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SLLOVO UVODEM

Casto se dnes mluvi o syndromu vyhoteni. Manazefi, ktefi
k ndm prijizdéji na kurzy, o sobé rikavaji, ze jsou na pokraji
vyhofteni. Z toho divodu si doprali par dni volna a na kurz
prijeli. Ale kdyz se pozorné zaposloucham do toho, co fika-
ji, zjistuji, ze mnozi vyhoreli nejsou. Netrpi depresi z vycer-
pani. Trpi né¢im jinym — prostou tinavou. Vynalozili spous-
tu usili ve firmé. Snazili se dostat ji kupredu. Snazili se
vytvorit lidské pracovni prostredi. Usilovali o mnohé, ale uz
jsou tim bojovanim unaveni. Citi, Ze je to boj s vétrnymi
mlyny. Jejich télo tak unavené zatim jesté neni, ze by usina-
li vestoje. Zato je unavena jejich duse. Prisla o pruznost.
Nadsenli, se kterym bojovali za druhé, kamsi vyprchalo. Za-
plavil je pocit chronické tnavy a vnitfni apatie.

Ale tinavou netrpi pouze manazeti. Nedavno se mi jista
pani svérila: ,Uz jsem pro nas partnersky vztah udélala vsech-
no mozné. Pfiméla jsem svého muze dochdazet na partnerskou
terapii a podnikla jsem radu véci, jen aby se nas vztah znovu
ozivil. Nic z toho ale nepomohlo. Jsem tak unavena z téch ne-
ustalych pokustt o obnovu naseho manzelského vztahu! Ji-
na zena navstivila hned nékolik béhti terapeutickych sezeni,
a prece méla dojem, ze nepostoupila ani o krok dopredu. Ted
je jednoduse unavena a nechce se ji dal na sobé pracovat. Uz
vyzkousela tolik metod vychvalovanych v casopisech: metod
zdravé Zivotospravy, metod na odreagovani, metod dusevni
hygieny. Je zkratka unavena ze v$ech téch metod a toho, co na-
slibovaly. Uvédomuje si, Ze ji nic z toho nedokaze nabidnout
pomoc jak dal. Ale co Ze to vlastné chce? Co ocekava od Zivota?
Unava ji vede k tomu, aby se zastavila a pfezkoumala, co vlast-
né ocekava od vsech téch terapii a metod, které vyzkousela.
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LEK NA UNAVU ZE ZIVOTA

Unava je oviem jevem, ktery zdaleka nepostihuje jen
jednotlivce. Existuje také tnava z cirkve nebo tinava z po-
litiky. Dalo by se fict, Ze cirkvi se unavili jednotlivci, jenze
pak narazime také na inavu jakozto zakladni nédladu uvnitf
cirkve. Stejné dobfe mohou byt nejen jednotlivci znechu-
ceni politikou, setkame se i s unavenou politikou, a to ne-
jenom v jejich jednotlivych predstavitelich, nybrz v celku.

Kdyz o sobé lidé reknou: ,jsem unaveny*, nepopisuji tim
syndrom vyhorteni, o kterém se v posledni dobé pisi rady
knih. Duchovné doprovazim mnohé, ktefi jsou presvédce-
ni, ze trpi syndromem vyhoteni. A prece timto pojmem po-
pisuji docela jinou zkusenost. Vyhoreni je trvalé vycerpani.
Klasicka definice syndromu vyhoreni zni nasledovné:

Stav psychického nebo dusevniho vyclerpdni, dostavujici se
jako ndsledek dlouhodobych negativnich pocitii, které se u clo-
véka vyvijeji pri prdci nebo pri utvdareni obrazu o sobeé.
(Emener, citovan Fenglerem, s. 92).

Mezi typické priznaky syndromu vyhoreni patfi:

Veliky odpor ke kazdodennimu chozeni do prdce, pocity selhd-
ni — hnév a vzdor, pocity viny — ztrdta odvahy a lhostejnost,
negativismus — izolace a staZeni se do sebe, kazdodenni pocity
unavy a vycerpdni.

