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Venujem mame a otcovi — za to, Ze ma naucili
Idske, optimizmu a odolnosti.



+Ak chcete postavit lod, nezvolavajte ludi,
aby zbierali drevo, a nedavajte im ulohy a rozkazy.
Namiesto toho ich naucte tuzit po nekone¢nom
a Sirom mori.”

Antoine de Saint-Exupéry
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Poznamka autorky

ko terapeutka som mala tu cest sprevadzat mnohych
klientov, ktori sa so mnou podelili o svoje Zivotné pri-
behy. V tejto knihe spominam viaceré z nich, ktoré sluzia
ako ilustracie konceptov a st predmetom mdjho vyskumu.
Z dovodu ochrany stikromia su tieto pribehy upravené - po-
skladané z réznych skuto¢nych zivotnych vyziev, ponauceni
a vitazstiev, s ktorymi sa mi klienti pocas rokov zverili. Hoci
boli niektoré detaily a okolnosti pozmenené, podstata kaz-
dého pribehu spociva v univerzalnych kazdodennych zapa-
soch a tspechoch, ktoré st sucastou fudského Zivota.
Mojim cielom je nielen povzbudit vas k zamysleniu nad
dolezitymi témami a posolstvami, ktoré tieto pribehy prina-
$aju, ale tiez ukazat, Ze osobnostny rozvoj je zaroven spoloc-
nou aj individudlnou cestou. Nech st sktsenosti tychto ludi
pre vas in$piraciou a oporou na vlastnej ceste k naplnenej-
$iemu a slobodnejsiemu Zivotu.

S vdac¢nostou

Haa
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Uvod

.Vycerpanost je symbol statusu, pretoze zufalo
tuzime byt videni a niekam patrit.
Chceme verit tomu, ze sme hodni lasky.”

Brené Brown

N epamdtam si, kedy naposledy som sa necitila una-
!/ vend.”

Pred par rokmi bol prave tento vyrok zrejme tou vetou,
ktoru som vyslovovala najcastejsie. Ked sa na seba pozeram
spatne, vidim osobu, ktora sa neustale hnala za vykonom -
vkladala vsetku energiu do svojej prace a zaroven rozbiehala
projekt, v ktorom sa z jej vasne mal stat biznis; osobu, ktora
utekala od jednej spolocenskej povinnosti k druhej, cestou
na vecierky jedla proteinové tycinky, pretoze pocas obeda
pracovala; zenu, ktora bola natolko posadnuta tym, aby ,tu
bola“ pre rodinu a priatelov, Ze neustale na vsetko vravela
ano, hoci vedela, zZe na to jednoducho nema kapacitu.

Navonok som vyzerala ako clovek, ktorého by spo-
lo¢nost oznacila za tspesného: bola som vydata, zila som
v New Yorku, pracovala som v dynamicky sa rozvijajuicom
odvetvi elektronického zdravotnictva, vecery som travila
na predstaveniach a koncertoch. Vsetci by mohli povedat,
ze sa mi dari.



Vo vnutri sa mi v8ak neprestajne vynarali myslienky: Nero-
bis dost. Mala si toho urobit viac. Preco ti to nejde tak dobre ako
ostatnym? Nezaslizis si oddych. Tazoba tychto myslienok ma
sprevadzala na kazdom kroku - kazdy jeden den mi robila pra-
cu naroc¢nej$ou a na konci dna ma oberala o pocit uvolnenia.

Nedokdzala som oddelit svoje myslienky o tom, kym
som, od toho, ¢o robim. Mentalita ,,rob viac, aby si toho zazi-
vala viac” prenikala do kazdej oblasti mojho zivota - od toho,
ako som travila vikendové rana, cez pocet knih, ktoré som
precitala az po moju zanietenost v oblasti osobnostného roz-
voja. Bez ohladu na to, kolko som odprezentovala prednasok,
napisala ¢lankov, naplanovala rande alebo preskimala ma-
terialov o rozvoji osobnosti, stale to nebolo dost. Postupne
som prisla na to, ze moj pocit vlastnej hodnoty sa stal aplne
zavislym od mojej produktivity.

