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			Mé mama a baba za jejich životní lekce lásky, optimismu a odolnosti

		

	
		
			

			„Chcete-li postavit loď, nesvolávejte muže, aby nasbírali dřevo, nerozdělujte práci a nerozdávejte 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. V této knize se s vámi o řadu z nich dělím, abych vám lépe přiblížila pojmy, které se vám snažím vysvětlit. Kvůli ochraně soukromí klientů jsem vždy spojila několik příběhů obsahujících životní výzvy, poučení a vítězství, s nimiž se mi za ty roky práce svěřili nejrůznější lidé. Konkrétní situace a podrobnosti jsem sice upravila, ale základem každého příběhu jsou univerzálně platné zápasy a úspěchy doprovázející lidské životy.

			Díky nim budete moci snáze přemýšlet nad jednotlivými tématy a poučeními v každém z příběhů, 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 a vodítko pro vaši vlastní cestu k více naplňujícímu životu, který budete mít ve vlastních rukou.

			S vděčností

			Israa

		

	
		
			

			Předmluva

			„V současnosti 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 v té době vzpomenu, vidím člověka, který na sebe enormně tlačí, aby toho stihl co nejvíc – někoho, kdo do své práce dává úplně všechno a zároveň zakládá a nastavuje svůj srdeční projekt tak, aby se z něj mohl stát úspěšný byznys. Člověka přebíhajícího od jednoho společenského závazku k druhému, který cestou na večírek hltá proteinovou tyčinku, protože místo oběda pracoval. Člověka, který je tak posedlý tím, aby trávil hodně času s rodinou a nejbližším okruhem přátel, že s některými věcmi souhlasí, i když moc dobře ví, že je rozhodně nemůže stihnout.

			Navenek jsem vypadala jako někdo, koho by společnost označila jako úspěšného: byla jsem vdaná, žila v New Yorku, pracovala v rychle se rozvíjejícím oboru digitálního zdraví, večer navštěvovala nejrůznější akce a představení. 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 s sebou, významně mi ztěžovala plnění seznamu úkolů a večer jsem se kvůli ní v podstatě nedokázala uvolnit.

			Uvědomila jsem si, že moje identita totálně závisí na mé produktivitě. Přemýšlení o sobě 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 a kolik energie jsem věnovala osobnímu rozvoji. Bez ohledu na to, kolik přednášek jsem si domluvila, kolik článků jsem napsala, kolik společných večerů jsem strávila s manželem, kolik materiálů o svépomoci jsem pročetla, nikdy mi to nepřipadalo dostatečné.

			Uvědomila jsem si, že i když 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 z toho 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 s tím 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, i když ve skutečnosti nemusíte dodržovat žádný časový rozvrh? Obviňovali jste se ve svých myšlenkách, že jste líní nebo marníte čas?

			Možná máte volno právě teď a zoufale se ho snažíte ani chvilku nepromarnit. Možná jste procházeli část knihkupectví se seberozvojovými knihami a hledali nejmodernější a nejskvělejší metody, jak si ještě víc vylepšit svůj život. Možná si na internetu vyhledáváte další a další informace o tom „jak být produktivnější“ nebo „jak se vzpamatovat z vyhoření“. Nebo vám možná tuto knihu koupil někdo z vašich 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 o Sisyfovi, který rozzlobil boha podsvětí Háda a byl odsouzený, aby celou věčnost tlačil do kopce obrovský balvan. A pokaždé když se Sisyfos dostal až na vrchol, balvan mu vyklouzl, skutálel se zpátky z kopce a on pak musel začínat znovu od začátku. Filozofové, básníci i výtvarní 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 a jede dál, danou věc sice dokončí, ale okamžitě začne nějakou novou, aniž by si aspoň chvilku užíval radost z toho, čeho už dosáhl. Dobře jsem Sisyfa chápala – taky jsem neustále před sebou tlačila nové a nové úkoly. A ještě důležitější bylo, že jsem se z vlastního balvanu, který mě všechny ty roky tížil, cítila čím dál víc vyčerpanější.