(Cherniss, citovan Fenglerem, s. 94)

»Jsem unaveny“ nékdy byva soucasti syndromu vyhore-
ni. Vétsinou vsak jde o zakladni pocit, jimz lidé trpi. Nejsou
nemocni. Netrdpi je deprese z vyCerpani, kterd se Casto vaze
na syndrom vyhoreni. Jsou jednoduse unaveni. Maji pocit,
ze by nemélo smysl dale bojovat. Mnohdy ptisobi rezigno-
vanym dojmem. Casto je to vic psychicky pocit. Opakované
se ovsem setkdvam i s lidmi, ktefi jsou skutecné unaveni.
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SLOVO UVODEM

Usinaji takika okamzité, jakmile se posadi do kresla v pred-
naskovém sale. Usinaji u televize. Casto usnou dokonce i za
volantem. Jsou pretazeni. Obc¢as mtize byt tato inava pod-
minéna i zdravotné. Nékdo trpi nedostatkem zeleza, jiny je
malatny, protoze jeho télo bojuje s virovou nakazou. Jini ci-
telné stradaji takzvanou jarni inavou. Unava ma celou fadu
podob a celou radu pricin.

8. Fijna natocil reportér Christof Kneer (Siiddeutsche
Zeitung) rozhovor s fotbalistou Philippem Lahmem o fe-
noménu takzvané tnavy WM (Waldenstromova makro-
globulinemie). Na otdzku, jestli jde spise o télesnou nebo
o psychickou unavu, sportovec odpovédél: ,Jedno nelze
oddélovat od druhého. Ale poradi je nasledujici: Nejprve
se dostavi psychickad tnava a z ni pak vyplyne nedostatek
télesné svézesti

Lahm vysvétluje tento nedostatek svézesti celého jeho
muzstva prilis kratkou prestavkou mezi fotbalovou sezonou
a mistrovstvim svéta. Pak ale zac¢ina hovorit o dal$im pro-
blému. Nahle se jeho muzstvo ocitd na jedné z poslednich
pricek v tabulce. ,Takze se navic pridava tlak, ze uz nesmi-
me pustit ani jeden zdpas. Je ovSem jasné, Ze to neptjde,
a tak se predem vzdavaji Sance, sem tam se udéld chyba,
zkréatka to neprobihd presné podle prani a tlak se je$té zna-
sobi. Dostavuje se retézova reakce. Na zacatku je to psy-
chika, pak nasleduje télo, a znovu psychika, protoze clovék
samozriejmeé ztrati sebedtivéru

To, co tekl fotbalista v rozhovoru o svém muzstvu, pla-
ti pro mnohé unavené lidi. Unavili se psychicky i fyzicky.
Unava je pripravila o sebedivéru. Najednou uz se v zivoté
nic nedari. VSechno jde ztuha. Navenek casto nebyva pa-
trny zadny rozdil. Pfesto je v psychice i v téle cosi, co neni
plné pritomno a co tedy nevede ani k zddoucimu vykonu.



LEK NA UNAVU ZE ZIVOTA

Pocit unavy jako ukazatel
na cesté duchovniho zivota

Unavit se mohou lidé kazdého véku. Déti jsou unavené, pro-
toze si cely den hrély. Mladi byvaji unaveni vecer, ale prede-
v$im rano, kdyz jde o vstavani. Maji dojem, Ze nutné potiebu-
ji déle spat, maji-li ze sebe setidst inavu. Dospéli jsou unavent,
protoze prilis pracuji nebo malo spi. Na ten druh Gnavy, ktery
bych rad vylicil v této knize, vsak nardzim u mnoha lidi nej-
rtznéjsich vékovych skupin. Mimoradné casto se s nim se-
tkavam u lidi mezi padesatkou a Sedesatkou. Maji uz za sebou
krizi strednich let, ve které $lo o nalezeni nového Zivotniho
sméru. Uprostied svého Zivota si polozili otdzku: ,Mélo to
vSechno byt? Rozvijim se dal ve své profesi? Nebo jsem nara-
zil na své hranice? Co je ted vlastné v Zivoté dilezité?"