Vsimla som si, ze hoci som bola neustdle zaneprazdnena,
neprindsalo mi to skuto¢né naplnenie. Naopak, citila som
prazdnotu. Namiesto toho, aby som bola na seba hrda po
dokonceni ulohy, uz som myslela na dalsiu vec, do ktorej sa
musim pustit, aby som dosiahla spokojnost. Mala som pocit,
ze mi chyba e$te posledné zaciarknuté policko na zozname,
ktoré by ma uistilo, ze som urobila dost - Ze ja som dost.

Ak vam je cokolvek z tohto povedomé, ¢itate spravnu knihu.

* * >*

Skuste si vybavit poslednut chvilu, ked ste mali niekolko ho-
din ,nevyplneného“ ¢asu pocas vikendu alebo vecera. Boli
ste v strese z toho, Ze ste nevedeli, o robit s tymto ¢asom?
Hladali ste tu spravnu tlohu alebo aktivitu, ktorou by ste ho
vyplnili? Spominate si na nejaké konkrétne pocity? Mozno
neodbytny tlak, ze nieco ,,nestihate® - hoci ste prave nemali
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ziadne povinnosti? Poculi ste v hlave ten obvinujuci hlas,
ktory vam Sepkal, Ze ste lenivi alebo Ze mrhate casom?
Mozno prave teraz mate chvilku ,ivolného ¢asu® a ztfalo sa
snazite nepremarnit ani sekundu. Mozno ste brazdili regaly
s knihami o osobnostnom rozvoji v knihkupectvach a hlada-
li ten najnovsi a najlepsi sposob, ako si zoptimalizovat Zivot.
Alebo ste sa coraz castejsie pristihli pri gugleni vyrazov ,ako
byt produktivnejsi“ alebo ,,ako sa zotavit z vyhorenia“. Mozno
vam tato knihu dokonca daroval niekto blizky ako nenapadny,
no jasny signal. Nech uz ste sa k nej dostali akokolvek, nieco
Vv jej nazve vo vas muselo zarezonovat - alebo vas aspon zaujat.

Preco na seba vyvijame tlak,
aby sme sa neustale zlepSovali?

Mozno poznate stary grécky mytus o Sizyfovi, kralovi, kto-
rého Hades odsudil na ve¢né tlacenie balvana do kopca.
Vzdy ked sa takmer dostal na vrchol, balvan sa skotulal spat
nadol a on musel zacat odznova. Filozofi, basnici aj umelci
ponukaju rézne interpretacie tohto pribehu, no moja prva
myslienka, ked som ho ¢itala, bola: Hm - to je mi akési pove-
domé. Neustale robit to isté, citit unavu, ale pokracovat dalej,
dokoncit jednu ulohu, len aby ste mohli zacat pracovat na
dalsej — bez toho, aby ste sa zastavili a skuto¢ne videli alebo
ocenili svoj pokrok. Vedela som sa vcitit do Sizyfa — mala
som pocit, Ze aj ja uz celd vecnost tlacim svoj balvan. A ¢o
bolo horsie, ten balvan ma ¢oraz viac tazil a po vsetkych tych
rokoch som zac¢inala citit jeho netinosnu vahu.

Ako terapeutka som sa naucila hladat ,pre¢o” za kaz-
dym ,,¢o“. Ked som si uvedomila, Ze mnozstvo prace, ktoru



zvladam, nema ziadny vplyv na moj vnutorny pocit spokoj-
nosti, rozhodla som sa pozriet na tento problém o¢ami beha-
vioralnej psycholdgie. Ponorila som sa do vyskumov o zmene
navykov, motivacii a organizacii casu - vSetkych tych fakto-
rov, ktoré ovplyviuju nasu produktivitu. Vyskusala som na
sebe rozne techniky a metédy, napriklad prepajanie navykov,
Eisenhowerovu maticu ¢i techniku pomodoro. Hoci mi tieto
stratégie pomohli zorganizovat si aktivity a mat pocit vicsej
kontroly nad ¢asom, nijako nezmenili sposob, akym som sa
porovnavala s ostatnymi, ako som vnimala svoje uspechy ani
to, ako som si vazila seba samu. Bez ohladu na to, ¢i som
mala vecler chvilu voIného ¢asu alebo som zaspala na poste-
li s otvorenym laptopom pred sebou, moj vnutorny kriticky
hlas mi neustale nasepkaval, Ze to, ¢o robim, nie je dost.