			Jako terapeutka jsem vyškolená, abych se snažila najít příčinu věcí. Vzhledem k tomu, 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 s časem – protože právě to jsou složky naší produktivity. Vyzkoušela jsem na sobě nejrůznější techniky a teorie: mimo jiné přidávání návyků, Eisenhowerovu matici i techniku Pomodoro. Všechny tyto strategie mi pomohly, abych se cítila organizovaněji a měla více pod kontrolou svůj čas. Jenže nezměnily vůbec nic na tom, jak vidím sebe ve srovnání s ostatními, jaký pocit ve mně vyvolávají mé úspěchy a za jak hodnotného se považuji člověka. Ať už mi večer zbyl nějaký volný čas, nebo jsem odpadla v posteli 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 i vnitřní svět. Utvořily ho naše první zážitky, temperament, osobnost, víra, hodnotový systém a také emocionální dynamika a to vše dohromady řídí naše myšlenky, rozhodnutí a návyky.

			Vzhledem k tomu, 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 i učitelé vedou k tomu, 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 k lepšímu. Ale když někteří z nás 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 k tomu, 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. A když si to člověk promítne do současného světa plného konkurence a posedlého výkony, který se řídí hesly typu „když nemůžeš, tak přidej“ a „zatni zuby a makej“, není pak divu, že jsme neustále nespokojení.

			Tento stav věcí nás nutí k tomu, abychom se neúnavně snažili být čím dál produktivnější. Dokonce upřednostňujeme výkonnost před svým tělesným, emocionálním a duševním zdravím – jinými slovy kvůli produktivitě občas zapomínáme na základní lidské potřeby. V důsledku toho si upevňujeme nezdravý sklon k perfekcionismu, zahlcování se příliš velkým množstvím závazků, k nejistotě, zanedbávání sebe sama a nakonec máme pocit, že v tom vězíme sami až po uši. I naše největší úspěchy pro nás přestávají mít význam; jsou jen další odškrtnutou položkou na nekonečném seznamu, řadou stupínků k cíli, kterého ale nikdy nedosáhneme. A právě tomu říkám toxická produktivita.

			Co je špatného na tom, když chceme být lepší?

			Při jednom brunchi jsem s kamarádem probírala výhody a nevýhody 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 i ty dobré díly.“

			Oba jsme zachmuřeně žvýkali hranolky a přemýšleli o svém problému.

			A on náhle dospěl k poznání: „Ty, Isroo, a proč 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 o něco vzdělanější! Na tom přece není nic špatného.“

			A tohle je v podstatě dokonalá ilustrace nastavení mysli člověka trpícího toxickou produktivitou. Jsme přesvědčení, že produktivita musí být jedině prospěšná a hodnotná, a to 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 a návyky využíváte ve prospěch vlastního emocionálního a osobnostního růstu. Tečka. Neměly by sloužit seznamu úkolů, který je založený na porovnávání se s ostatními, na výčitkách svědomí a perfekcionismu.

			Produktivita je schopnost vnímat rozdíl mezi důležitými a méně důležitými věcmi; pocit, že si můžeme dovolit říct „ne“, nebo aspoň „ne tolik“ či „tentokrát ne“. Je to stav, kdy máme rovnováhu a flexibilitu, aniž bychom se příliš zaměřovali pouze na jediný cíl. Zdravá produktivita mi připadá udržitelnější, protože obsahuje vodítka, která vám i v delším časovém horizontu pomůžou neztratit spojení s vašimi hodnotami i cíli, aniž byste přitom obětovali své zdraví a duševní pohodu.

			Možná si říkáte: Proč bych měl/a něco měnit? Jsem naprosto spokojený/á s tím, že stíhám spoustu věcí a posunuju se v životě dál, i když mě to možná stresuje. To je naprosto opodstatněná otázka. Řada mých klientů obdobně pochybuje o tom, že sníží-li výkonnost, budou šťastnější a budou mít ze sebe lepší pocit.

			Tento koncept nám připadá tak cizorodý, protože většina z nás se naučila žít v protikladech. Je mnohem snazší přemýšlet o věcech a ztotožňovat se s nimi, když platí buď A, nebo B, když jsou černé, nebo bílé. Ať už jde o současné 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 a ochotní se smířit s málem. A že když neděláme nic hodnotného, automaticky se řadíme do obávané „druhé poloviny“.

			Ovšem být produktivní samo o sobě není nic toxického. Produktivita je silou, která nás pohání k dosahování cílů a k tomu, abychom věci dotahovali do konce. Proto také je tak důležité svou mysl přenastavit od toxické produktivity ke zdravé. Díky informacím, úvahám a cvičením v této knize se naučíte rozpoznat souvislost mezi produktivitou a pocitem vlastní hodnoty, dozvíte se o jejích méně nápadných projevech ve svém životě a znovu si nastavíte svůj vlastní vztah k produktivitě.

