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    Mé mama ababa za jejich životní lekce lásky, optimismuaodolnosti

  


  
    „Chcete-li postavit loď, nesvolávejte muže, aby nasbírali dřevo, nerozdělujte práci anerozdávejte rozkazy.

    Místo toho je naučte toužit po nekonečně rozlehlém moři.“

  


  
    Poznámka autorky


    Jako terapeutka mám to štěstí, že můžu pracovat se spoustou klientů, kteří se mi svěřují se svými životními příběhy. Vtéto knize se svámi ořadu znich dělím, abych vám lépe přiblížila pojmy, které se vám snažím vysvětlit. Kvůli ochraně soukromí klientů jsem vždy spojila několik příběhů obsahujících životní výzvy, poučení avítězství, snimiž se mi za ty roky práce svěřili nejrůznější lidé. Konkrétní situace apodrobnosti jsem sice upravila, ale základem každého příběhu jsou univerzálně platné zápasy aúspěchy doprovázející lidské životy.


    Díky nim budete moci snáze přemýšlet nad jednotlivými tématy apoučeními vkaždém zpříběhů, ale zároveň bych vám tím chtěla dokázat, že osobní rozvoj je nejen individuální cesta, ale také všeobecně prožívaná lidská zkušenost. Byla bych ráda, kdyby vám zkušenosti těchto jedinců posloužily jako inspirace avodítko pro vaši vlastní cestu kvíce naplňujícímu životu, který budete mít ve vlastních rukou.


    Svděčností


    Israa

  


  
    Předmluva


    „Vsoučasnosti je vyčerpání symbolem společenského postavení, zoufale totiž toužíme po tom být viděni, zoufale toužíme zapadnout. Chceme věřit tomu, že si zasloužíme být milováni.“


    Brené Brownová


    „Už si ani nevybavuju, kdy jsem se naposledy necítila unavená.“


    Tohle před několika lety zřejmě byla moje nejčastější věta. Když si na sebe vté době vzpomenu, vidím člověka, který na sebe enormně tlačí, aby toho stihl co nejvíc – někoho, kdo do své práce dává úplně všechno azároveň zakládá anastavuje svůj srdeční projekt tak, aby se zněj mohl stát úspěšný byznys. Člověka přebíhajícího od jednoho společenského závazku kdruhému, který cestou na večírek hltá proteinovou tyčinku, protože místo oběda pracoval. Člověka, který je tak posedlý tím, aby trávil hodně času srodinou anejbližším okruhem přátel, že sněkterými věcmi souhlasí, ikdyž moc dobře ví, že je rozhodně nemůže stihnout.


    Navenek jsem vypadala jako někdo, koho by společnost označila jako úspěšného: byla jsem vdaná, žila vNew Yorku, pracovala vrychle se rozvíjejícím oboru digitálního zdraví, večer navštěvovala nejrůznější akce apředstavení. Všichni by zřejmě předpokládali, že se mi skvěle daří.


    Ale mě přitom uvnitř svíraly následující myšlenky: Neděláš toho dost. Měla bys dělat víc. Proč se ti nevede tak dobře jako ostatním? Tenhle odpočinek si nezasloužíš. Tíha těchto myšlenek byla jako závaží, které jsem si všude nosila ssebou, významně mi ztěžovala plnění seznamu úkolů avečer jsem se kvůli ní vpodstatě nedokázala uvolnit.


    Uvědomila jsem si, že moje identita totálně závisí na mé produktivitě. Přemýšlení osobě jsem nedokázala oddělit od věcí, které jsem dělala. Můj životní postoj, že „musím víc dělat, abych víc cítila“, pronikal do všech oblastí života včetně toho, jak jsem trávila víkendová rána, kolik knih jsem četla akolik energie jsem věnovala osobnímu rozvoji. Bez ohledu na to, kolik přednášek jsem si domluvila, kolik článků jsem napsala, kolik společných večerů jsem strávila smanželem, kolik materiálů osvépomoci jsem pročetla, nikdy mi to nepřipadalo dostatečné.


