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VYCERPANI VYSATI NUDA, NEBO ENERGIE, NADSEN[ A VYKON?

TEXT: LENKA MRAZOVA ~ FOTO: DREAMSTIME.COM
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U nava. Slovo, které by nemélo byt

soucasti nasSeho kazdodenniho
slovniku. Ale ono je. Objevuje se vném
¢im dél castéji. Nejde o bolest téla ze
sportovniho vykonu ¢i po sekani travy
navelké zahradé. Je ve vétach mladych
lidi. Téch, ktefi by jesté neméli byt
unaveni ¢i uondani Zivotem. Presto
tam je, dnes vice nez drive.

Co nas vede k tomu, Ze jsme my zeny
najednou tak vycerpané, vysaté ze
Zivota, z prace? Umime vcas identifi-
kovat, Ze se za¢iname nalézat trvale
v zOné, kde to uz prestava byt zdravé?
Zdravé pro nase vnitini nastaveni, ale
také zdravé pro télo samotné? Nebo
je to nekone¢né nuda a stereotyp, co
nas ubiji? Ubiji tak, ze uz nemame silu
udélat krok ke zméné? Anebo je to do-
konce vyhoteni z prehnaného pocitu
odpovédnosti, z kumulace funkci, kte-
ré nam byly nalozeny?

Jsem v byznysu uz od roku 1991. V tom
opravdu $pickovém. Intenzita prace
samotné, informaci na vyhodnoceni,
vnitini ¢i vnéjsi konkurence nikdy
nebyla mald. V devadesatych letech
minulého stoleti nikdo o tinavé nemlu-
vil. Nebylo to téma ani v prvnich letech
21. stoleti. Zacalo se objevovat kolem
mne plizive, le¢ ¢etnéji az v poslednich
letech. V podobé, ktera mnohdy vyza-
duje uz zasah lékare ¢i dokonce dlou-
hodobou 1é¢bu. Velika dan za témér
25 let vysokého pracovniho nasazeni.
Ted'ale o tinavé mluvi Zeny t¥icetileté.
To je trochu brzy nechat se pracovnim
Zivotem unavit tak, Ze na dal$ich tiicet
let aktivniho produktivniho Zivota ne-
budu mit dostatek sil.

Vidéla jsem kolem sebe pripady téz-
kych poruch imunity, redlného syn-
dromu vyhoteni, Crohnovy choroby,
kolapsti z celkového vyéerpani a jinych

velmi neptijemnych onemocnéni jako
odpovéd téla na kumulovanou tinava.
Na zacatku vzdy byla sotva postieh-
nutelna tnava. Tehdy by zotaveni bylo
béhem nékolika dnt. Navrat do plné
svéziho stavu pred inavou trva az tri-
krat tak dlouho nez trvald pri¢ina nasi
Unavy. Navrat po kumulované unavé
mozna roky. Nebo také nikdy. A to uz
povazuji za hodné velkou dan toho, Ze
jsme byly k sobé docasné slepé. Nebo
ne Uplné Cestné.

Poznejte ji dfiv, nez pfijde

Unava je stav, kdy mame sniZzenou
schopnost vykondvat ¢innost, kterou
jsme pred tim délali s béznou trovni
vynalozeného usili. Unavu fyzickou po
sportu, po sekani velké zahrady, po in-

tenzivnim vanoc¢nim uklidu pozname
snadno diky nahromadénym metabo-
lickym odpadim ve svalech. Presné
vnimame, kdy pro nds po odpocinku
skoné¢i. Unava psychickd je provaze-
na zhorSenym vnimédnim, sniZenou
pozornosti, zhor§enou paméti a vyba-
vovanim si véci, zménami ndlady. Tu
tak snadno nevnimdme, zejména zpo-
¢atku, kdy se do ni za¢indme pomalu
zanorovat. Télo ndm vysild jemné sig-
naly. Pii dobré vnimavosti jsou dobte
patrné. Ale pokud jsme ve stavu mysli,
Ze vSechno prerveme nasim odhodla-
nim a silou vile, tak se nemusime vni-
mat tak, jak by bylo vhodné.

Kazda z nas mame jiné hranice tnavy,
jiné limity energie. Nemohu se spo-

72|032015




PERSONAL & PROFESSIONAL DEVELOPMENT

lehnout na to, ze kdyZ moje kolegyné
zvladne ¢tyri komplikovana jednani
béhem dne, ze to ddm vzdy i ja bez se-
bemensi stopy tinavy. Samotné proje-
vy tinavy jsou také velmi subjektivni.
Na nékom je tinava opravdu vidét a ef-
tit — kruhy pod o¢ima, pomalejsi mlu-
va, nékdo je velmi popudlivy, ale nékdo
se jen pomalu rozhoduje a oddaluje ja-
kékoliv jednozna¢né vyjadreni a stale
trvé na tom, ze pfeci unaveny neni.

Dosti bylo tézkych slov. Pojdme se spo-
le¢né podivat nato, jak byt opét plni
energie a dusevni sily. A pojem ,inava
ze zivota® ponechat az na hodné seni-
orni vék.

To neni sobectvi!
Co nés nabije? Jsou to zdanlivé malic-
kosti. Ale v béhu Zivota, zejména v té

jeho nejaktivnéjsi ¢asti se velmi vyplati
je respektovat.

