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“Sine Sole Sileo”:
Unava a odpocinok

(D

Medzi typickymi napismi, ktoré
boli ndjdené na slnecnych
hodinach je jeden, ktory ma
oCarujucu jednoduchost hoci
jeho vyznam je zjavny: Sine sole
sileo. ,,Bez slnka, zostavam
mlciaci.”

26.11.2018

Sine sole sileo. ,Bez slnka, zostavam
mléiaci.“ [1]



Casto niekedy tak zjavné vyjadrenia
prejdu pomedzi nas nepovsimnuté a
predsa mozu obsahovat délezitu
pravdu pre nds Zivot. Bez slne¢nych
lacov sa slne¢né hodiny stavaju iba
dekoraciou, rastlina bez denného
svetla skonci vadnuc a taktiez Bozie
idealy, ktoré nam vsadil do srdca
vadnu ¢i uplne zmiznu ak nam chyba
»slnecny luc“ odpocinku.

Svaty Josemaria povedal, Ze pre ludi
v Opus Dei je praca ,,nakazliva,
nevylieCitelnd a progresivna
choroba.“ [2] Boh pocita s neustalou
namahou krestanov bok po boku s
bratmi a sestrami pritiahnut svet k
nemu. Ale taktiez chce, aby sme sa
starali aj o seba, kedZe naSe denné
namahy nas mézu privelmi unavit az
pride nevyhnutnost, aby sme
nacerpali nové sily. ,, Tvoje telo je ako
maly oslik a osol bol tiez tym, ktory
bol vybrany ako BoZi tron v
Jeruzaleme. Nesie ta po nddhernych
chodnikoch tejto zeme. Ale musi byt



kontrolované, aby nezabludilo mimo
BoZich ciest. A musi byt
povzbudzované, aby klusalo so
Zivostou a radostnostou, ktoru by si
oCakaval od ubohého tazného
zvierata.“ [3]

VSeobecne povedané, existuju dva
typy unavy, jedna fyzicka a druha
psychicka.[4] Su velmi uzko
prepojené, pretoze kazda ludska
bytost je jednotou tela, mysle a
ducha. Jeden typ unavy zvycajne
ovplyvnuje ten druhy a ma
tendenciu zhorsenia, podnecujuc
vzostup malych alebo velkych Spiral
unavy. Fyzicka vyCerpanost moze
sposobit, Ze mysel a srdce Cloveka sa
stanu ochromené a pasivne. U
Cloveka, ktory je vyCerpany
psychicky méze prist ku telesnym
prejavom, bolestiam tela, ktoré
zvyraznia vnutornu unavu. Tato
druha klesajuca Spirala je obzvlast
nepatrna, preto je doleZité venovat
jej pozornost. Bez zbytocnych obav,



potrebujeme tieto veci sledovat, lebo
prevencia je najlepsim liekom. Cas
od Casu sa moZu vynorit v ludskom
Zivote nie kvoli nedostatku oddanosti
alebo zdujmu, ale hlavne kvoli
unave.

V tomto a dalSom ¢lanku sa pozrieme
na aspekty unavy a odpocinku, ktoré
formuju Cast nasho zZivota ako BoZich
deti. ,,On, ktory je perfectus Deus,
perfectus Homo — dokonaly Boh a
dokonaly Clovek — a ktory si uzival
vecné Stastie v nebi, sa rozhodol
okusit ndmahu a unavu, slzy a bolest
preto, aby sme pochopili, Ze ak
mame byt nadprirodzeni, musime
byt aj velmi Iudski.“ [5]

Ucit sa nevycCerpat sa

Niektoré okolnosti Zivota mozu byt
obzvlast vyCerpavajuce, hlavne ked
ich musime zosuladit s normalnym
chodom Zivota. Napriklad choroba
blizkeho Clena rodiny, narodenie
dietata, intenzivne obdobie Studia ¢i



prace alebo hromadenie celej kopy
problémov...Takéto situacie, ak su
eSte k tomu dlhotrvajucejsie si
vyZaduju poskytnutie ¢asu a
sposobov oddychu, aj ked len
kratkeho, aby sme zabranili
permanentnej stope v nasom Zivote
Ci aZ chronickej unave. Podpora
blizkych ludi je v takychto situaciach
rozhodujuca. Ale rovnocenne
klucova je aj odvaha v poproseni o
pomoc, kedZe ini si nemusia byt
vedomi skutocnosti ako velmi
vyCerpdavajuce to moZe pre daného
Cloveka byt.