    Uvědomila jsem si, že ikdyž mám celou dobu spoustu práce, dělání těch věcí mě vůbec nenaplňuje. Vlastně jsem se cítila naprosto prázdná. Místo aby mě zaplavila hrdost, že jsem právě dokončila nějaký úkol, pořád jsem se dívala před sebe, na další věc, která by uspokojila moje očekávání. Připadalo mi, že chybí už jen jedna položka ze seznamu, která mě konečně přesvědčí, že jsem toho udělala dost – že jsem dostatečná.


    Jestli vám něco ztoho připadá povědomé, pak jste tady správně.


    Vzpomeňte si, kdy jste během večera nebo víkendu naposledy měli několik „prázdných“ hodin. Stresovala vás myšlenka, že netušíte, co si stím volným časem počít? Snažili jste se najít nějaký dokonalý úkol nebo činnost, kterými byste ten čas zaplnili? Vybaví se vám nějaké konkrétní emoce? Například neodbytný pocit, že máte skluz, ikdyž ve skutečnosti nemusíte dodržovat žádný časový rozvrh? Obviňovali jste se ve svých myšlenkách, že jste líní nebo marníte čas?


    Možná máte volno právě teď azoufale se ho snažíte ani chvilku nepromarnit. Možná jste procházeli část knihkupectví se seberozvojovými knihami ahledali nejmodernější anejskvělejší metody, jak si ještě víc vylepšit svůj život. Možná si na internetu vyhledáváte další adalší informace otom „jak být produktivnější“ nebo „jak se vzpamatovat zvyhoření“. Nebo vám možná tuto knihu koupil někdo zvašich blízkých jako ne příliš skrývané varování. Je vlastně úplně jedno, jak jste se sem dostali, ale titul této knihy ve vás možná něco rozezněl, nebo vám minimálně připadal zajímavý.


    Proč na sebe tlačíme, abychom byli ještě lepší?


    Možná jste slyšeli starý řecký mýtus oSisyfovi, který rozzlobil boha podsvětí Háda abyl odsouzený, aby celou věčnost tlačil do kopce obrovský balvan. Apokaždé když se Sisyfos dostal až na vrchol, balvan mu vyklouzl, skutálel se zpátky zkopce aon pak musel začínat znovu od začátku. Filozofové, básníci ivýtvarní umělci nám nabídli řadu vysvětlení toho, co tento mýtus může znamenat. Když jsem si ho ale přečetla já, jako první mě napadalo – Hm, ten jeho nikdy nekončící úděl mi připadá nějak povědomý. Člověk pořád dokola dělá to samé, už je unavený, ale zatne zuby ajede dál, danou věc sice dokončí, ale okamžitě začne nějakou novou, aniž by si aspoň chvilku užíval radost ztoho, čeho už dosáhl. Dobře jsem Sisyfa chápala – taky jsem neustále před sebou tlačila nové anové úkoly. Aještě důležitější bylo, že jsem se zvlastního balvanu, který mě všechny ty roky tížil, cítila čím dál víc vyčerpanější.


    Jako terapeutka jsem vyškolená, abych se snažila najít příčinu věcí. Vzhledem ktomu, že množství práce, kterou jsem si nakládala, zřejmě neovlivňovalo, jak jsem se cítila, rozhodla jsem se na svůj problém podívat optikou behaviorální psychologie. Začala jsem zkoumat, jak měnit své zvyky, co mě motivuje, jak hospodařím sčasem – protože právě to jsou složky naší produktivity. Vyzkoušela jsem na sobě nejrůznější techniky ateorie: mimo jiné přidávání návyků, Eisenhowerovu matici itechniku Pomodoro. Všechny tyto strategie mi pomohly, abych se cítila organizovaněji aměla více pod kontrolou svůj čas. Jenže nezměnily vůbec nic na tom, jak vidím sebe ve srovnání sostatními, jaký pocit ve mně vyvolávají mé úspěchy aza jak hodnotného se považuji člověka. Ať už mi večer zbyl nějaký volný čas, nebo jsem odpadla vposteli se zapnutým notebookem, můj vnitřní kritický hlas mi neustále říkal, že to, co dělám, rozhodně nestačí.