			Jak s touto knihou zacházet

			Tato kniha je výsledkem mého výzkumu jako terapeutky i jako obyčejného člověka, zároveň je také výsledkem mé snahy oddělit to, co dělám, od toho, kdo jsem. A doufám, že vám pomůže dokázat to samé. Tato kniha prozkoumává skryté faktory pohánějící toxickou produktivitu a nabídne vám jednoduché každodenní techniky, jak ji překonat. Každá kapitola obsahuje cvičení v sebereflexi, které vám pomůže rozpoznat varovné signály, identifikovat vaše skryté emociální motivátory, zpracovat vaše spouštěče a přemýšlet o tom, jak trávíte svůj život, jaký pocit máte sami ze sebe a ze svých úspěchů a jaké myšlenky a emoce se vám vybavují, když nejste něčím zaměstnaní. Když pro vás nebude něco platit a neosloví vás to, znamená to, že to nevyhovuje vaší konkrétní situaci a potřebě. Každou z nabízených technik a úvah 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 k němu přistupovat metodou „80/20“. To znamená, že k zařazování nového návyku do života přistupuji pružně a na počátku si vytknu cíl uspět z osmdesáti 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 a zvolna, snáze z nového návyku uděláte dobře zvládnutou dovednost. A nemusím vám snad připomínat, že vůbec není nutné tuto knihu přečíst naráz, nemusíte ji dokonce přečíst ani za jeden měsíc. Některé z mých úvah ve vás mohou vyvolat silné emoce nebo se budete snažit vyhnout některým tématům, na která prostě nechcete myslet. To je v naprostém pořádku. Chovejte se k sobě laskavě. Buďte k sobě velkorysí a dopřejte si prostor se sami se sebou sejít tam, kde právě jste. Ke změnám přistupujte pomalu a promyšleně a nakonec se vám podaří si vybudovat takový život, který si zamilujete.

			Vzhledem k tomu, že prvním krokem ke zdravým a dlouhodobým 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 a nakonec i proměnit silné emoce související s úspěchy a sebehodnotou. Doufám, že až tuto knihu dočtete, uvěříte, že se vám podaří vybudovat nový, zdravější vztah k produktivitě a prožít 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 s něčím novým, stanovíte záměr, snáze zůstanete ukotvení, když se situace začne komplikovat a vaše plány se vám vymknou z rukou (což se stává poměrně často!). Svůj záměr považujte za cílovou adresu, kterou si zadáváte do navigace, a vaše 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 a pocity vás dovedly k tomu, že jste si vybrali knihu o toxické 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 s produktivitou. Jak bude vypadat váš následující měsíc?
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    Kapitola 1
   

   
    
     Co je to toxická produktivita?
    
   

   
    „Svou hodnotu poměřujte podle toho, jak oddaní jste své cestě, ne podle svých úspěchů a selhání.“
   

   
    Elizabeth Gilbertová, 
    
     Velké kouzlo
    
   

   
    Před několika lety jsme s kamarádkou brouzdaly uličkami newyorského knihkupectví, když vtom se ona zastavila v sekci s beletrií.
   

   
    Já jen tak mimoděk prohlásila: „V poslední době jsem nečetla vůbec žádnou beletrii.“ A pak jsem kolem ní zamířila do sekce s knihami o osobním rozvoji.
   

   
    Ona mě popadla za ruku a zatáhla mě zpátky k beletrii. „Isroo, když jsi teď nečetla žádnou beletrii, tak nechceš vyzkoušet tuhle novou knížku od Sally Rooneyové? Všichni o ní mluví.“
   

   
    Já chvilku váhala a místo toho mi přišla na mysl poslední kniha o produktivitě, o které jsem se doslechla, totiž 
    
     Čtyři tisíce týdnů
    od Olivera Burkemana. Než jsem stihla otevřít pusu, ona mi knížku v pevné vazbě vrazila do ruky.
   

   
    „Já si nemůžu dovolit číst nějaké romány,“ odmítala jsem. „Nemám vůbec čas a k tomu práce nad hlavu. Navíc jsem si právě přečetla recenzi Čtyř tisíců týdnů a vím, že přesně tuhle knihu teď opravdu potřebuji. Sally Rooneyová mi neuteče. Rozhodně využiju čas lépe, když sáhnu po četbě ze svého oboru.“
   

   
    A právě tento postoj je základem toxické produktivity. Je to projev mysli posedlé dokonalou optimalizací – snahou strávit téměř veškerý bdělý čas prací, honbou za úspěchem a maximální produktivitou.
   