Ako hovori porekadlo ,,Steh v prava
chvilu zachrani devat*, teda maly rez
moZe zabranit rozSirovaniu sa, tak aj
prvy a najlepsi sposob oddychu je
naucit sa nebyt neprimerane unaveny
ako prevencia vyCerpania. V takomto
obdobi moZno musime urobit na
chvilu krok spat a nechat inych aby
bojovali v prednej linii, aj ked mdZe
byt pre nas narocné to akceptovat. To



neznamena vyhybat sa
zodpovednosti alebo stanie sa
neustupnym. Jednoducho to
znamena spoznanie nasich limitov a
tieZ byt v tomto Case oddeleny od
vysledkov nasich usili. Boh chce, aby
sme vydali seba samych pre lasku,
ale nie v takej miere, aby potom bhola
vyhasnuta a budova sa zrutila ako
dom postaveny na piesku (pozri Mt
7:24-27).

»Telesny kolaps. Varujem ta...Zastav
vonkajsiu aktivitu. Odpocin si. Chod
na konzultaciu k lekarovi. Posluchaj
a netréap sa. Coskoro sa vratis do
normalneho Zivota a ak budes verny,
vylepsis svoj apostolat.“ [6]

VSeobecna mudrost nam radi
nenechavat na zajtra ¢co mozZeme
urobit dnes, lebo je pravdou Ze
niekedy odkladame rozhodnutia a
iniciativy z Cistej lenivosti. Ale tieZ je
podstatné citat toto prislovie aj z
opacnej strany. Spolu s usilovnostou,



aby sme veci dokoncili by sme si tiez
mali povedat ,,nechaj na zajtra co
nemoze$ urobit dnes.“ Nepretazujme
dnesok viacerymi vecami ako sme
schopni vlastne urobit a
nenechavajme na zajtra odpocinok,
ktory potrebujeme dnes. Kniha
Mudrosti hovori rozhodne: ,,Synu,
nezamestnavaj sa mnohymi vecami,
lebo ak takto chceS zbohatntit,
nebudes bez viny. Ked aj sledujes,
nedosiahnes ho a ¢o sa das aj do behu,
neuniknes$ sklamaniu (Sir 11:10).
Svaty Josemaria radi: ,Co sa mna
tyka, vZdy mam nejaké veci odlozené
urobit na dalsi den. Mali by sme
zastihnut no¢ny cas, po dni plnom
prace, s mnohymi vecami nechanymi
na nasledujuci den. Mali by sme
zastihnut no¢ny Cas prevazeny
dennou pracou ako malé osliky
Boha.“ [7]

A tak, ked berieme na seba ulohy, je
doleZité rozliSovat medzi
disponibilitou — postojom sluzby, byt



otvorenym ¢comukolvek ¢o mo6ze byt
od nas pozadované — a priliSnym
zmyslom pre zodpovednost, podla
ktorej na seba berieme viac ako sme
skutoCne schopni urobit. V tomto,
ako vo vSetkom, je mudre nastolit
rovnovahu. Nie je to otazkou byt
nepristupny neoCakavanym
poZiadavkam, ktoré su Casté v
kazdodennom Zivote; ale tieZ
nemoZzeme cely ndas Zivot podriadit
necakanym poziadavkam (iloham).

