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Von z krajiny vykonu

,Pisete o tom, ako sa ucite zit? spytal sa ma jeden z prvych Cita-
telov tejto knihy.

Vystihol to presne. Tieto zapisky su mozno Specifickym Zan-
romalebo — azda ako vSetky osobné pribehy — su fotografiou hlada-
nia. UZ pri poslednej napisanej vete vidim tento obraz v spatnom
zrkadle. Ta dnesna fotografia by vyzerala trochu inak, pretoze
hladanie pokracuje.

Stravila som roky vo vazeni. Zila som v zajati vykonu. Svoju
hodnotu som nachadzala v tom, kol'ko toho zvladnem. Svoje dni
som posudzovala podla toho, ¢o vSetko sa mi podarilo. Mojou
identitou bolo to, co konam. No potom sa objavilo pozvanie vyjst
z vazenia von. Po niekolkych malych precitnutiach prislo velké
a bolestivé zastavenie — vyhorenie.

Myslela som si, Ze robim veci tak, ako je to spravne. Studovala
som manazment, pretoZe som nan mala talent. Z biznisu som
presedlala do neziskového sveta, venovala som sa rozvoju mladych
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ludi aj zmene krajiny. Svoje tridsiate roky som travila aktivne,
uzitocne a zmysluplne. Okolo mna bola Siroka siet dobrych Tudi.
Stovky hodin dobrovolnickej prace som darovala skautingu aj
krestanskému spolocenstvu. Cestovala som, pracovala na sebe
a modlila som sa.

Miesto pohody a spokojnosti som sa vsak ocitla v tmavom
a studenom priestore. Stratila som sa v krajine vykonu. Prestala
rozisli, stal sa zo mna unaveny stroj.

AZnahle a neprijemné narazenie prinieslo potrebu zanechat to,
¢o bolo, a vydat sa novou cestou. Dnes povazujem vyhorenie za
dar, ktory bolo treba dlho rozbalovat. Bez neho by som vlastnymi
silami z kolotoca, v ktorom som Zila, nikdy nevysttpila. No zistila
som, Ze sa potrebujem uzdravit nielen z vyhorenia.

Pod povrchom nadmernej prace a aktivity som objavila neusta-
lu snahu nieco dosahovat, perfekcionizmus bez hranic, upred-
nostnovanie vysledkov pred procesom a penazi pred ¢asom. Za
nanosmi zaneprazdnenosti bola skryta pochybnost o vlastnej
hodnote, neschopnost zastavit sa, zotrvat pokojne na jednom
mieste a pristupovat k druhym aj k sebe so sucitom a makkostou.
Odhalila som skryté presvedcenia, Ze oddych si treba odpracovat
a Ze prijatie si musime zaslazit. A najma som uvidela vlastny
duchovny Zivot otroka.

Zapisky z dlhej cesty tmavou dolinou, ktoré drZite v rukach, st
pozvanim pre vSetkych unavenych, ktorych vnatorny hlas neustale
nuti konat a prekonavat sa. Su urcené tym, ktorym sa zda, Ze su
tesne pred narazom alebo aj po riom. Azda este uZitoCnejsie vSak
mozu byt pre tych, ktori si presvedcendi, Ze teraz vSetko zvladaju
vlastnymi silami.

Tato kniha je venovana Iudom, ktori tiZia po pokoji, no hlavne
vSetkym rozbehanym, neststredenym a neschopnym odpocivat.
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MozZno bude malym zrkadlom pre tych, ktori nevidia, Ze zaneprazd-
nenost povysili na cnost alebo Ze z dokonalosti urobili podmien-
ku prijatia. Rovnako v nej m6zu hladat odpovede citatelia, ktori
pomaly prichadzaji na to, Ze Ziadna z poloZiek ,budem so sebou
spokojny vtedy, ked...“ vlastne nefunguje. Takisto aj ti, ktori vedia
alebo eSte len tusia, Ze to sami nezvladnu. A Ze toto uvedomenie
nie je znamkou slabosti, ale odvahy priznat si realitu.