Spime dobte? Spime kvalitné a dosta-
te¢n&? Nebo misto spanku pred pil-
noci se honime po byté, co vse jesté
neni udélano a uklizeno do stavu idedl.
Sedime u poéitate a odpoviddme na
e-maily, na které bychom rano odpo-
védéli mnohem rychleji. Mame vedle
postele papir a tuzku a piSeme si, co
nas v noci napadne k problému, ktery
pravé fesime a kvili némuz Casto ne-
miiZeme usnout?

Jime pravidelné a sniddme vydatné?
Nejsem vyZivovy poradce, ale zmifuji
to, protoze se tézko zpét do energie do-
stava ten, kdo sinaprvni jidlo vzpomnél
nékdy kolem 15. hodiny. Télo i hlava
pak jede na vnitini diuh. Potrebujeme
jist jiné véci, sladké, hutné, éokoladu?
Opravdu to jsou jen vase nové delikdtni
chutové buriky nebo to je prvni vold-
ni t&la, kterému se za¢ind nedostavat
energie na ve, co ma zvladat?

A co alkohol? Nemyslim sklenicku
vina pro radost ¢i na chut, ale porad-
ného pandka & pivo kazdy vecer, bez
nichZ nejste schopné nechat pracovni
yivot za hlavou a pfepnout do viimani
rodiny. Tedy pozor, tohle pfesné neni
nabijeci, to je dilezity signal toho, Ze
néco neni, jak ma byt.

Dopiavite si také alespon jeden den
,digitaln{ o&isty” tydné? Tim myslim,
7e jeden cely den se nepodivéite na po-
&itad ¢ tablet, ani nesledujete e-maily
na chytrém telefonu. Odpoc¢inou si jak
o¢i, tak hlava.

Umite Fict ,ne“ i pfijemnym vécem?
Je uméni priznat si inavu a odejit
z oslavy padesatych narozenin kama-
réda jako prvni. Den pfedem zrusit
kamaradce, kterd se tési na vase ku-
lindiské uméni, tydny domluvenou
velefi, protoZe jste velmi unavena
zuzévérky. Kdo vés znd a vi, Ze toneni
obvykla vymluva, to pochopi.

Vite, co vas vzdy 100% nabije energii?
Mite nalezen kazdd ten svij zdroj?
Kazd4 musime mit alespoti jednu véc,
ktera nas spolehlivé nabije, a na tu si
najit ¢as. Af uz je to tklid skiiné a Cisty
prostor pired sebou, vylet s détmi nebo
ranni béh v parku. Nestydim se napsat,
e sem patii i krdsné a intenzivni ran-
de, at s manZzelem ¢i jinym partnerem.
Tenhle tak piirozeny zdroj nasi ener-
gie a sily zvladat vSe jakoby neexis-
toval, nemluvime o ném. V pofadku,
nemluvime o ném, ale mé&jme ho a hyc-
kejme si kazdy laskyplny vztah, ktery
nés dobiji. To neni nase sobectvi, to je
soudast péée o preziti rodu i sebe samé.

Vyhoteni z odpovédnosti

Kdyz jsem to slySela poprvé, prislo mi
to zvlaétni. Vyhotet proto, ze mam na
sobé vice funkei, vice odpovédnosti.

LENKA MRAZOVA

Inspiratorka a mentorka. Po 21
letech v oblasti dafiového po-
radenstvi a auditu (také 5 let
v pozici Feditelky v PwC) vymé-
nila sféru presnych &isel, zako-
nG a procest za sféru tvofive
pomoci a rozvoje lidi. Inspiruje,
provokuje otdzkami, zvySuje
pracovni a osobni efektivitu -
mentoringem & koucinkem,
pfednagkami, psanim ¢lankd.
PUsobila rovnéz 13 let v nezis-
kovém sektoru ve spravni a do-

zoréi radé Nadace VIA.

Ale kdyz ke mné tento vyraz dokoloval
neddvno uz potteti, nechala jsem si ho
od dotyéné vysvétlit. Je to jednoduché:
,,Ode$el mfj nadiizeny. Jeho pozici do-
¢asneé rozdélili mezi mne a kolegu. Do-
asnost byla vice neZ rok a ja chci mit
véechno dokonale udélané. Neuméla
jsem nic osekat, nechat vyhnit. Velmi
mne dréasalo, Ze mam byt odpovédna
a rozhodovat o vécech, u kterych ne-
mam dostateéné znalosti a nemam
v sobé& odstup, to nechat néjak byt.”

Apodobné to bylo v dalsich pipadech:
k praci studium dvou vysokych Skol
najednou, postupné nartistini statu-
tarni odpovédnosti za dal$i oddélent
a daléi. Pokud jsme jesté funkcéné mla-
dé a necitime se opravdu vnitiné zra-
1é na nové odpovédnosti, ohlasme to
véas. Je lepsi najit dodasné jiné feseni
napracovi$ti a moznd mit lehké stigma
té, co sinevéti, neZ jen odejit a mésice
se plouZit doma v uinaveé.

Je velmi dobré znat své limity, s ¢im
jsem je$té svézi akdy uz jsem unavena.
V zajmu svém i let profesniho Zivota,
ktery mame pred sebou. /BW
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