Az neskor som si uvedomila, ze tieto myslienky neboli len
docasné pocity vyplyvajtce zo stresu alebo z tizby po niecom
viac. Bol to hlas mojho emociondlneho zdkladu. Emocional-
ny zaklad je vnutorna $truktura, ktord formuje nas pohlad na
seba samych aj na svet okolo nas. Vznika na zaklade ranych
sktsenosti, temperamentu, osobnosti, hodnot a presvedcent,
ako aj emocionalnej dynamiky, a usmernuje nase myslienky,
rozhodnutia a navyky.

Kedze tento emocionalny zaklad formuje sposob, akym
sa pohybujeme vo svete, mame sklon vnimat ho ako nemen-
nu pravdu - jednoducho sme taki. No pravdou je, Ze mnohé
jeho aspekty sme sa naucili, ¢o znamena, ze sa ich dokazeme
aj odnaucit. Ja som zistila, ze moja identita je postavena na
vlastnej produktivite, a kym som to nezacala skumat hlbsie,
moj vnutorny kriticky hlas mi nedaval pokoj.

Nas emocionalny zaklad sa formuje v detstve. Dospeli nas
povzbudzuju, aby sme objavovali svoj potencial a dosahovali
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¢o najvyssie méty. Na vysokej skole sa tento obzor rozsiruje -
chceme zanechat stopu vo svete, urobit z neho lepsie miesto.
No v dospelosti sa tieto ambicidzne ciele ¢asto scvrknd na
jednu jedinad myslienku: na to, aby sme mali hodnotu, mu-
sime stale produkovat viac hodnoty. Bez toho, aby sme si to
uvedomovali, nd$ pocit vlastnej hodnoty sa prestva z vnu-
torného potencidlu na to, ¢o dokdzeme vytvorit — diplomy,
plat, majetok, vztahy, povest. Nasu hodnotu neurcuje to, ¢o
sme uz dosiahli, ale to, ako nam dnes$na produktivita pomoze
vyprodukovat viac zajtra. A ked k tomu pridame svet zame-
rany na vysledky, v ktorom nas neustdle bombarduji hesla
ako ,,Vstavat a do roboty!“ alebo ,,Vzdy pridaj nieco navyse!,
nie je prekvapujuce, Ze nikdy nie sme spokojni.

To nds vedie k netinavnému nahdananiu produktivity — az
do takej miery, Ze jej davame prednost pred fyzickym, emo-
ciondlnym a psychickym zdravim. Inymi slovami, niekedy
si volime produktivitu na ukor svojich zakladnych Iudskych
potrieb. Z toho postupne vznikaju navyky ako perfekcioniz-
mus, pretazovanie sa povinnostami, neistota, zanedbavanie
vlastnych potrieb a izolacia. Dokonca aj najvacsie uspechy pre
nas postupne stracaju akykolvek vyznam — menia sa len na
dalsie zadiarknuté poli¢ka na nekoneénom zozname, na sériu
schodov smerujucich k cielu, ktory nikdy nedosiahneme.

Toto je to, ¢o oznacujem za toxickii produktivitu.

Co je zIé na tom, Ze chceme byt lepsi?
Jedného dna som sedela na neskorych ranajkach s kamara-

tom a rozoberali sme vyhody a nevyhody pocuvania pod-
castov.
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»Obcas siich pustam pri vareni, ale velmi ma to rozptylu-
je, zverila som sa mu.

»A ja ich nedokdzem pocuvat vo fitku,“ povedal. ,,Jedno-
ducho mi to nefunguje, neviem sa sustredit.”

»Veru, a potom mam pocit, ze mi unika kopec skvelych
epizod.“

Obaja sme zamyslene chrumali hranol¢eky a premyslali
nad svojim problémom.