Pocas kracania pustatinou som tuZila spoznat dalSich putnikov
a vediet, Ze nemusim vSetko najst a vybojovat sama. Casto som sa
vsak citila osamela. Tu niekde vznikla myslienka podelit sa s vlast-
nym pribehom a tie# s bohatstvom a hibkou Iudi, knih, vedeckych
poznatkov aj modlitieb, ktoré mi prisli do cesty. Pomohli mi ist
za svetlom a pokojom, preniest veci z papiera do reality a najma
z hlavy do srdca. MoZno pomozu aj vam.

Viem, Ze tma a vyprahnutost si neprijemné, no doleZité. Mo-
jim cielom nie je toto patranie skratit ani nikoho ochranit pred
nevyhnutnou bolestou, ktora je s nim spojena. No jednym z hlav-
nych odkazov tychto riadkov je, Ze pri svojom vlastnom hladani
sa nemusite citit osamoteni ani ponechani len na vlastné sily.

Viaceré Casti tejto knihy vznikli najskor v tretej osobe ako vSeobec-
né odporicanie a mudrost platna pre kazdého. Pravdivejsimi sa
stali aZ vtedy, ked sa vratili do prvej osoby, kam patria. St Zivou
osobnou skusenostou. Vase hladanie, otazky aj odpovede sa prav-
depodobne od tych mojich liSia. PreloZit tito skisenost do vasej
vlastnej reci ani hladat, ¢o by mudrost ponikanych rozhovorov,
knih ¢i vyskumov mohla znamenat vo vasSom pribehu, Zivotnej
faze a okolnostiach, sa preto nepokusam.

Dnes vidim, Ze hladanie zaznamenané v tejto knihe bolo miesta-
mi takisto vykonove. Obdobie Cakania na stanici, kym vSetci sebaisto
cestuju vlakom, som planovala vyuZit ¢o najlepsie. Pustatinu som
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chcela obist. Odpovede na svoje otazky som sa usilovala najst v ¢o
najkratSom case vlastnymi schopnostami.

Napriek tomu a vSetkym pred¢asnym zaverom vsak vndatri
pocujem: Aj nedokonalé méze byt hodnotné —tak znie jedno z hlav-
nych posolstiev, ktoré som si z tejto cesty odniesla. Tieto riadky su
snahou preniest toto poznanie do Zivota. A ich vydanie je skiskou
zranitelnosti aj nedokonalosti, ku ktorej sa citim pozvana.

Mudri Tudia, ktorych som pri hladani stretla, mi povedali, Ze
stravit prva polovicu Zivota zameranim na vykon, hladanim svo-
jej hodnoty aj hranic je prirodzené. Pytala som sa ich: ,Co teda
hladame v tej druhej polovici?“ Odpovedali: ,BoZie kralovstvo.”

Vykonova choroba“ neobisla ani méj duchovny Zivot, prave nao-
pak. Ked sa vydame vydobyt si nebo len vlastnymi silami, mozu
sa veci riadne skomplikovat. Azda prave vtedy, ked ako kresta-
nia meriame svoju hodnotu v o¢iach Boha aj druhych ludi tym,
kol'ko dobra dokazeme vykonat a ako sa nam dari pribliZzovat
k svatosti, bludime a naraZame najviac. Aj preto su tieto zapisky
tieZ fotografiou hladania vztahu so Stvoritelom. Zac¢iatkom cesty
von z vykonového bludiska totiz bolo stretnutie s prijimajicim
Otcom, ktory sa uz o vSetko postaral.