   
    Kamarádka se na mě nevěřícně podívala. „Posloucháš se někdy? Ty čteš jen proto, aby ses pořád vzdělávala. Všechny články, které mi posíláš, všechny knížky v tvé knihovně poslední dobou jsou jen a jen o osobním rozvoji.“ Odmlčela se, aby se nadechla. „Vždyť se přece nemusíš v jednom kuse něco učit.“
   

   
    Později ten večer jsem pořád musela myslet na to, co mi kamarádka řekla. Dřív jsem si čtení užívala, a to včetně beletrie. A teď jsem si nedokázala vybavit, kdy jsem si naposledy četla něco jen tak pro zábavu. Postupem času se, aniž bych si toho všimla, stala ze čtení aktivita sloužící výhradně k osobnímu rozvoji – abych se o sobě něco naučila, abych se zlepšila, abych se ujistila, že neztrácím kontakt se všemi aktuálními trendy v oblasti seberozvoje.
   

   
    A začala jsem přemýšlet také o tom, jaké další věci dělám výhradně kvůli osobnímu rozvoji. A tak jsem si vyndala deník a sepsala si všechny příležitosti a návyky, které jsem v uplynulém roce využila pro to, abych se rozvíjela jako osobnost. Zkoumala jsem, jestli tyto aktivity byly něco, co doopravdy chci, nebo jestli jen mám pocit, že bych je 
    
     měla
    dělat.
   

   
    A zjistila jsem následující:
   

   
    Už si vůbec nečtu pro potěšení, ale jen proto, abych se něco dozvěděla.
   

   
    Když se dívám na film, musí to být něco „seriózního“, co mi poskytne nějaké poučení.
   

   
    Svou vášeň pro psaní věnuju sepisování každoměsíčního newsletteru, který už mě vlastně vůbec nebaví psát.
   

   
    Nutila jsem se vstávat opravdu brzy, abych ještě před prací stihla řadu opečovávacích aktivit (dát si snídani, cvičit, napsat něco do deníku, meditovat), jenomže nic z toho nevedlo k tomu, že bych se cítila lépe. Ve skutečnosti jsem psaní deníku a meditaci tak trochu odbývala jen proto, abych si je mohla v hlavě pomyslně odškrtnout.
   

   
    A tyto úvahy byly úplným začátkem průzkumu mého nitra. Díky němu jsem mohla zachytit vzkazy, které mi toxická produktivita postupně zasílala, a následně na nich začít pracovat.
   

   
    
     Co je toxická produktivita?
    
   

   
    Výrazem toxický můžeme popisovat návyky nebo chování, které překročily zdravou intenzitu nebo četnost. 
    Jinými slovy to znamená, že jinak prospěšnou činnost dovedeme do extrému, kde už napáchá více škody než užitku. Když například blízké osobě prokážeme laskavost nebo když jednáme pozitivně, mohou to být prospěšné a dobré návyky. Ale když se z podobných laskavostí stane chronická snaha se někomu zalíbit nebo když nasazujeme úsměv, abychom zakryli své skutečné pocity, pak podobné chování může být toxické.
   

   
    V případě toxické produktivity se nezdravé návyky začnou projevovat, když práci, osobní rozvoj a úspěchy setrvale nadřazujeme svým osobním potřebám. Teď vám představím několik typů toxických návyků:
   

   
    • Odmítnutí účasti na společenské akci kvůli práci nebo seberozvoji.
   

   
    • Zapomínání na jídlo (nebo jeho vědomé vynechání) během dne.
   

   
    • Výčitky, že jsme toho neudělali dost.
   

   
    • Pravidelná práce přes čas.
   

   
    • Pocit přehlcení událostmi a činnostmi trvající několik týdnů (nebo měsíců).
   

   
    Nicméně si uvědomte, že jsme zvyklí přemýšlet v protikladech – takže je velmi pravděpodobné, že činnost A nám připadá zdravá a činnost B zase toxická. Ovšem protikladná produktivita je jako řada jiných podobných dvojic jen umělý konstrukt. Neexistuje žádné A, nebo B, žádné černé, nebo bílé, zdravé, nebo toxické, produktivita se zkrátka vyskytuje v širokém spektru. Můžete být produktivní a zároveň si po práci s přáteli zajít na skleničku (rozhodně to není ztráta času). Můžete věci dotáhnout do konce a zároveň se rozhodnout, že se nebudete držet cílů stanovovaných vaší kulturou (rozhodně to neznamená, že se spokojujete s málem a máte nízké ambice). Ve skutečnosti právě tehdy, když jsme někde 
    
     mezi
    , se nám otevírá největší příležitost k růstu, k objevu svého ideálního nastavení a soucítění se sebou i s
   