Vtom si nie¢o uvedomil. ,Israa, preco vlastne vdobec mu-
sime pocuvat tie podcasty, ked nas to tak velmi stresuje?“

Zaskocene som sa nanho pozrela, akoby mi prave polozil
absurdnu otazku.

»No predsa preto, lebo vychadza tolko skvelych podcas-
tov! Mala by som pocit, Ze mrham svojim ¢asom, ak ho ne-
vyuzijem na svoj osobnostny rozvoj. Co je na tom zIé?“ Na
chvilu sa odmlcal a zdalo sa, Ze si kladie tu istu otazku.

Toto zmyslanie je v skratke stelesnenim mentality toxic-
kej produktivity. Verime, ze produktivita — za akukolvek
cenu - nikdy nemoze byt zla. Prave naopak, povazujeme ju
za nieco hodnotné a dolezité.

No este skor, ako sa pustime do podrobnosti, chcem zd6-
raznit, ze nie som za uplné zavrhnutie produktivity. Protilat-
kou k toxickej produktivite nie je totalna absencia produktivity.

Vyzyvam vas v8ak na zdsadné prehodnotenie toho, ¢o
produktivita znamena. Byt produktivny znamena smerovat
svoje ciele a navyky k vlastnému emocionalnemu a osobnost-
nému rastu — nie k zoznamu uloh, ktory je postaveny na po-
rovnavani, hanbe alebo perfekcionizme.

Zdrava produktivita znamend vediet rozliSovat medzi
tym, ¢o je naliehavé, a tym, ¢o je dolezité. Znamena to citit
slobodu povedat ,nie“, alebo aspon ,,nie tak vela® alebo ,nie
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teraz®. Predstavuje pruznost a rovnovahu namiesto upinania
sa na jediny vysledok.

Zdravy pristup k produktivite je udrzatelny, pretoze
v sebe nesie hranice, ktoré nas dlhodobo udrziavaja v spojeni
s vlastnymi hodnotami a cielmi bez toho, aby sme obetovali
svoje zdravie a dusevnu pohodu.

Mozno si prave teraz kladiete otazku: Naco mdm vobec
robit zmeny? Ved mi to funguje. Dokdzem veci dokoncovat
a posuvat sa v zZivote dopredu, aj ked pritom pocitujem stres.

Je to opravnena otazka. Mnohi moji klienti boli tiez skep-
ticki voc¢i myslienke, Ze by im menej nahdnania sa za vyko-
nom mohlo priniest viac spokojnosti a sebalasky. Dovod,
preco sa nam tento koncept moze zdat cudzi, je jednoduchy:
vacsina z nas je naucena uvazovat v protikladoch. Je ovela
jednoduchsie polemizovat o veciach a identifikovat sa s nimi,
ked su bud A, alebo B. Bud cierne, alebo biele. V politike,
v technologiach (Mac verzus PC) aj v Zivote. A ¢asto sa touto
optikou pozerame aj na produktivitu: bud sme produktivni,
alebo lenivi, bez ambicii a pasivni. Ked nerobime ni¢ ,uzi-
to¢né®, automaticky si nahovarame, ze patrime do tej druhej
skupiny — medzi tych, ktori sa uspokoja s malom.

Lenze produktivita sama osebe nie je toxickd. Prave nao-
pak - je to nastroj, ktory nam pomaha dosahovat ciele a do-
koncovat veci, ktoré sme zacali. Preto je také dolezité zme-
nit nas postoj, teda posunut sa od toxickej produktivity k tej
zdravej. V tejto knihe vam pontkam informacie, cvicenia
a zamyslenia, ktoré vam pomozu pochopit, do akej miery je
va$a produktivita prepojena s pocitom vlastnej hodnoty, ako
sa tieto vzorce nenapadne objavujui vo vasom kazdodennom
zivote a ako mdzete postupne prehodnotit svoj vztah k pro-
duktivite.
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Ako pracovat s touto knihou