Verim, Ze vyzva menej konat a viac byt je spolo¢na vSetkym.
Rovnako aj pozvanka objavit svoju identitu, ktord si nemo6zeme
sami dat tym, o urobime.
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V Siestich kapitolach tejto knihy budeme skiimat korene aj pre-
javy priliSného zamerania sa na vykon v Siestich oblastiach Zivota
Cloveka a najma hladat, ¢o s nimi:

Hodnota a identita

Pozrieme sa na to, ako sme zo zaneprazdnenosti urobili nové
nabozenstvo, ¢im si ju vo vlastnom Zivote ospravedliiujeme, aj na
vedecké studie, ktoré dokazuju, Ze dobre platena praca, pekné veci
ani ploché brucho ndm spokojnost neprinesi. A budeme skimat,
preco nasa identita nestoji na tom, o robime, ale je odpovedou
na vztah.

Dusa a mozog

Preco je také tazké zastavit sa a nekonat? Psycholdgia aj neuro-
veda vedia vysvetlit, Ze niekedy je pre nas takmer fyzicky nemozné
prezit moment bezpedia, prijatia, spokojnosti a stiSenia. Poradia
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nam tiez, ako vystupit z kolotoc¢a neustaleho prepinania medzi
stresom, strachom, smutkom a podavanim vykonu.

Praca a poslanie

Ked nasttipime na vlak kariéry a aspechu, ako nam ich pontika
svet, stracame schopnost zistit, v akej praci zazivame hlboké napl-
nenie. Budeme preto patrat, na ¢o sldZi praca v Zivote cloveka, ako
opat zapnut svoj radar a najst povolanie, ktoré je odpovedou na nas
vnutorny hlas, aj preco je motivacia doleZitejSia neZ talenty.

Den a rutina

Potrebujeme znova objavit rutinu ako bezpecnt cestu dZzunglou
a vratit sa k nerusenej praci, ktora je liekom na nasu roztrieStenost.
Pomenujeme Sest dobrych dévodov, preco nebyt zaneprazdneny,
objavime silu vedomého vychutnavania a vdacnosti, ale aj po-
rovnavania a spozname, ako spolu suvisi pohyb, spanok, jedlo
a nase emdcie.

Vztahy a komunita

TazZime po vztahoch, no vyhybame sa zranitelnosti. Viac sa
nam dari organizovat projekty a programy, nez tvorit prijimajice
komunity. V tejto kapitole odkryjeme perfekcionizmus, pochopime,
ako ho opustit a vstupit do sveta nedokonalosti a vzajomnosti.
Spolu sa vratime k tradicii krestanskej pohostinnosti a tieZ zistime,
preco je takmer vZdy dobry napad peniaze darovat.

Vztah s Bohom a modlitba

Ako sa z Marty, ktora svoj vztah s Bohom meria podla poctu
modlitieb, preCitanych stran a dobrych skutkov, mo6ze opat stat
Maria, ktora zaziva intimitu jeho blizkosti a vie, Ze si ju nemusi
odpracovat? Vydame sa na cestu von z duchovného otroctva a zis-
time, Ze najvacsi poklad sme uz dostali.
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Vlastny pribeh, hladanie novych pohladov,
trochu vedy aj rozhovory

Sucastou kazdej kapitoly v tejto knihe je osobna skiisenost s ,vy-
konovou chorobou®, ale aj hladanie zdravsieho fungovania v tejto
oblasti. Povedu nas priklady ludi, ktori sa na veci pozeraju zasadne
inym — menej vykonovym — spésobom, ako aj hlavné myslienky
z knih, ktoré pomahaju.

Po nich nasleduje trochu vedy vo forme vyskumov ¢i medicin-
skych poznatkov, ktoré osvetlia prepojenie duse a tela v tejto téme.
KedZe len ziskat nové vedomosti nestaci na to, aby sme zmenu aj
uskutocnili, sticastou kazdej kapitoly je aj sekcia Ako na to. Tieto
tipy a praktické aktivity mozu ¢itatelom pomoct dostat nové veci
z hlavy do srdca.