Stfed zivota je pro nds vyzvou, abychom se zvenku
obratili dovnitf. Takto licil stfed zivota predevsim Svycar-
sky psycholog Carl Gustav Jung. Kdyz se biologicka kriv-
ka za¢ne svazovat dold, psychologicka kiivka miize nadéle
stoupat pouze za predpokladu, ze se clovék obrati do své-
ho nitra, do svého vnitiniho stfedu a bytostného ja. Mezi
padesatkou a Sedesatkou pozoruji u lidi jiné zakladni na-
ladéni. Clovék uz na sobé hodné zapracoval. Progel si krizi
sttedniho véku, zménil Zivot a nasel v ném pro sebe novy
rytmus. Zménil svlij nezdravy jidelnicek. Navstévuje kurzy
sebepoznani a meditace. Vyzkousel nejraznéjsi druhy spi-
rituality a spoustu toho precetl. Presto ho zachvacuje pocit
unavy. Veskeré ocekavani vkladané do usili zvladnout krizi
stfedniho véku, vSechny ty duchovni a terapeutické postu-
py, do kterych se cloveék pustil, véechny ty rady, jak sporto-
vat a zdraveé zit, které si ¢lovék bral k srdci, nic z toho mu
nakonec neprineslo $tésti. Pocit inavy se $ifi: , Tolik jsem na
sobé pracoval. Tolik jsem toho vyzkousel. A co z toho? Mélo
to viibec néjaky vysledek? Jsem ted opravdu $tastnéjsi?”
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SLOVO UVODEM

Je dobré, nesnazime-li se tyto pocity tinavy potlacovat.
Nebezpeci miize ¢ihat v neochoté priznat si, Ze to véechno,
co jsme az dosud podnikli, nakonec nevedlo k cili. Unava
se nas snazi vyzvat, abychom si znovu polozili otdzku, o co
nam v zivoté skutecné jde. Zili jsme s plnym nasazenim. Re-
spektovali jsme duchovni rady, které ndm nabizela kiestan-
ska tradice. Vyzkouseli jsme esoterické cesty. Hledali jsme
ve vychodnich nabozenstvich a v zenové meditaci. Ale ma-
me-li byt upfimni, nakonec nds nic z toho skutecné nenapl-
nilo. Mnozi si to radéji ani nepripoustéji. Vzdyt se prece to-
lik snazili! Nejsou ochotni zpochybnit to, ¢im ziji. A tak jsou
nadseni svou momentalni duchovni cestou. Jsou presvédce-
ni, Ze po vSem tom hleddni kone¢né objevili to pravé. Jenze
¢im nadsenéji nékdo vyklada o své duchovni cesté, tim vétsi
skepsi k tomu ve mné vyvold. Casto mivdm dojem, Ze ti-
to lidé vnimaji potfebu ospravedlnovat sviij zptisob Zivota,
a to nejen pred druhymi lidmi, ale predevsim pred sebou
samymi. Jsou totiz zmitdni hlubokymi pochybnostmi, jestli
je to vSechno skute¢né dovede o kus dal. A pritom by pocit
unavy, ktery v sobé mnozi potlacuji, mohl byt prilezitosti
k novému promysleni vlastniho Zivota. O co v ném skutec-
né jde? Co bych rad svym zivotem vyjadril? Co od zivota
¢ekdm a s jakym ocekavanim se obracim na Boha i na sebe?

Zkusenost unavy neni nic nového pod sluncem. Uz
francky basnik Friedrich Riickert (1788-1866) vylicil tento
stav v basni, kterou nazval: ,Jsem unaveny*.

Jsem unaveny

Jsem unaveny, az k smrti unaveny,

Jsem unaveny, Zivotem unaveny,

unaven strachovdnim, unaven touzenim,
unaven doufdnim, unaven souzenim,
unaven mezi zemi a nebem,

11



LEK NA UNAVU ZE ZIVOTA

unaven mezi pddem a vzletem,
unaven pavucin soukdnim,

unaven vymyslii sprdddnim,

unaven blahovym mudrovdnim,
unaven pysSnym povysovanim.

Duchu miij spoutany, vznes se vzhiiru,
zdpasem daremnym nezmozen!
Vzlétni na perutich do éteru,

lpénim na prachu unaven.

Friedrich Riickert tu lici velice vystizné nejraznéjsi dru-
hy tnavy. Basnik je unaveny Zivotem. Nechce se mu zno-
vu a znovu marné zacinat a utéSovat se planou nadéji nebo
spradat vsemozné sny, které se beztak nenaplni. Je unaven
veskerou lidskou moudrosti, ktera se beztak projevi jako
blaznovska posetilost a kterd navic casto byva hlasana po-
vysenci, ktefi jsou presvédceni, Ze maji patent na Gspésny
zivot. Odpovéd na otdzku, kterou ndm klade nase tinava,
nalézd basnik v pozvednuti ducha, neboli ve vnitfnim osvo-
bozeni se od Ipéni na prachu, od lidského posuzovéni, od
chvaly ¢i hany. Duch tak nalezne cestu k sobé samému.