   
    Když se posunujeme k toxickému okraji spektra, začneme pociťovat, že se s námi něco děje. Což se může projevovat dvěma způsoby. Toxické návyky negativně ovlivňují naše tělesné zdraví, protože touha být co nejproduktivnější převáží nad potřebou zdravého spánku, pravidelné a kvalitní stravy a vyhrazení si času na společenské vztahy. Ovšem dlouhodobější setrvání u extrémního okraje nás může ovlivnit i na emocionální úrovni – začneme pochybovat sami o sobě, srovnávat se s ostatními a ve zvýšené míře pociťujeme stud a vinu. To se začne podepisovat na nízkém sebehodnocení a taky pocitu, že nikam pořádně nezapadáme. Když vše zajde až moc daleko, můžeme zažít vyhoření – dlouhodobý stav emocionálního, fyzického i duševního vyčerpání, který je následkem nadměrného nebo dlouhodobého stresu. 
   

   
    Tyto pocity však můžeme velmi často přehlížet, protože se ženeme za nějakým cílem a snažíme se něčeho dosáhnout. Jenže čím více tuto citovou nepohodu ignorujeme, tím více se nám začne projevovat ve vztazích jako podrážděnost, vznětlivost. Naše tělo bude pociťovat nejrůznější nejasné bolístky a únavu a mysl bude zahlcená cynismem a pesimismem. V toxické produktivitě dokonce můžeme úplně uvíznout, naše vlastní myšlenky a chování vyvolají negativnější myšlenky a chování, což nás ještě víc přitlačí k toxickému okraji spektra.
   

   
    
     Jak poznáte, že jste uvízli v toxické produktivitě?
    
   

   
    Když David Foster Wallace v roce 2005 pronášel projev při zahájení akademického roku na Kenyon College (později ho vydal i jako esej s názvem 
    
     This is water
    ), vyprávěl příběh o dvou mladých rybách plavajících v  Kolem nich plavala starší ryba a ptala se: „Tak co, kluci, jaká je voda?“ Pak starší ryba zase odplavala pryč a dvě mladší ryby se na se na sebe nechápavě podívaly se slovy: „Co to sakra je voda?“
   

   
    Wallaceův příběh upozorňuje na to, že když jsme něčím obklopení, už to ani nevnímáme. Žijeme ve světě plném bonmotů, které toxickou produktivitu úplně glorifikují: „Vyspím se až v hrobě.“ „Nekecat a makat!“ Takové vzkazy vám v podstatě znemožňují si všimnout, které její vlivy jsou pro vás zdravé a které ne, natožpak abyste je správně identifikovali.
   

   
    Když se naučíte objektivně pozorovat sami sebe, bude to pro vás nejvýznamnější nástroj, jak si uvědomit své toxické myšlenky a chování, jak se vymanit ze začarovaného kruhu toxické produktivity a začít se uzdravovat. Zeptejte se sami sebe, do jaké části spektra produktivity v současné době patříte: zjistěte, jestli vaše myšlenky a chování mohou být označené jako normální produktivní činnost nebo jestli se náhodou nestávají příliš toxickými – a nedělají vám víc škody než užitku. Na následujícím seznamu najdete ty nejběžnější úvahy a tvrzení, které jsem slyšela od svých klientů. Odrážejí nastavení jejich mysli ovlivněné toxickou produktivitou. Pročtěte si je a zamyslete se, jestli jste někdy neřekli nebo si nemysleli něco podobného:
   

   

   
    • „Ujmu se i tohohle projektu. Fakt, to není problém.“
   

   
    • „Jděte napřed – já se naobědvám až později.“
   

   
    • „Zítra odjíždím na dovolenou, ale dál budu mít přístup k pracovnímu e-mailu, tak kdyby se něco objevilo, klidně se na mě obraťte.“
   

   
    • „Pořádně se vyspím, až dokončím…“
   

   
    • „Kdyby to byli opravdoví kamarádi, tak by přece chápali, proč se s nimi nemůžu scházet i v pracovní dny.“
   

   
    • „Tenhle úkol nemůžu svěřit nikomu jinému! Nikdo by ho totiž neudělal tak dobře jako já.“
   

   
    Když si budete lépe uvědomovat vlastní myšlenkové pochody a návyky související s toxickou produktivitou, můžete se začít zabývat tím, odkud se berou – zkoumat návyky týkající se produktivity jako takové a jak ovlivňují vaše myšlení a chování. To vše by mělo nakonec směřovat k tomu, abyste konečně spatřili všechen ten „balast“, který vás obklopuje.
   