Odhadnutie svojich sil

Niektori celkom ostraziti a schopni
ludia povazuju za narocné odmietat
poziadavky Ci prosby inych. Niekedy
uprednostiiuju danu ulohu vykonat,
aj ked vedia, Ze na nnu nemaju cas
alebo energiu, radSej akoby niekoho
sklamali alebo zle vyzerali. A
niekedy ju vykonaju preto, Ze vedia
vyrieSit danu vec lepSie ako ostatni,
nie z opovazlivosti, ale na zaklade
skusenosti. Su taktieZ Iudia, ktori su



velmi citlivi voCi problémom inych a,
ktori m6Zu mat tendenciu brat si ich
prilis vela na seba. Zatial ¢o ini Iudia,
ktori su pozorni voci detailom moZu
zapasit s problémom dokoncit svoje
ulohy a ich praca sa hromadi a
valcuje ich. VSetci tito ludia odhaduju
svoje vlastné schopnosti slabo a
mozZu skoncit ako pretazeny nakupny
vozik.

Medzi ludmi, ktori beru svoju pracu
vazne a zodpovedne sa Casto najde
jeden alebo viacero zo spomenutych
prvkov. A niekedy sa potom moZe
dostavit opacny efekt, ktory iba
zhorsi unavu ¢loveka. KedZe takito
ludia malokedy odmietnu prosbu a
naozaj pracuju zodpovedne, ini od
nich Ziadaju stale viac laskavosti.
Niektori profituju z ich dobrej vole,
zatial Co ini si ani neuvedomuju ako
moZu daného Cloveka takymito
prosbami zatazit. Ked sa zaCne
objavovat unava, Clovek moze
vybuchnut alebo zareagovat



nahnevane, iritovany okolitym
svetom, ¢o moOZe byt pre okolie velmi
prekvapujuce. Tak mo6ze dochadzat k
nepochopeniu, lebo osoby, ktoré
laskavosti Ziadaju nenesu ich napor a
bremeno. A tak sa niekto, kto ma
skuto¢nu dispoziciu pomahat inym
moZe stat zatrpknutym a
izolovanym. Tu Kniha Sirachova
hovori: Niekto sa namaha, ponahla a
suzuje, ale potrebnejsie je nieco iné.
(Sir 11:11).V nakladani mnoZstva
prace musime rozliSovat medzi
Stedrostou a ,marnotratnostou®.
Nasledne ak osoba da viac ako by
mala, stane sa neschopnou davania.
Pritomnost by nas nemala brzdit v
pozerani aj do buducnosti obzvlast
blizkej.

Citanie znakov unavy

Potrebujeme sa naucit rozoznat
napovedajuce znaky unavy, ako u
seba tak aj u inych. Nie kazdy sa
unavi z rovnakého dévodu, ani v



rovnakej miere. Ale symptomy su
podobné: obranné mechanizmy
osobnosti su zniZené a limity
charakteru sa dostavaju do popredia.
Niektori Iudia, ktori su unaveni
inklinuju vidiet veci pesimistickejSie
ako zvycajne, co moZe viest ¢loveka s
prirodzenou dispoziciou nazerat na
svet optimisticky, reagovat na veci
apaticky. Ini s tendenciou mat
prehnané obavy najdu vela dévodov,
ktoré ich vedu k znepokojeniu a
mozZu zostat paralyzovani. Potrebuju
si uvedomit, Ze nenazeraju na veci
objektivne. Dalsi Iudia, ktori st
miernej povahy moZu reagovat na
okolnosti prilis stroho.

Niektori Iudia, prechadzajuci
obdobim unavy, so svojou
»Zahmlenou® viziou potrebuju po
svojom boku priatela, ktory im vie
poradit, bez povySeneckosti, a snazi
sa im pomoct spoznat samych seba.
Tak sa potom oni sami moZu naucit
Citat znaky svojej vlastnej unavy,



oddychnut si alebo spomalit tempo
pred uplnym vycerpanim. ,Nemohol
si sa nato vykaSlat? Nic si
nenahovaraj... Nie je pravda, Ze sa
nezaujimas. Je to len v tom, Ze nie si
neunavitelny a potrebujes$ viac ¢asu
pre seba: Cas, ktory mozes vyuZit pre
svoje oblubené aktivity, kedZe si
nakoniec len nastrojom.“ [8]

Dobra definicia priatelstva je
pomahat ostatnym, postavit sa na ich
stranu a ucit ich s naozajstnou
empatiou byt schopny povedat ,nie“
urcitym prosbam bez vycitiek
svedomia. Alebo odmietnut projekty,
ktoré sa necakane objavia, ak je pre
nich nerealistické na nich pracovat.
TieZ im ponuknut veci z inej
perspektivy ako ich vidia oni sami a
mozno pomoct im naucit sa dokoncit
nejaku ulohu nie uplne tak
perfektne, ako by si to oni
predstavovali. Potrebujeme im
pomoct nazerat na veci za hranice



toho ¢o maju momentalne v rukach a
Ze su povinni si oddychnut.