    Pak mi konečně došlo, že to nejsou jen nějaké pomíjivé myšlenky nebo následky stresu či touhy. Že ke mně takhle mluví můj emociální základ. Emocionální základ je vnitřní uspořádání, které určuje náš pohled na vnější ivnitřní svět. Utvořily ho naše první zážitky, temperament, osobnost, víra, hodnotový systém ataké emocionální dynamika ato vše dohromady řídí naše myšlenky, rozhodnutí anávyky.


    Vzhledem ktomu, že náš emocionální základ ovlivňuje to, jak se pohybujeme světem, většinou ho přijímáme jako nezměnitelnou pravdu – takoví prostě jsme. Ve skutečnosti jsou některé součásti emocionálního základu naučené, což znamená, že se je můžeme zase odnaučit. Ale dokud jsem svůj emocionální základ neprozkoumala důkladněji, vnitřní kritický hlas neutichal.


    Během dětství nás rodiče iučitelé vedou ktomu, abychom zkoumali, čeho všeho můžeme dosáhnout. Na vysoké škole se tyto možnosti ještě rozšiřují – chceme co možná nejvíc přispět světu, zanechat tady po sobě nějakou stopu, změnit svět klepšímu. Ale když někteří znás dospějí, tyto vznešené plány se zúží na jediný nutkavý cíl: abychom měli hodnotu, musíme vytvářet více hodnoty. Aniž bychom si toho všimli, vnímání našeho vlastního já se přesune od našeho vnitřního potenciálu ktomu, čeho tento potenciál může dosáhnout: vzdělání, platu, materiálních statků, vztahů, renomé. Naše osobní hodnota se neměří tím, čeho už jsme dosáhli, ale tím, jak to, čeho jsme dosáhli dnes, může napomoci tomu, čeho dosáhneme zítra. Akdyž si to člověk promítne do současného světa plného konkurence aposedlého výkony, který se řídí hesly typu „když nemůžeš, tak přidej“ a„zatni zuby amakej“, není pak divu, že jsme neustále nespokojení.


    Tento stav věcí nás nutí ktomu, abychom se neúnavně snažili být čím dál produktivnější. Dokonce upřednostňujeme výkonnost před svým tělesným, emocionálním aduševním zdravím – jinými slovy kvůli produktivitě občas zapomínáme na základní lidské potřeby. Vdůsledku toho si upevňujeme nezdravý sklon kperfekcionismu, zahlcování se příliš velkým množstvím závazků, knejistotě, zanedbávání sebe sama anakonec máme pocit, že vtom vězíme sami až po uši. Inaše největší úspěchy pro nás přestávají mít význam; jsou jen další odškrtnutou položkou na nekonečném seznamu, řadou stupínků kcíli, kterého ale nikdy nedosáhneme. Aprávě tomu říkám toxická produktivita.


    Co je špatného na tom, když chceme být lepší?


    Při jednom brunchi jsem skamarádem probírala výhody anevýhody poslouchání podcastů.


    „Občas se je snažím poslouchat při vaření, ale docela mě to rozptyluje,“ líčila jsem mu.


    „Já je zase nemůžu poslouchat ve fitku,“ opáčil. „Prostě to tam moc nejde, nemůžu se pak soustředit.“


    „No jo, jenže tak nám unikají ity dobré díly.“


    Oba jsme zachmuřeně žvýkali hranolky apřemýšleli osvém problému.