Této kniha je vysledkom moéjho vyskumu - ako terapeut-
ky aj ako Iudskej bytosti -, no zdroven aj vysledkom moj-
ho osobného usilia oddelit to, o robim, od toho, kym som.
Dufam, ze vam pomdze urobit to isté. Spolo¢ne sa pozrieme
na to, ¢o sa skryva za toxickou produktivitou vo vasom zi-
vote. Ponuknem vdm jednoduché stratégie, ktoré si mozete
postupne osvojit a zaclenit do svojho kazdodenného Zzivo-
ta, aby ste nepodlahli toxickej produktivite. Kazda kapito-
la obsahuje cvicenia, ktoré vdim pomoézu rozoznat varovné
signaly, identifikovat vasu vnutorni emocionalnu motivaciu
a pracovat s vlastnymi spustacmi. Ndjdete tu aj otazky, ktoré
vas podnietia zamysliet sa nad tym, ako travite svoj ¢as, ako
vnimate seba a svoje uspechy, a aké pocity ¢i myslienky sa vo
vas vynaraju, ked nie ste zaneprazdneni. Ak sa vas niektora
Cast tejto knihy nebude tykat alebo vas neoslovi, je to tplne
v poriadku. Znamena to, Ze momentalne nezodpoveda vasej
konkrétnej situacii. Jednotlivé stratégie a cvicenia si pokojne
prisposobte svojim potrebam. Odporucam vam, aby ste si pri
¢itani viedli dennik alebo pisali poznamky - bud priamo do
knihy, do zapisnika alebo v digitalnej podobe. Zaznamena-
vajte si svoje odpovede na otazky v cviceniach, postrehy aj
pocity, ktoré sa vam vynaraju pocas prace s knihou.

A este posledny tip, ktory sa mi osvedcil pri tvorbe no-
vych navykov: princip 80/20. To znamena, ze pri zavadzani
novych navykov do svojho zivota pristupujem k sebe s ohla-
duplnostou a zac¢inam s cielom dosiahnut priblizne 80-per-
centnu mieru uspesnosti alebo splnenia. Ak sa neviete zavia-
zat k tomu, Ze nieco budete robit kazdy den, skuste to robit
aspon trikrat do tyzdna. Ak si nedokazete najst 30 mindt na
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novy navyk alebo sebareflexiu, za¢nite s 15. Zacat pomaly
a v malom vam pomoze premenit novy navyk na zruc¢nost.
Nemusite na seba vyvijat tlak, ze by ste si mali precitat tuto
knihu celt naraz alebo dokonca v priebehu jedného mesiaca.
Niektoré z uvah, ktoré v nej najdete, vo vas mozu vyvolat sil-
né emdcie alebo otvorit témy, ktorym sa mozno nechcete ve-
novat. A to je tplne v poriadku. Budte k sebe zhovievavi. Do-
prajte si laskavost a priestor stretnit sa sami so sebou presne
tam, kde prave ste, postupujte pomaly a vedome a napokon si
vybudujte zivot, do ktorého sa zamilujete.

KedZe lepsie pochopenie seba samych je prvym krokom
k vytvaraniu zdravych a dlhodobo udrzatelnych navykov,
mojim cieom pri pisani tejto knihy je podporit vasu sebau-
vedomelost a tym aj vztah, ktory mate sami so sebou, aby ste
dokazali porozumiet, zvladat a napokon aj menit silné emo-
cie spojené s vykonom a so svojou sebahodnotou.

Dufam, Ze po precitani tejto knihy sa budete citit istejsie
pri budovani nového a zdravsieho vztahu k produktivite a ze
budete zit radostnejsi zivot.

Nastavenie zameru

Skoér nez sa spolu ponorime do tejto prace, vyzyvam vas
k jednému délezitému kroku — nastavte si svoj zamer. To,
Ze budete mat jasny ciel eSte predtym, nez sa pustite do
niecoho nového, vdam poméze zostat ukotveni v okami-
hoch, ked to za¢ne byt narocné alebo ked' sa plany neca-
kane zmenia (o sa Casto stava!l). Predstavte si svoj zdmer

21



ako cielovu adresu, ktoru zaddvate do navigacie, a vlastné
ciele ako jednotlivé kroky, ktoré vas na ru privedu.
V tomto cvic¢eni sa zamyslite nad tym, preco ste si vybrali
préve tuto knihu.