Duchovné bychom to mohli vyjadrit nasledovné: Una-
va, kterou zakousime ve svété, nds odkazuje na oblast le-
Zici mimo tento svét, na vnitfni oblast duse, ve které jsme
naprosto sebou samymi, osvobozeni od oscilace mezi kraj-
nostmi tohoto svéta, kterd je tak inavna. Unava nds vybizi,
abychom presahli tento svét a nalezli pristup ke svému pra-
vému ja, které neni pod nadvlddou tohoto svéta.

Rad bych v této knize probral rizné druhy a mista ina-
vy, rad bych se vénoval tomuto jevu a podival se na néj
z riznych stran. Chtél bych se ptét na jeho priciny a potom
také nastinit zptisoby, jak bychom s inavou mohli zachézet.

12



SLOVO UVODEM

Budu pritom ptihlizet k vlastni zkus$enosti i ke zkusenos-
tem druhych, ktefi mi svou tnavu licili. Zaroven by nam
meéla pomoci i duchovni tradice — pravé hledisko biblické
interpretace tohoto jevu — uznat tinavu jako téma duchov-
niho zivota a nalézt pro sebe zptsob, jak ji zaclenit do svého
Zivota.

Nemohu na tomto misté nabidnout néjaké systematic-
ké pojednani, ale jednoduse svéruji papiru myslenky, které
meé v souvislosti s inavou napadaji. Inspirovaly mé myslen-
ky filozoft a basnikd, myslenky vice ¢i méné zboznych lidi.
A tak doufam, Ze i vy, milé ctenarky a mili ctendri, budete
diky myslenkam v této knizce povzbuzeni k tomu, abyste
zacali uvazovat o své vlastni inavé a hledali cesty, jak s iina-
vou zachdzet tviir¢im zptisobem, abyste tak dokazali objevit
novou chut do zivota.
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ZKUSENOSTI UNAVY

Unava z pohledu jazyka

Podivame-li se na jazykové koreny pojmu, velky slovnik né-
meckého jazyka Duden ndm k tomu rika: Starogermanské
slovo ,unaveny“ (,miide“) pochdzi z vyrazu ,, miie*, coz zna-
menda ,ndmaha“ nebo ,namdahat se“. Unaveny je tedy ten,
kdo se namdhal a kdo o néco usiloval. Zakousel svij Zivot
jako ndmahu a casto dokonce jako drinu. Drel se, a v disled-
ku toho je unaveny. Ve slovniku bratfi Grimmi se doCteme:

Unaveny tedy znamend byt ve stavu ndmahy a obtizi. Vztahu-
je se ve starém jazyce nejen na télesny ci dusevni pocit, nybrz
také na vysileni bytim, bidu a stisnénost ve vztahu ke druhym.
(Slovnik Grimmg, s. 2616)

Némcina pouzivd slova unaveny v celé radé vyznamd.
Unaveni jsou nejen lidé. Unavené jsou ruce nebo kolena.
V Jeremiasové proroctvi Bth zaslibuje, ze obcerstvi unave-
né duse (srov. Jer 31,25).

Unavené srdce touzi po tom, aby si mohlo vydechnout.
Clovék je unaveny praci, ale také vzdychanim nebo cesto-
vanim. Schiller vkladd do tst kralovny Marie Stuartovny
nasledujici slova: ,Jsem unavena zivotem a vladnutim. Né-
kdo muze byt unaven utrpenim, jiny je unaven, ma-li trpét,
a dalsi je unaven uz jen tim, Ze ma vykonat néco urcitého.

Slova ,unaveny“ uzivame nejcastéji ve smyslu naseho
jazyka. Myslime tim zivotni strasti, které nam odcerpavaji
sily. A prece duchovni tradice chdpala Gnavu jinak. Vidé-
la v ni $anci zménit nejen Zivot. Nejde o pouhou ndmahu
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LEK NA UNAVU ZE ZIVOTA

a usili, nybrz o to, jak dat dusi prostor, aby dokdzala priji-
mat. Ve stavu inavy je duse pozornd a ochotna prijimat no-
va poselstvi. Tehdy poznava, ze nejde jen o vykony a o vy-
nalozené usili, nybrz o byti samo, a to o byti z milosti.