   
    
     Nastavení mysli ovlivněné toxickou produktivitou
    
   

   
    Trávili jste někdy více času přemítáním o úkolech než jejich plněním? A není to způsobené tím, že byste nevěděli, jak tyto úkoly splnit, spíš vás blokuje nerozhodnost, čím začít. Možná začnete jedním úkolem, ale kvůli úzkostným myšlenkám nabaleným na ten zbytek povinností se nedokážete soustředit, a tak vám ve výsledku daný úkol sebere mnohem víc času, než by si normálně zasloužil. Tomuto se možná vyhnete, když si předem naplánujete, jak jednotlivé úkoly vyřešíte, uspořádáte si složky či poznámky nebo si seznam úkolů sestavíte do smysluplnějšího pořadí. To však víceméně skončí stejným problémem: více času strávíte přemýšlením nad prací než jejím skutečným vykonáváním. A celou tu dobu vám v mysli běží všechny ty věci, co byste mohli a měli udělat. A tenhle vnitřní souboj vás postupně připraví o veškerou motivaci. Pak to vyčerpaní a zahlcení jednoduše vzdáte, seznam úkolů odložíte na zítřek, kdy nevyhnutelně ještě o něco naroste a celý cyklus se opakuje. Zní vám to povědomě?
   

   
    Tomuto problému běžně říkáme „rozhodovací paralýza“ a objevuje se, když máme tak silnou touhu být produktivní, že nám vlastně v naší produktivitě překáží. Tato patová situace vyvolává úzkost, začneme sami o sobě pochybovat, což ještě posílí naše přesvědčení, že nestíháme. A jaké to má řešení? Hádáte správně: musíme být ještě produktivnější. A právě tím se dostaneme do nekonečné a ničivé smyčky plné stresu a vyčerpání – což je nastavení mysli způsobené toxickou produktivitou.
   

   
    V tomto nastavení mysli je velmi snadné uvíznout. Vyžaduje totiž takové množství mentální a emocionální energie, že nás zaplaví falešný pocit, že jsme něco dokázali. A opravdu se to do jisté míry podařilo: strávili jste spoustu času přemýšlením o svých úkolech, připravovali jste se na jejich plnění a nějak jste zvládali stres s těmito úkoly související. Problém ale spočívá v tom, že jste neodvedli tu práci, kterou jste si naplánovali. Sice jste byli hodně zaneprázdnění, ale seznam úkolů to nijak nezkrátilo.
   

   
    
     [image: ]
    
   

   
    Podobně toxické nastavení mysli vytváří prostředí plné sebeodsuzujících myšlenek, prakticky se víceméně pořád soustředíte na to, co se nedaří, místo abyste se radovali z již vykonaného. Pocit selhání může ještě víc spustit úzkost a stres, což zvýší pravděpodobnost, že nezvládnete dodržet termíny, případně si naberete další závazky a práci se budete věnovat déle, než je nutné. Což vás pochopitelně předurčuje k dalšímu selhání. A proto zůstáváte chronicky zacyklení ve smyčce toxické produktivity: dostáváte se do skluzu, zoufale se snažíte všechno dohnat a předehnat, přeroste vám to přes hlavu, ochromí vás to a ve výsledku jste opět v mentálním minusu (nebo si tak aspoň připadáte).
   

   
    Je to toxické? Rozhodně. A můžeme si za to sami? Ne tak úplně. Řada z nás si totiž tuto toxickou produktivitu ve svém životě vůbec neuvědomuje. Uzdravíme se jedině tak, že si nezdravé vzorce chování začneme 
    uvědomovat; tyto vzorce i metody, jak je přeměnit, budeme probírat v druhé kapitole.
   

   
    
     Co toxickou produktivitu pohání?
    
   

   
    Pojďme si říct, že ona imaginární poslední položka na seznamu úkolů je opravdu vaším posledním úkolem. Dobře víte, že abyste se k ní dopracovali, bude vás to ještě hodně stát. Nicméně kroky, které podnikáte ke splnění tohoto úkolu, vás k němu nepřibližují a začíná se to podepisovat na vašem zdraví i citovém rozpoložení. Přesto dál statečně bojujete. Ale když i přesto, že vám to nepřináší žádné uspokojení, dál plníte své povinnosti a jste neustále v jednom kole, a i když vám toto počínání vlastně brání v rozvoji, musí to mít nějakou hlubší příčinu. Chcete-li zjistit, proč si podobné nezdravé vzorce chování udržujete, musíte se sami sebe zeptat: 
    
     Co mi tato toxická produktivita vlastně dává?
    