V poslednych desatrociach sa Coraz
CastejSie objavuju pripady syndrému
vyhorenia, obzvlast v profesiach, v
ktorych ludia pracuju s inymi ludmi:
lekari, zdravotné sestry, ucitelia,
knazi... Toto su ludia, ktori su
oduSevneni pre svoju pracu, pretoze
nic nie je tak pévabné ako oddanie sa
sluzbe inym, ale ¢asto nachadzaju
samych seba pretazenych neustalymi
poziadavkami okolia. Je to ako ked
elektricky kabel, ktory prijme tak
vela signalov zo svojich viacerych
pripojeni, nakoniec skonci spaleny.

Tri znaky syndromu vyhorenia, ktoré
sa mo6zu objavit su napriklad pocity
prazdnoty, vyCerpania a
pretaZenosti. Prevenciou takychto
situacii moéze byt venovanie
pozornosti spésobu ,,bytia“ danej
osoby. Charakteristické Crty
osobnosti, ktoré mozu viest k



syndromu vyhorenia su prehnany
pocit zodpovednosti,
perfekcionizmus, neistota alebo
priliSné naroky na seba. V skratke,
ma tie nerealistickych ocakavandi.

Pracovna atmosféra

Clovek tieZ potrebuje venovat
pozornost pracovnej atmosfére na
mieste, kde pracuje: ako su dané
ulohy pridelované; ako Clovek
oddychuje; aké su motivacie a
odmeny, formacia personalu.
Zanedbavanie tychto faktorov
prostredia alebo tendencia dat prilis
velku zodpovednost mladSiemu
persondlu bez poskytnutia ¢asu
potrebného na zaucenie alebo bez
pozitivneho povzbudenia je velmi
riskantné.

Nie len prebytok prace méze spbsobit
syndrom vyhorenia, ale méze byt
tieZ spusteny nedostatkom prace,
alebo ak jedinec nenachadza zmysel
svojej prace a citi sa nepotrebny ¢i



nedoceneny. Pocit, Ze ¢lovek
vykonava zmysluplnu pracu je nieco
¢o musi vyrast vo vnutri kazdej
osoby. Nie je postacujuce to Cloveku
pripomenut iba napriklad ob¢asnym
potlapkanim po pleci.

Hoci sa veci hybu bez uvedomovania
si, Ze Iudia su velmi rozdielni, dnesné
rychle zZivotné tempo moze viest k
tomu, Ze venujeme malo Casu alebo
usilia tomu, aby sme zhodnotili ¢o
moZeme od kazdého Cloveka
oCakavat. Niektori Iudia su napriklad
schopni rieSit nepredvidatelné
zaleZitosti, ktoré sa ¢asto na
pracovisku objavuju. M6Zeme
dokonca povedat, Ze to robia radi.
Podobne ako v Sporte, niektori Iudia
maju radi risk, neoCakavané vyzvy a
moZe to na nich posobit upokojujuco.
Ini ludia potrebuju vacsiu stabilitu.
Preto je dolezité, aby manazéri
spoloCnosti primerane rozdelovali
ulohy a nedali niekomu, kto je sice
schopny, ale nezvlada extrémnu



zataZ neprimeranu ulohu. Vacsina
ludi ma urcity stupen flexibility a vie
prekonat svoje limity s pomocou
skusenosti ¢i rady. Ale u niektorych
ludi je lepSie im taku naro¢nu ulohu
nedavat. Kazda praca ma svoje
nevyhody a niekedy neexistuje
alternativa, iba sa prisp6sobit danej
situacii. Ale ked je ¢lovek na
spravnom mieste, podava lepSie
vysledky a viac oddychuje.