    Aon náhle dospěl kpoznání: „Ty, Isroo, aproč vlastně musíme poslouchat podcasty, když nás to jenom stresuje?“


    Mě tím trochu rozhodil, tak jsem se na něj podívala, jako by se mě zeptal na naprostou hloupost.


    „No protože se točí tolik skvělých podcastů. Mám pocit, že mi něco utíká, že marním čas, vždyť můžu být zase oněco vzdělanější! Na tom přece není nic špatného.“


    Atohle je vpodstatě dokonalá ilustrace nastavení mysli člověka trpícího toxickou produktivitou. Jsme přesvědčení, že produktivita musí být jedině prospěšná ahodnotná, ato za jakoukoli cenu.


    Teď bych vám však ráda vysvětlila, že se vás nesnažím přesvědčit, abyste zapomněli na jakoukoli produktivitu. Lékem na toxickou produktivitu není naprostá ne-produktivita. Já se snažím změnit obraz toho, co pro vás produktivita znamená. Produktivní jste, když své cíle, tužby anávyky využíváte ve prospěch vlastního emocionálního aosobnostního růstu. Tečka. Neměly by sloužit seznamu úkolů, který je založený na porovnávání se sostatními, na výčitkách svědomí aperfekcionismu.


    Produktivita je schopnost vnímat rozdíl mezi důležitými améně důležitými věcmi; pocit, že si můžeme dovolit říct „ne“, nebo aspoň „ne tolik“ či „tentokrát ne“. Je to stav, kdy máme rovnováhu aflexibilitu, aniž bychom se příliš zaměřovali pouze na jediný cíl. Zdravá produktivita mi připadá udržitelnější, protože obsahuje vodítka, která vám ivdelším časovém horizontu pomůžou neztratit spojení svašimi hodnotami icíli, aniž byste přitom obětovali své zdraví aduševní pohodu.


    Možná si říkáte: Proč bych měl/aněco měnit? Jsem naprosto spokojený/á stím, že stíhám spoustu věcí aposunuju se vživotě dál, ikdyž mě to možná stresuje. To je naprosto opodstatněná otázka. Řada mých klientů obdobně pochybuje otom, že sníží-li výkonnost, budou šťastnější abudou mít ze sebe lepší pocit.


    Tento koncept nám připadá tak cizorodý, protože většina znás se naučila žít vprotikladech. Je mnohem snazší přemýšlet ověcech aztotožňovat se snimi, když platí buď A, nebo B, když jsou černé, nebo bílé. Ať už jde osoučasné politické strany, nebo používání Maců, nebo PC, patříme buď do jednoho tábora, nebo do druhého. Ve světě produktivity se nám tudíž může zdát, že také máme pouze dvě možnosti: buď jsme produktivní, nebo líní, neambiciózní aochotní se smířit smálem. Aže když neděláme nic hodnotného, automaticky se řadíme do obávané „druhé poloviny“.


    Ovšem být produktivní samo osobě není nic toxického. Produktivita je silou, která nás pohání kdosahování cílů aktomu, abychom věci dotahovali do konce. Proto také je tak důležité svou mysl přenastavit od toxické produktivity ke zdravé. Díky informacím, úvahám acvičením vtéto knize se naučíte rozpoznat souvislost mezi produktivitou apocitem vlastní hodnoty, dozvíte se ojejích méně nápadných projevech ve svém životě aznovu si nastavíte svůj vlastní vztah kproduktivitě.


