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T T nava. Slovo. které by neměIo bfi
LJ součástí našeho každodenního
slovníku. A,le ono je. Objer,,uje se v něm
čím dáI častěji. Nejde o bolest těla ze
sportovního výkonu či po sekání trávy
navelké zahradě. Je ve větách mladých
lidí. Těch, kteří by ještě neměli být
unavení či uondaní životem. přesto

tam je, dnes více než dříve,

Co nás vede k tomu, že jsme my ženy
najednou tak lyčerpané, :,1lsáté ze
žívota, z práce? Umíme včas identifi-
kovat, že se začínáme nalézat trvale
v zóně, kde to už přestávábýt zdravé?
Zdravé pro naše vnitřní nastavení, ale
také zdravé pro tělo samotné? Nebo
je to nekonečná nuda a stereoq4), co
nás ubíjí? Ubíjítak,želž nemáme sílu
udělat krok ke změně? Anebo je to do-
konce r,ry,hoření z přehnaného pocitu
odpovědnosti, z kumulace funkcí, kte-
ré námbylynaloženy?

Jsem v byznysu uŽ od roku 1991. V tom
opravdu špičkovém. Intenzita práce
samotné, informací na vyhodnocení,
vnitřní či vnější konkurence nikdy
nebyla malá. V devadesátých letech
minulého století nikdo o únavě nemlu-
vil, Nebylo to téma ani v pruních letech
2t. století. Začalo se objevovat kolem
mne plíživě, leč četněji až vposledních
letech. V podobě, která mnohdy vyža-
duje už zásah lékaře či dokonce dlou-
hodobou léčbu, veliká daň za téměř
25 let vysokého pracovního nasazení.
Ted'ale o únavě mluví ženy třicetileté.
To je trochu brzy nechat se praco,uním
životem unavittak, že na dalších třicet
]et aktivního produktivního života ne-
budu mít dostatek si].

Viděla jsem kolem sebe případy těž-
kých poruch imunity, reálného syn-
dromu r,yhoření, Crohnovy choroby,
kolapsů z celkového r,yčerpání a jiných

velmi nepříjemných onemocnění jako
odpověd' těla na kumulovanou únava.
Na začátku vždy byla sotva postřeh-
nutelná únava. Tehdyby zotavení bylo
během několika dnů. Návrat do plně
svěžího stavu před únavou trvá až tři-
klát tak dlouho než trvalá příčina naší
únalry,. Náwat po kumulované únavě
možná roky. Nebo také nikdy. A to už
považuji za hodně velkou daň toho, že
jsme byly k sobě dočasně slepé. Nebo
ne úplně čestné.

P,oznejte ji dřív, než přijde
Unava je stav, kdy máme sníženou
schopnost vykonávat činnost, kterou
jsme před tím děIali s běžnou úrowí
lynaloženého úsií. Únar,,u ffzickou po
sportu, po sekání velké zahrady, po in-

tenzivním vánočním úklidu poznáme
snadno díky nahromaděným metabo-
lickým odpadům ve svalech. Přesně
vnímáme, kdy pro nás po odpočinku
skončí. Únava psychická je prováze-
na zhoršeným vnímáním, sníženou
pozorností, zhoršenou pamětí a lyba-
vováním si věcí, změnami nálady. Tu
tak snadno nevnímáme, zejménazpo-
čátku, kdy se do ní začináme pomalu
zanořovat. Tělo nám lysílá jemné sig-
nriLly. Při dobré vnímavosti jsou dobře
patrné. Ale pokud jsme ve stavu mysli,
že všechno přerveme naším odhodlá-
ním a silou vůle, tak se nemusíme,"ní-
mat ta[ jakbybylo vhodné.

Každáz nás máme jiné hranice únar,ry,
jiné limity energie. Nemohu se spo-
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