   

   
    Abyste odhalili, jaký skrytý příslib je za tímto toxickým chováním, je důležité rozpoznat emocionální dynamiku, která vše řídí. Jsou to právě tyto tři následující podvědomé motivátory toxické produktivity:
   

   
    1. 
    
     Samy sebe obviňujete, že nejste dostatečně dobří, chytří, rychlí, že zkrátka nejste dostateční:
    Vaše návyky jsou snahou vynahradit své domnělé nedostatky.
   

   
    2. 
    
     Ve vleku svého perfekcionismu splňujete očekávání druhých, nebo dokonce svoje vlastní očekávání o sobě:
    Vaše návyky jsou snahou naplnit zkostnatělou představu o tom, jací byste „měli být“.
   

   
    3. 
    
     Srovnávání se s ostatními nebo s idealizovanou verzí vás samých:
    Vaše návyky jsou snahou získat si uznání ostatních nebo si zasloužit úspěch, který vlastně závidíte někomu jinému.
   

   
    Produktivita nás opravdu dokáže dělat šťastnými, když nás naše práce baví nebo když věříme v její smysluplnost. Problém však nastává tehdy, když se produktivita stane palivem naší touhy po štěstí, přijetí, respektu, sounáležitosti nebo sebehodnotě. To je podle mě hlavní důvod, proč jsme produktivitou tak posedlí. Proto také naše problémy s produktivitou nedokáže vyřešit sebelepší hospodaření s časem ani jiné organizační triky. Z tohoto toxického nastavení mysli se vymaníme jedině tehdy, když uzdravíme emocionální vzorce, které ho udržují při životě – a musíme začít u silných signálů, které jsme o produktivitě, sounáležitosti a sebehodnotě obdrželi v raném dětství.
   

   
    
     Odkud naše přesvědčení pocházejí?
    
   

   
    Odjakživa mě zajímaly příběhy. Jako malá jsem celé hodiny trávila čtením nebo vymýšlením si vlastních příběhů. To mi výrazně usnadnilo budoucí práci terapeutky, ale navíc mi to přináší obrovské uspokojení, protože každý z klientů se mi vlastně svěřuje se svým příběhem. Každý člověk, který přijde ke mně do terapeutovny, je totiž nositelem jedinečného vyprávění, které je utvářeno jeho osobitým pohledem na život, získanými zkušenostmi, jeho emocionálním dědictvím (vzorce, návyky a kompenzační mechanismy převzaté od lidí, kteří ho vychovávali) a vnímáním vlastní identity a hodnoty. Díky těmto příběhům nějakým způsobem chápeme svět kolem sebe a svoje místo v něm. A já bych při své práci měla klientům pomáhat s objevováním a hodnocením příběhů, kterým věří, a v případě potřeby je přepisovat. A právě v této přepisovací fázi si udělujeme tu výsadu provést vytoužené změny.
   

   
    Naše příběhy začínají vzkazy, které jsme si osvojili v dětství. Ať už je to poučení od nějaké pečující osoby (obvykle rodičů, ale může to být i jiný rodinný příslušník, učitel, vrstevník atd.), vliv estetického či duchovního působení anebo významná životní událost, po níž nám zůstala nepříjemná vzpomínka, stávají se tyto příběhy návodem na to, jak vidět svět i sebe samotné. Jinými slovy – stanou se naším přesvědčením.
   

   
    „Takže… teď mi začnete vyjmenovávat, co všechno na mně pokazili rodiče?“ Tahle reakce přichází poměrně často. A téměř pokaždé je pronesena škádlivě a napůl žertem. Nicméně je to z velké části trefa do černého: zážitky z našeho raného dětství nás velmi silně ovlivňují. Smyslem terapie samozřejmě není hodit všechno na vaše rodiče a vás zbavit veškeré odpovědnosti. V prvních letech vašeho života se přehrabujeme proto, abychom si lépe uvědomili vnitřní fungování, základ, se kterým interagujete s okolním světem i svým životem. A jakmile získáte toto povědomí, pak už snáze dokážete identifikovat škodlivá nebo neužitečná poselství, která jste si ze svých dětských zážitků odnesli, a zkusíte se je odnaučit a vytvořit si nové mechanismy, jak se 
    se svými emocemi, vztahy i vlastním životem propojit. A právě tímto způsobem svůj příběh přepíšete – díky tomu se budete dál rozvíjet.
   

