Znate své maximum?

Znate situace, kdy vas mozek neustale napomind, ze délate malo? Mohli byste pracovat
VICE, vydélavat VICE, starat se o déti a o domacnost VICE. A jak vite, ze kdyZ budete
délat vice, ze vam to bude stacit? Dalsi otazka tedy zni: ,Znate své maximum?"

Mnoho z vas, zvlasté povah, které travi dlouhé hodiny v préaci u pocitace, de facto nevi,
kdy skoncit. Tvrdi, ze i kdyby v praci byli 24 hodin denné, tak to stejné stacit nebude.
Zenou se kupredu, ale kam? Jak tvrdi mdj kolega Ale$ Kalina, jediné do hrobu, kde uz
vam uUspéch a penize budou opravdu k nicemu. Pro¢ mame tedy tendenci v Zzivoté
prehanét a ,jet na maximum®"?

Od syndromu vyhoieni k panické atace

Lidé - maximalisté maji zafixovano hluboko v podvédomi, ze kdyz nebudou délat na 200
procent, mohou napfiklad druhé zklamat, jejich misto mdZe nahradit nékdo jiny -
schopnéjsi a pracovitéjsi, ztrati své prvenstvi nebo uz nebudou pro druhé tolik zajimavi.
Je neuvéritelné a neustdle se podivuji, s jakou presnosti nas mozek pracuje. Nepatrné
situace v détstvi, letmd slova rodi¢l, vztahy s vrstevniky, toto vdechno na$ mozek
ovliviiuje vice nez dost. S ¢im vétsi intenzitou byl prozitek zazit, tim vice se nam
v zivotech bude do budoucna zobrazovat - je to az désivé, ale bohuzel/bohudik pravdivé:

Klasicka rodi¢ovska napominani: ,Jdi néco délat, porad se jen flakas", ,Doma nepomahas
a jsi k nicemu", ,Kdyz nebudes vice délat, nikdy si nenajdes poradnou praci* apod. Slabsi
a citlivéjsi povahy si samozfejmé slova rodi¢d berou vice k srdci a miZe to do jejich
budoucnosti znamenat nabéh na prepracovani.

Tedy snaha byt neustale v pohybu, ve stfehu a pfipraven z nas déla roboty, ktefi nemaji
tlacitko OFF. Motor se ale obcas prehreje a zacinaji se dit véci nevidané. Nejen prace, ale
i zivot prestava bavit, malo se sméjeme, jsme az moc zamysleni, unaveni a netusime,
pro¢? Vzdyt nas ta prace na zacatku tolik bavila. Nastésti nase télo (mozek) je i pfes
velky psychicky napor schopno zachytit, kdy uz mame dost. Zacne nas zpomalovat a
nékdy je schopno nas zastavit zcela. Jak?

O syndromu vyhoteni jiz mozna vite z nasich pfedchozich &lankd, ale neni na $kodu si o
této diagndze néco malo zopakovat. Jedna se tedy o stav, kdy dojde k télesnému a



psychickému vy&erpani, mize souviset i s workoholismem. Postizeny &asto ani nevi, Ze je
nemocny. Lécba syndromu vsSak nespocivd v odvedeni jedince od prace nebo pfimo
v jejim znechuceni. Dilezité je otevfit mu od&, aby si uvédomil, Ze Zivot neznamena
jenom prace. Ale jsou to predevsim také vztahy, zaliby a potrfebny odpocinek.

V jinych pripadech to také byva panicka ataka, kdy pretazeny organismus ve snaze
zpomalit tempo, zacne hrat divadlo. PredevSim dramatické scény typu predstirani
infarktu, kolisani tlaku a podobné&. Tato zpomaleni ale maji svj vyznam. ,Nemocny" je
poté donucen vice o sobé a o svém zivoté premyslet, coz je sice jedina, ale znacna
vyhoda, kterd u poulenych jedincd zabrani opakujicim se stavim vylerpanosti a
prepracovani.

Jak najit své maximum?

Pro zacCatek je potreba zjistit (pokud jste si toho védomi), proc se snazite za kazdou cenu
pracovat presptili§? Jak jsem jiz psala vy$e, mohou to byt tyto ¢asto ,klamné" dtvody:

- Kdyz nebudu pracovat na 200%, ostatni mé mohou predbéhnout.
- Mé misto miZe byt nahrazeno nékym jinym - rychlej$im a pracovit&jsim.
- Ztratou svého tempa ztracim své prvenstvi a preciznost atd...

Mozna se to zda banalni, ale najit své maximum je opravdu prosté, i kdyz pro nékoho
slozité. Pracujte pouze do takové miry, do které jste schopni se citit dobre - bez napéti,
obav, tlaku a premiry stresu. Samozrejmé to bude pro mnohé znamenat jisté poleveni ve
svych ¢innostech a moZna se to promitne i na vasem vydélku. Coz miZe byt zezalatku
Sok, protoze télo i mysl je zvyklé pracovat pod tlakem a ve znacném stresu (vzdy ze
zacCatku doporucuji délat zmény pod dohledem zkusSeného kouce).

Vyhodu to méa ale obrovskou, vyvarujete se Unavovych syndromd, panickych atak a
syndromU vyhofeni. Penize a prace opravdu nejsou véechno, protoze jsou tu jesté dva
zbylé kvadranty: zdravi a vztahy, které kdyz zanedbate, projevi se neblaze i na praci a
financich. A tehdy vam penize a prace bude uz opravdu k nicemu - bez zdravi
(psychického i fyzického) toho moc nenadélate.
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