsme leželi v(Chorvatsku v(tom 
a(tom roce. Ale první vlastnoručně 
vyrobenou misku, první sjetou vlnu 
nebo den, kdy nám na ruce přistál 
sokol, si budeme pamatovat je)tě 
hodně dlouho. A(možná právě pro-
to se zrodil trend, který tvrdí, že 
nejlep)í suvenýr z(dovolené nemusí 
být věc. M!že to být schopnost.

Zájem cestovatelů  
prokazatelně roste

Tahle my)lenka má za sebou  
reálná data. Podle loňského pr!-

zkumu společnosti ToursBy-
Locals chce 60( procent cesto-
vatel! na svém pří)tím „tripu“ 
vyzkou)et něco nového a(59 pro-
cent uvádí, že se hodlají naučit 
něco, co jim z!stane v(paměti i(po 
návratu dom!. Osmdesát procent 
dotázaných soudí, že smyslupl-
ností cesty je v(první řadě zacho-
vání trvalých vzpomínek. 

Zájem o( tyto dovolené se táhne 
napříč generacemi, ale generace Z,  
obecně definovaná jako ti, kteří 
se narodili mezi lety 1997 a(2012, 
je v( tomto ohledu na )pici. Podle  
studie společnosti Priority Pass 
40(procent cestovatel! v(této věko-
vé skupině vyhledává sólové poby-
ty zaměřené na speciální zážitky. 

Základům výroby keramiky se může naučit každý 
bez ohledu na věk, navíc v atraktivních destinacích 

Zájem zahrát si na dovolené 
padel, což je sport příbuzný 
squashi a tenisu, strmě roste 

Indie, Maroko nebo Bali 
vévodí jógovým pobytům 