Niekedy priliSna pracovna
pretaZenost nemusi byt spésobenda
unavou jedinca, ktora prameni z
prilis velkého poctu uloh, ktoré si na
seba nabral, ale mo6ze byt vysledkom
organizacnych nedostatkov
spolo¢nosti. Napriklad, niekto moze
dostat priliS vela prace z dévodu, Ze
mu ju dava nadriadeny, ktory je tieZ
pretazeny.

Sice je doleZité, aby si ti ktorych sa to
tyka pohovorili so svojimi Séfmi za
ucelom upravit ich pracovnu



zataZenost, je to tiezZ dolezita
zodpovednost manaZzérov byt si
vedomi takychto situdcii. Je potrebné
sa starat o zamestnancov, aby sa
nezrutili a preukazat zaujem nielen
kvoli efektivite prace, ale tieZ preto,
aby sa kazdy zamestnanec citil
dobre. Niekedy to vSak nie je také
jednoduché, ak je napriklad sam
Clovek podnikatelom alebo ak
nadriadeny nesie prilis velké
bremeno vedenia projektu, o sa
mozZe stat az ukrutné a je pre neho
tazké obnovit stratené sily.

Stastna unava

Niekedy moZe unava pramenit z
frustracie neprijatia oCakavanych
vysledkov nasich projektov ¢i
nesplnenia ocakavani od inych ludi.
»,Problémom nemusi byt vzdy
nadbytok aktivity ale aj aktivita,
ktora je vykonana nespravne, bez
adekvatnej motivacie, ducha, ktory
by ju prenikol a urobil radostnou.



Vysledok je, Ze sa praca stane
unavnejsou ako je znesitelné,
dokonca moze viest aj k chorobe.
Daleko od spokojnej a prijemnej
unavy je napata, taziva,
neuspokojujuca a nakoniec
neznesitelna vycerpanost.“ [9] Su
ludia, ktori sa unavia, opotrebuju
»pretoze si na seba vzali nerealistické
projekty a nie su spokojni robit iba
tolko nacCo maju dostatok sil. Ini zasa
kvoli nedostatku trpezlivosti nechat
procesy dozriet, chcu aby im vSetko
rychlo padlo z neba. Dalsi kvoli
tomu, Ze su priputani k par
projektom alebo marnym snom o
uspechu.“ [10]

Rozpor medzi naSimi limitovanymi
nadejami s realitou moze byt znakom
a prilezitostou pre nas si oddychnut
v ovela vacSej nadeji. [11] O Crux, ave
spes unica! “Slava tebe kriz, nasa
jedind nadej,“ ako naznacuje
chvalospev Vexilla Regis.[12]
Skutocny odpocinok spociva v



vloZeni sa do Bozich ruk, v prijati
JeZiSovych slov: Otce do tvojich rik
portucam svojho ducha. (Lk 23:46).
»VloZenie” podla svatého Josemariu
znamena ,,tuzba po dobrych veciach,
pouZitie vhodnych prostriedkov na
ich dosiahnutie a potom, ak nevyjdu
ako sme oCakavali zostat v Bozich
rukach hovoriac: Budem pokracovat,
aby nakoniec vysli.“ [13]

»Ale ¢o ak moj krizZ spociva v nude ¢i
smutku? V tom pripade ti hovorim
Pane, s Tebou budem rad

smutny.“ [14] Aj ked sa vyCerpame
pretoze sme v spravnom case
nevedeli oddychovat alebo kvoli
nasim vlastnym limitom,
potrebujeme znovu objavit a
vychutnat si hlboku radost
slubovanu nasim Panom - ked
budeme unaveni, co mézu byt dnes
niektori a zajtra zase ini — pretoZe kto
nie je niekedy unaveny na ceste
Zivotom? Podte ku mne vSetci, ktori
sa namahate a ja vas posilnim.



Vezmite na seba moje jarmo a ucte sa
odo mria, lebo som tichy a pokorny
srdcom, a ndjdete odpocinok pre svoju
dusu. Moje jarmo je prijemné a moje
bremeno lahké (Mt 11:28-30).

Wenceslao Vial - Carlos Ayxela
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