Aké myslienky a pocity vas priviedli k tomu, aby ste
siahli prave po knihe o toxickej produktivite? Existuju ob-
lasti vo vaSom Zivote, ktoré by ste chceli zmenit, alebo na-

vyky, ktoré by ste si chceli osvojit pocas jej Citania?

Ponechat, zac¢at, ukoncit

Zamyslite sa nad svojimi su¢asnymi navykmi, ktoré sa ty-
kaju produktivity, s pomocou nasledujucich otazok. Ako
bude vyzerat vasich najblizSich 30 dni?

1. Ponechat: Co by ste chceli robit aj nadalej pocas
nasledujucich 30 dni?

2. Zaéat: Co by ste chceli zacat robit po&as nasleduju-
cich 30 dni a zatial to nerobite?

3. Ukondit: Co by ste chceli prestat robit v priebehu
nasledujucich 30 dni?
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KAPITOLA1

Co je toxicka
produktivita?

»Vasa hodnota nespociva vo vasich triumfoch
a padoch, ale vtom, ako odhodlane kracate
vlastnou cestou.”

Elizabeth Gilbertova, Velké kuzlo

Pred par rokmi sme sa s kamaratkou tulali medzi regalmi
v jednom knihkupectve v New Yorku, ked sa zastavila
pri oddeleni romanov.

Bez rozmyslania som prehodila: ,Uz som davno necitala
ziaden roman,” a pokracovala som dalej k sekcii osobnostné-
ho rozvoja.

Chytila ma za rameno a jemne ma zatiahla spat k rega-
lu s roménmi. ,Israa, ak si uz dlho necitala beletriu, preco
neskusi$ tuto nova knihu od Sally Rooneyovej? Vsetci o nej
hovoria.”

Zavahala som. V hlave mi hned naskocil nazov najnovsej
knihy o produktivite, o ktorej som pocula — Styritisic tyz-
drnov od Olivera Burkemana. Skor nez som stihla ¢okolvek
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povedat, kamaratka mi uz vtisla knihu od Sally Rooneyovej
do rak.

»Nemoézem len tak sediet $tyri hodiny a ¢itat si nejaky
ndhodne vybrany roman,“ namietla som. ,Naozaj nemam
¢as a mam toho tolko na praci. Navyse som nedavno cita-
la recenziu na Styritisic tyZdsniov a viem, ze by mi t4 kniha
teraz pomohla. Sally Rooneyova pocka. Mam pocit, Ze svoj
¢as vyuzijem lepsie, ked budem ¢itat nieco, ¢o ma posunie
dalej.”

Toto zmyslanie vystihuje samotnu podstatu toxickej pro-
duktivity. Odraza nastavenie mysle, ktora je posadnuta ,,hy-
peroptimalizaciou®, teda snahou vytazit z kazdej minuty dna
maximum prostrednictvom vykonu, vysledkov a neustalej
produktivity.

Kamaratka sa na mna zahladela s nevolou. ,,Poctivas sa?
Vsetky tie ¢lanky, ktoré mi posielas, a knihy, ktoré mas doma,
st 0 osobnostnom raste.“ Na chvilu sa odmlcala. ,,Vies, ne-
musi$ sa stdle len vzdelavat.”

Neskor v ten vecer sa mi v mysli stale vynaralo to, o mi
povedala. Kedysi som ¢itanie — vratane beletrie — naozaj mi-
lovala. A teraz som si nedokazala spomenut, kedy som napo-
sledy ¢itala nieco len tak, pre radost. Niekde po ceste, takmer
nebadane, sa z ¢itania stala vyhradne ¢innost zamerana na
osobnostny rozvoj: aby som sa o sebe niec¢o naucila, zlepsila
sa, drzala krok s trendmi v oblasti sebarozvoja.

Zamyslela som sa: ¢o dalsie vo svojom zivote robim uz len
kvoli ,,osobnostnému rastu“? Zobrala som si zapisnik a spi-
sala som si vSetky ¢innosti a navyky, ktoré som za posledny
rok zacala praktikovat v mene osobnostného rozvoja. Uva-
zovala som, ¢i su to veci, ktoré naozaj chcem robit, alebo len
veci, ktoré mam pocit, Ze by som mala robit.
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