Unava nés tak mize uvadét do podstatnych témat du-
chovniho zivota, jako je tfebas volny cas, kontemplace,
schopnost prijimat, zivot z milosti a pokora, ve které nasle-
dujeme rytmus vlastni duse a téla. Duchovni tradice ndm
ukazuje, Ze bychom mohli nakladat s inavou jinak, nez jak
nam radi rzné prirucky. Nejde o to bojovat s inavou, nybrz
naucit se s ni zit a zacit v ni vidét pritelkyni, ktera nas uvadi
do pravdy o sobé samych i do tajemstvi Boha a clovéka.

Unaven praci a povolanim

Jak uz jsem se zminil, ¢asto slycham od lidi, ktefi se ve svém
podniku dlouho a s velkym tsilim pro néco nasazovali:
»Jsem unaveny. Uz jsem toho pro firmu udélal tolik. Ale ted
to néjak nejde dal. Nedokazeme uz vést podnik k dalsimu
rozkvétu. Ekonomické prostfedi se neustdle zhorsuje. Uz
nemdame moznost, jak podnik zachranit” Jini se snazili
o zlep$eni vztahi na pracovisti. Pak ale zazili zklamani
a vlastni bezmoc. Jsou z toho unaveni. Dalsi si spolu se svy-
mi kolegy lamali hlavu nad tim, jak podniku trvale zajistit
dobrou budoucnost. Nebylo jim v$ak popfano sluchu.
Jeden muz, ktery byl po dlouhd léta oporou podniku,
podlehl tinavé, protoze jeho novy $éf hledél jen na penize
a ne na spokojenost svych zaméstnanct. Tento pracovnik
se snazil o dobrou atmosféru v podniku. Nového reditele
ale zameéstnanci nezajimaji. Jde mu vyhradné o zisk. Nechce
vidét, ze rozhodné neprispéje ke zlepseni prostiedi na pra-
covisti, bude-li stéle jen zvySovat tlak na produktivitu, aniz
by hledél na hodnotu jednotlivych zaméstnanct. Tento pra-
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ZKUSENOSTI UNAVY

covnik vidi, Ze se vyvoj neubira spravnou cestou. Ale vSech-
ny jeho pokusy upozornit na to svého nadrizeného se minu-
ly i¢inkem. Je z toho unaveny. Jednoho krasného dne se mu
prosté prestane chtit. Dale uz dél4 jen to, co musi, a plni své
povinnosti presné podle predpisu. Tvardi sila a idealismus
vzaly za své. Unava se ale neprojevi jen u tohoto konkrétni-
ho muze, nybrz u celé rady dalsich spolupracovnikd.

Tomuto muzi, ktery mi vypravél o své inavé z nového
nadrizeného, kvuli kterému se tolik zhorsilo prostredi na
pracovisti, bylo pétapadesat let. Osobné vidim tuto formu
unavy jako typickou pro vék mezi padesatkou a Sedesatkou.
Je to inava pied odchodem do dichodu. Clovék musi jesté
nékolik let pracovat a hodld pracovat dobre. Na§ muz ne-
rezignoval. Priznal si svou Ginavu a prece si uminil, ze bude
nadale projevovat sviij nazor. Ziskal vnitini svobodu rikat
to, co pokladal za spravné, i kdyz se na ného jeho nadrizeny
kviili tomu ¢asto zlobil. Unava ho uchranila pred perma-
nentni frustraci a zahorklosti. Na jedné strané se sice citil
unaveny marnymi pokusy o zlep$eni prostredi na pracovisti,
ale na druhou stranu to nehodlal vzdat. Reseni vidél v tom,
Ze priznd vlastni inavu, ale Ze nadto s veskerou svobodou
a navic s nadéji bude rikat to, co poklada za spravné. Ackoli
v jeho slovech nebyla uminénost, nevzdal se nadéje, ze to,
co rika, prece jen bude mit néjaky dopad. Uz si dostate¢né
vyzkousel, Ze svého nadrizeného nezméni. Zato porad jesté
doufal, Ze jeho slova budou jako setba, ktera prece jen jed-
noho dne vykli¢i v srdcich lidi. Unava ho tedy nevedla k re-
zignaci a zahorknuti, ale proménila jeho zptisob ptisobeni
ve prospéch podniku. Ve svém jednani prisel trochu vice na
chut svobodé, pokoji a nadéji.

Pocit tnavy ale casto nebyva vyvolan jen negativnimi
zku$enostmi. Jisty vedouci pracovnik se mi svéril: ,Jsem
prosté jen unaveny z toho, Ze musim kazdodenné urovna-
vat konflikty a neustile se vénovat tymz banalnim problé-
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