Nase myslenie ovplyviiuje nase konanie a naopak. Pred kon-
com kazdej kapitoly preto najdeme priklady, ako mézu vyzerat
staré a nové paradigmy, teda sposoby, ktorymi sa da na ttto oblast
Zivota pozerat.

Kazdu kapitolu uzatvara rozhovor s niekym, koho Zivotnu sku-
senost s témou danej kapitoly sa oplati pocut. Rozhovory su dole-
Zitou sti¢astou nasho patrania, dopliiajii a dovysvetluji jednotlivé
kapitoly, ukdZzu nam, ako mozeme teoretické koncepty aj zacat Zit
a, naopak, na o si mame dat pozor. No najma, rozhovory rozsiria
nase obzory o odborny pohlad a ziti mudrost.

O vedeckych stadiach v tejto knihe

Ako sa da riesit tiinava, nervozita, pokazené travenie, neststrede-
nost, bolavy chrbat alebo blba nalada, ktoré dokopy spolu zahadne
suvisia? Tymito otazkami sa ¢asto za¢ina prvé patranie po pokoji.
Zaoberat sa vrchnou vrstvou ladovcea, teda témami, ¢o suvisia so



Menej konat, viac byt

zdravim, praktickymi Zivotnymi nastaveniami a snahou poro-
zumiet fungovaniu vlastnej hlavy, nam pomoZe pri objavovani
tych hlbsich vrstiev. Sicastou prvych piatich kapitol st preto aj
poznatky z experimentalnej psycholégie ¢i neurovedy.
Americka vyskumnicka a profesorka psycholégie na Yaleovej
univerzite Laurie Santosova postrehla u svojich Studentov vinu
depresii, tzkosti a dalsich problémov, ktoré suviseli s obrovskym
tlakom a oc¢akavanim dobrych vysledkov. Ako odpoved vytvorila
kurz, v ktorom zhrnula, ¢o dnes vie psycholégia povedat o tom,
Co prispieva k dobrému Zivotu, pozitivnym emdciam aj osobnej
spokojnosti a ktoré nastavenia su im, naopak, prekazkou. Na jej
ukazkovud hodinu prislo 1200 Studentov.
Verejne dostupni verziu tohto kurzu s nazvom The Science of Well-
Being (Veda o spokojnosti) absolvovalo viac ako 3,6 miliéna Tudi
z celého sveta (november 2021). So stthlasom Laurie Santosovej
su hlavné poznatky z jej kurzu sucastou tejto knihy.

Slovencina nema pre anglicky termin ,well-being” jasny ekvivalent.
V odbornej aj popularnonaucnej literature najdeme terminy ako
blahobyt, zdravie, kvalita Zivota, prekvitanie a prosperovanie Ci
psychicka alebo subjektivna pohoda. Nachadza sa na prieniku
psycholdgie, sociologie, neurovedy, genetiky, filozofie a dalsich
vednych odborov.

Tato kniha nema ambiciu upratat v tychto terminoch, skor
chce pomoct cCitatelom, aby si mohli upratat vo vlastnom Zivote.
Niektoré z vyskumov citovanych v tejto knihe meraji ,happiness®,
teda Stastie. VacSina Studii ho vSak interpretuje ako subjektivny
dobry pocit a pozitivne emdcie, ktoré ¢lovek citi napriklad po
tom, Co niekoho obdaroval. Aj preto zostaneme v slovencine pri
slove spokojnost.

Otazkou tieZ moZze byt, do akej miery st zavery, ktoré vznikli
z vedeckych pozorovani Zivota Iudi v inom kultirnom ¢i socio-



Ako pracovat s touto knihou

ekonomickom kontexte, prenosné do slovenského prostredia a aku
maju pre nas vypovednu hodnotu. Druhou témou na diskusiu je,
¢i nie st skor fotografiou danej skupiny ludi v ¢ase a ¢i z tychto
dat méZeme vyvodzovat vSeobecné zavery.