   
    Jak tedy vaše první pečující osoby nasměrovaly váš vztah k produktivitě? Vysvětlím vám to prostřednictvím příběhu své klientky Margaret.
   

   
    Margaret bylo něco před čtyřicítkou a ve spolupráci se mnou se snažila zbavit pocitu, že, jejími slovy, není dost dobrá. Po letech, kdy dělala víc, než se vůbec dalo zvládnout, aby prokázala, jak moc je oddaná své práci, náhle nedokázala vnímat sounáležitost s firmou a svou roli v ní. Výsledkem náhlého poklesu motivace byla apatie a letargie. Začaly ji přepadat úzkostné myšlenky, že jestli to takto půjde dál, ohrozí svou existenci. Také začala uvažovat, jestli tyto pocity náhodou nepronikají i do jejích osobních vztahů.
   

   
    „Jasně, vím, že lidem v mém životě – manželovi Brianovi, kamarádům, kolegům – na mně záleží,“ líčila Margaret. „Ale cítím se od nich odpojená podobně jako od práce.“ Natáhla se pro papírový kapesník a pak se náhle zeptala: „Může se člověk i v dobrém vztahu cítit osamělý?“
   

   
    „Ano, samozřejmě – být osamělý a být sám jsou ale dvě dvě úplně odlišné věci,“ prohlásila jsem, čímž jsem její složité emoce uznala. „Minulý týden jsme probíraly vaše pocity související s tím, jak s Brianem trávíte společný čas. Zmínila jste, že se mu bojíte říct, že byste ráda častěji chodila někam ven, místo abyste se pořád dívali na televizi. Co vás napadá, když přemýšlíte o tom, že mu to řeknete?“
   

   
    „Že si o mně pomyslí, že si vymýšlím a že vlastně nevím, co chci…“ povzdechla si. „Ne, já vím, že takový není. Ale nechci ho k ničemu nutit a vyčítat mu, jak se mu po práci už nic nechce.“ Odmlčela se. „Já vím, že mu ustupuji a že veškerá pozornost se točí kolem něj a jeho potřeb. Jenže… já prostě chci, aby se mnou byl šťastný,“ vyhrkla.
   

   
    „A proč se podle vás cítíte osaměle?“ zeptala jsem se a snažila se spojit dvě myšlenky v jednu.
   

   
    „Asi mám pocit, že mi Brian nerozumí, a kvůli tomu se od něj začínám odpoutávat. Nechápu, proč…“ odmlčela se a zavrtěla se na židli.
   

   
    „Jen pokračujte, je to v pořádku – tohle je jen váš prostor,“ povzbuzovala jsem ji.
   

   
    A ona se rozplakala. „A přesně v tom je problém. Nechápu, proč se nikde nedokážu prosadit! Pořád se držím zpátky. Vím, že bych toho mohla nabídnout mnohem víc, ale… prostě to neudělám.“
   

   
    Když jsem jí dopřála několik minut, aby se vyplakala (což občas potřebuje každý z nás!), zeptala jsem se jí: „Je nějaký příběh nebo přesvědčení o tom, proč si ostatní lidé ve svém životě pro vás dělají prostor?“
   

   
    Během následujícího sezení a několika dalších setkání Margaret objevila hluboko skryté souvislosti svých přesvědčení o sobě a své hodnotě ve vztazích, ať už osobních, nebo pracovních. Zkoumaly jsme totiž její vzpomínky z raného dětství a její vztah s rodiči a sourozenci. Margaret vyrůstala s velmi pasivním otcem, který v ní jen velmi mizivě probouzel pocit zdravého sebevědomí, a zároveň s velmi náročnou a citově chladnou matkou, která ji zase především kritizovala. Margaret se brzy dovtípila, že se svými rodiči zažije citové propojení, jen když „bude hodná“. Vnitřně si tedy osvojila zejména to, že určitý vzhled, velmi ambiciózní studijní výsledky, zdvořilé chování a zejména pak to, že nikdy nedá najevo svůj názor, jsou prostředky, jak si získat pozornost, přijetí a uznání.
   

   
    Když Margaret začala zkoumat příběhy, které v sobě dosud ukrývala, uvědomila si, že její přesvědčení o vztazích zní následovně: 
    
     Lidi mě přijmou, jen když budu hodná.
    Takové přesvědčení, které 
    
    
   

   
   

   
   

   

   
    
    
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
    
    
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

  

 




    Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Toxická produktivita.

    Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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