    Jak stouto knihou zacházet


    Tato kniha je výsledkem mého výzkumu jako terapeutky ijako obyčejného člověka, zároveň je také výsledkem mé snahy oddělit to, co dělám, od toho, kdo jsem. Adoufám, že vám pomůže dokázat to samé. Tato kniha prozkoumává skryté faktory pohánějící toxickou produktivitu anabídne vám jednoduché každodenní techniky, jak ji překonat. Každá kapitola obsahuje cvičení vsebereflexi, které vám pomůže rozpoznat varovné signály, identifikovat vaše skryté emociální motivátory, zpracovat vaše spouštěče apřemýšlet otom, jak trávíte svůj život, jaký pocit máte sami ze sebe aze svých úspěchů ajaké myšlenky aemoce se vám vybavují, když nejste něčím zaměstnaní. Když pro vás nebude něco platit aneosloví vás to, znamená to, že to nevyhovuje vaší konkrétní situaci apotřebě. Každou znabízených technik aúvah si můžete vylepšit tak, aby vyhovovala právě vám. Doporučuju vám, abyste si psali přímo do knihy nebo si vedli deník nebo digitální deník, kam si budete zapisovat své reakce na sebereflexivní cvičení, ale také jakékoli postřehy nebo pocity, které se vám vybaví.


    Ještě bych vám chtěla nabídnout poslední doporučení, které mi pomáhá pokaždé, když se do života snažím zařadit nový návyk. Nejlepší je totiž kněmu přistupovat metodou „80/20“. To znamená, že kzařazování nového návyku do života přistupuji pružně ana počátku si vytknu cíl uspět zosmdesáti procent. Když nejste schopní něco dělat každý den, dejte si za cíl to udělat třikrát týdně. Když nějaký návyk nebo úvahu nedokážete vykonávat třicet minut, zkuste to aspoň patnáct. Když začnete malými krůčky azvolna, snáze znového návyku uděláte dobře zvládnutou dovednost. Anemusím vám snad připomínat, že vůbec není nutné tuto knihu přečíst naráz, nemusíte ji dokonce přečíst ani za jeden měsíc. Některé zmých úvah ve vás mohou vyvolat silné emoce nebo se budete snažit vyhnout některým tématům, na která prostě nechcete myslet. To je vnaprostém pořádku. Chovejte se ksobě laskavě. Buďte ksobě velkorysí adopřejte si prostor se sami se sebou sejít tam, kde právě jste. Ke změnám přistupujte pomalu apromyšleně anakonec se vám podaří si vybudovat takový život, který si zamilujete.


    Vzhledem ktomu, že prvním krokem ke zdravým adlouhodobým návykům je touha porozumět sobě samým, napsala jsem tuto knihu, abych vám usnadnila hlubší sebeuvědomění, skrze které posílíte svoje vnitřní já. Pomůže vám pochopit, ovládat anakonec iproměnit silné emoce související súspěchy asebehodnotou. Doufám, že až tuto knihu dočtete, uvěříte, že se vám podaří vybudovat nový, zdravější vztah kproduktivitě aprožít radostnější život.


    Cvičení


    Stanovení záměru


    Než se společně pustíme do díla, tak bych vás ráda vyzvala, abyste si stanovili záměr. Když si ještě předtím, než začnete sněčím novým, stanovíte záměr, snáze zůstanete ukotvení, když se situace začne komplikovat avaše plány se vám vymknou zrukou (což se stává poměrně často!). Svůj záměr považujte za cílovou adresu, kterou si zadáváte do navigace, avaše cíle jsou postupné kroky, jak se tam dostat.


    Při tomto cvičení se zamyslete nad tím, proč jste se rozhodli si tuto knihu přečíst. Zvažte, jaké úvahy apocity vás dovedly ktomu, že jste si vybrali knihu otoxické produktivitě. Chcete ve svém životě něco změnit nebo po přečtení této knihy začít dělat některé věci jinak?


    Cvičení


    Udržet, přestat, začít


    Za pomoci následujících otázek se zamyslete nad svými současnými zvyky souvisejícími sproduktivitou. Jak bude vypadat váš následující měsíc?


    1. Udržet: Co vpříštím měsíci chcete dál dělat?


    2. Začít: Sčím, co vsoučasné době neděláte, chcete vpříštím měsíci začít?


    3. Přestat: Co vpříštím měsíci chcete přestat dělat?
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