Poznatky z tychto $tddii v§ak vnimam skor ako prileZitost reflek-
tovat vlastny Zivot neZ ako nespochybnitelné vedecké tvrdenia.
Kazda studia nam totiz kladie uZitocné otazky.

Ako na to

Vacsina z nas vie, kol'ko by sme mali spavat a aka zmena stravy by
nam urobila dobre, no napriek tomu to nerobime. Podobne je to aj
s nasou snahou preZit dni pokojnejsie. Ak si o nej iba precitame,
zmeni sa malo alebo ni¢. Na konci kazdej kapitoly preto najdete
pozvanie vybrat si ¢i nadizajnovat konkrétnu aktivitu a pozorovat,
¢o moze sposobit.

Okrem nasich vedomosti a pevnej vole mnoho zavisi aj od pro-
stredia, v ktorom sa nachadzame, a od toho, ¢im sa obklopime.
Posluzit ndm moze priklad studie, v ktorej vyskumnici merali, na-
kol'ko zavazi, ¢i mame misku s nezdravymi pochitkami na dosah
ruky, len 20 centimetrov od seba, alebo ¢i sa nachadza trochu dalej,
teda vo vzdialenosti 70 cm. Podla studie plati, Ze po ¢ipsoch ¢i
sladkostiach siahneme vyrazne menej, ked st od nas dalej. Ak
jedlo umiestnime do vacsej vzdialenosti, pravdepodobnost, Ze sa
po nom naciahneme, klesa a tento efekt zrejme nesuvisi s nasimi
kognitivnymi schopnostami.! Aj 50 centimetrov spésobi v nasom
spravani vel'ky rozdiel. Skiisme teda jedlo v tejto studii vymenit za
tie veci, ktoré nas pokusajy, alebo za veci, ktorych by sme chceli
mat v Zivote viac. PomdZe telefon odloZeny v skrinke, zapisnik pri
posteli, karimatka v obyvacke a klakadlo v spalni, ale aj prihlasenie
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sana kurz ¢i, naopak, zruSenie notifikicii a odberu noviniek. Jednym
z najsilnejsich faktorov vsak je obklopit sa ludmi, ktori sa usiluju
o0 to isté Co vy. Zapojte do svojho sktsania a hladania aj rodinu,
spolubyvajucich, priatelov ¢i kolegov.

Okuliare, ktorymi sa pozerame na svet

Paradigma je stibor principov a myslienkovych vzorcov, ktoré
predstavuju akysi model ¢i Standard. St to akoby okuliare, kto-
rymi sa pozerame na svet. Paradigmou moZe byt napriklad veta
,2Dobry den je namahavy den“ Ked sa cez tuto prizmu divame na
planovanie casu, starostlivost o seba a na svoju hodnotu, buda
tomu zodpovedat aj nase rozhodnutia a spravanie.
To, Ze za dobry den povaZzujeme namahavy dern, vSak Casto
o sebe nevieme. Cast venovana paradigmam je pre Citatela pri-
leZitostou uvedomit si, aké su jeho okuliare v tejto oblasti. Ked
zaCneme pisat ¢i hovorit vetu ,Dobry den je, ked...", méZeme zistit,
podla akych presvedceni kondme. A mozno zistime, Ze nas vedu
smerom, ktorym ist nechceme.
V tejto knihe najdete priklady paradigiem, ktoré zohrali

v mojom Zivote uilohu tvrdého sprievodcu. A prinich aj priklady
moznych novych pohladov na tie isté oblasti Zivota, napriklad:
,2Dobry der je den, ked som budovala vztahy.“ Difam, Ze aj vam
pomo6Zu najst také spésoby nazerania na svet, ktoré vas povedu
maksim smerom. Na konci kazdej zelenej tabul'ky s paradigmami
preto najdete prazdny riadok. Ten je priestorom pre vas a vase
premyslanie.
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