Mozna navenek fungujes. Mozna vSechno zvladas. A mozna uz néjaky Cas citis, ze
té to uvnitf stoji vic sil, nez mizes dlouhodobé udrzet.

Ne vzdy je to vyhoreni a ne vzdy se citi§ UpIné na dné. Casto je to jen pocit, ze
takhle to dal nejde, takhle dal nemUzes. A Ze se brzy bud',,zblazni$“ nebo udélas
néjakou pitomost. Mozna mas chut utéct, obcas mozna bez pfi¢iny vybouchnes. A
nejspi$ ztracis radost z kazdodennich mali¢kosti. To je dlouhodobé pretizeni, které
se neda vyresit dalSi radou ani lepSim planovanim. A ¢asto uz nepomaha ani
meditace, denik vdé¢nosti nebo cokoliv jiného, i proto, Ze na to uz prosté nemas
kapacitu.

Tahle kniha ti neda navod, jak toho zvladnout jesté vic. Je o tom, pro¢ uz ted nese$
vic, nez ,,je tvoje“. Tohle spojeni nemam rada, ale nenapada mé lepsSi. Znamena, ze
délas véci a prebiras zodpovédnost za situace a emoce, které by mél délat a za
které by mél zodpovidat nékdo jiny.

Taky je tahle kniha o tom, jak se to da rozplést. Ne silou, ale ujasnénim.

Jsem Sarka Purgertova, koucka a expertka na pretizenou funkénost. Tohle téma
znam i zevnitf. | ja jsem fungovala dlouhodobé pres limit a vim, kudy vede cesta
ven. Nejsem odbornice jen z knih, svou cestu ven jsem si taky prosla.

Presto té ted trochu zklamu (ano, hned takhle v Uvodu). Neukazu ti svou cestu.
Jsem sice pravodkyné, ktera prosla tou svou a ty mas taky svou. Tahle kniha a ja ti
pomUzZeme to rozplést, ujasnit si to a najit tvou cestu ven. ProtoZe kazda jsme jina
a kazdé funguje néco jiného.

Pokud té zastavila véta ,,Délam. Funguiju.
Ale vim, Ze to dlouhodobé nezvladnu.” jsi na spravném misté.

Cti pomalu. Nemusi$ nic Fesit ted, stadi, kdyz se v tom, co &te§, poznas. Vim, Ze té
napadne néco, co zméni minimalné pohled na tvé pretizeni a vé€¢nou Unavu.
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Snazi$ se ze vSech sil. Pfesto mas pocit, Ze porad nékde selhavas, nikdy nestihne$
vSechno. A i kdyz délas, co mizes, nikdo neoceni, Zze vSechno drzi§ pohromadé a
mysli$ za ostatni. Ale tebe to zmaha a unavuje. Mas pocit, jako kdyby z toho
nebylo Uniku. Tohle je pretizena funkénost.

Pretizena funk¢nost je stav, kdy ¢lovék zvlada kazdodenni povinnosti, pIni
oc¢ekavani a drzi véci pohromadé. A jedinou cenou za to je trvala vnitini Unava,
pocit, Ze nezvlada tak jako ostatni nebo Ze si nemize dat ani porfadnou pauzu.

Klicové je slovo ,funkénost®. Navenek vSe bézi, prace je hotova, terminy jsou
splnéné, rodina funguje, domacnost je v dobrém stavu. Okoli nema diivod
predpokladat, Ze néco neni v poradku. A presto citi§ Unavu, kterou nemuzes
dospat a bezmoc, Ze nic ze svych povinnosti nemuzes vynechat. A navic té nékdy
napada, ze to stejné nezvladas a ostatni jsou mnohem lepsi. Lepsi mamy,
manzelky, podnikatelky nebo zaméstnankynée, dcery, snachy, kucharky, uklizecky,
organizatorky... Prosté se neciti$ dost dobra.

Pretizena funk&nost = dlouhodobé prekracovani vlastni kapacity ve jménu ,musim/
mela bych®, pfi némz systém navenek funguje, ale ten, kdo to drzi, je vyCerpany.

* Neni selhani.

* Neni slabost.

* Neni lenost.

* Neni sila.

* Neni vyspélost.

* Neni dikaz schopnosti.

Zvenku: spolehlivost, organizovanost, stabilita, kompetence.Navenek vse funguje.
Zevnitf: trvala vnitfni Unava, pocit nedostate¢nosti, neschopnosti a toho, Ze kazda
nova veéc je navic, zadny prostor, zadna kapacita.

Mozna to znas z téchto myslenek:

* ,.Je toho moc.*

* ,Ona to stiha a ja ne.“

* ,Jsem neschopna. Jsem ffiukna/lina.“

Pretizena funkcénost je dlouhodobé prezivani ve vysoké zatézi a nauceny
zpusob mysleni.

4 @Sarka Purgertova



	ÚVOD – Než začneš číst
	I. Co je přetížená funkčnost
	II. Jak vzniká
	III. Proč ji nikdo nevidí
	IV. Proč je zrádná
	V. Co to dělá s tělem a psychikou
	VI. Přetížená identita
	VII. Cesta ven
	KLÍČOVÉ TEZE
	PROSTOR PRO TEBE

