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VYHORENIE V DUCHOVNOM ZIVOTE

Kazdy z nas pravdepodobne zazil obdobie nadsenia a zanietenia, ked vnimal a citil pritazlivu silu
hodnot, medzi ktorymi ma este aj dnes dominantné postavenie viera. Nasa velkodusna angazZovanost
sa mohla prejavit' v réznych oblastiach — v preZivani osobnej viery, vo farskom spolocenstve, v rodine,
pri vyucovani nabozZenstva, v rozlicnych sluzbdach, ktoré sme robili a robime. Nepozerali sme na
unavu, zataz, tazkosti, ale s nadsenim sme sa vrhli do realizacie. Uvedomovali sme si, Ze Boh stoji na
nasej strane, je nam blizko, ze jeho blizkost a pritomnost je zarukou kazdého uspechu, dévodom nasej
existencie aj nasho specifického povolania.

Jedného dna doslo k situdcii, Ze sme sklamani, prazdni, Ze nas veci, pre ktoré sme zanietene Zili,
nenapliiajii. Doslo to tak daleko, Ze dokonca aj nds vztah k Bohu stratil svoju pritazlivii silu, Ze nds
prestala ,, bavit'* modlitba, upada nas sviatostny Zivot a kontakt s Bohom sa stal fadnym. Sme
podrazdeni a nespokojni. Pocit beznddeje na nés denne dolieha a ovidda nas. Co sa to s nami stalo?

e Vyhorenie

Znamy psycholog Jaroslav Kiivohlavy vo svojej knihe Horiet, ale nevyhoriet opisuje vyhorenie
ako stav 'udi, ktori boli pre nieco nadSeni, za nieco horeli, niekoho alebo nieco z celého srdca
milovali, a zrazu citia, Ze aZ tak vel'mi nehoria. Je to teda stav telesného, citového, dusevného a pre
nas veriacich aj duchovného vycerpania. Jednoducho sme dlhodobo zotrvali v zatazovych a naro¢nych
situaciach. Stava sa to vtedy, ked’ do jednotlivych zaleZitosti vstupujeme s vel’kym nadSenim,
nasadenim, osobitnymi motivaciami a kazdy neuspech oslabuje zmysel toho, ¢im sme. Zrazu sa
akoby vytrati energia dokoncit’ zacaté dielo, dostavi sa pocit beziucelnosti vlastného zivota alebo
povolania. Uz spominany autor vidi korefi vyhorenia ,,v existencidlnej potrebe verit’, Ze nas zivot je
zmysluplny, ze veci, ktoré robime, st uzitocné, dolezité, ba v urc¢itom zmysle dokonca akoby
hrdinskeé.*

Duchovné vyhorenie, o ktorom je predovsetkym rec¢, neprichddza naraz. Ide o dlhodoby a skryty
proces, ktorého symptomy si niekedy nevSimneme. Medzi ne patri rastici nepokoj, nerieSené t'azkosti,
nedostato¢ny Gspech, mnozstvo nestihnutej apostolskej prace, ale aj iné. Znamy teolog a filozof
Anselm Griin vo svojej knihe Vyhorenie hovori: ,,Syndrém vyhorenia ¢loveka predsa nezasiahne
z jasného neba ako nahla a nepredvidana nehoda na ulici.*

e Signaly bliZiaceho sa vyhorenia si:

- prehnana citlivost’ na intt mienku a Kritiku,

- relativna neschopnost’ vytvarat’ hlboké vztahy,

- pokusenie zanechat to, ¢o robime,

- rdzne uniky (jedlo, internet),

- neschopnost’ prezivat’ sviato¢né chvile, vnutorna radost’, neschopnost’ odpocivat,

- prehnana ustarostenost’ o vysledok vlastnych apostolskych podujati,

- Casté pocity hnevu, strachu, nemohucnosti,

- rec, ktora prezradza izkost, netrpezlivost’, slovné zvraty: je to nalichavé, dolezité, nebude sa viac
tolerovat’ a pod.

e Ako ich odhalit’ a rozpoznat’

Najprv by sme mali prehodnotit’ svoje vnutorné pohnutky: tzv. dobré, ktoré vyuzivame na
ospravedlnenie svojej necinnosti a tzv. pravé, ktoré nas podnecuji k ¢innosti, prejavia sa v autentickej
laske.

Potom je potrebné spytovat si svedomie, vediet’ prezivat’ chvile ticha a ststredenia, konfrontovat’
svoju situaciu s Bozim slovom, ktoré¢ prenika najhlbsie myslienky ¢loveka a o€ist'uje nés od
neurotickych motivacii. Vyuzit’ iiprimny rozhovor s kinazom, ktory dokaze pocuvat’ a je odbornikom
na l'udského ducha.
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e Dosledky vyhorenia

- duchovna suchopdrnost’: Prenika nas pocit prazdna, nenaplnenia, akoby i§lo o hranie nejakej
komédie, len vel'mi t'azko si plnime svoje povinnosti, sme apaticki, bez vole.

- priemernost’ duchovného Zivota: Papez FrantiSek povedal: ,,Biskup, ktory sa nemodli, nenactiva
Boziemu slovu, necelebruje kazdy defi sv. omsu, nespoveda sa pravidelne, tak isto aj kiiaz, stratia
spojenie s JeziSom, upadnu do duchovnej priemernosti, ktora §kodi Cirkvi. To iste plati aj pre laikov.*

- duchovnd viainost’: Clovek sa citi byt ,,unavenou dusou®, jeho Zivotu uz nedominuje Kristus.
Pri¢inou je znechutenie, nedostatok nadeje, viery a lasky.

- smutok: Uvedomujeme si, Ze si nemdézeme dovolit’ nejaké kompenzacie a s pochybnost’ami
bojujeme povrchne.

- zvykovost’ v duchovnem Zivote: Kazdodennt modlitbu a cely apostolat prezivame ako rutinu,
chyba vnlitorné dynamika.

- duchovnd povrchnost’: Nerest', ktora postihuje sic¢asného krestana.

e Pri¢iny vyhorenia

- perfekcionizmus a vniitorny tlak nam Skodi vtedy, ked’ sa svojimi vlastnymi silami usilujeme
dosiahnut’ dokonalost’ podl’a svojich planov. Vychodiskom v§ak nemdze byt nase ja, ale Boh. Iba on
je dokonaly, on si moze posluzit’ nasou slabost’ou, nedostatkami a chybami.

- nechame sa riadit’ inymi, citime sa byt manipulovani a zdvisli na druhych. Hnevame sa na seba,
ze nedokazeme byt sami sebou.

- usilie o vytvaranie zdanlivej skuto¢nosti (dojmu duchovného Zivota), kedy si v§imame len to,
¢o nemame, hodnotime sa pesimisticky, citime potrebu vela veci tajit, aby vonkajsi vzhl'ad vyzeral ¢o
najlepsie. Mali by sme rozvijat’ svoje pozitivne stranky s pocitom istoty, ze nads Boh miluje takych, aki
sSme.

- nové ulohy bez uznania, kedy sme zavaleni stale d’al§imi ilohami s nadmernou zat'azou,
kontrolou, kritikou a nedostato¢nym ocenenim.

- dlhodoby pocit iinavy, pretoze sme zabudli po¢ivat’ a vnimat’ unavu svojho tela a ducha. Papez
Benedikt XVI. povedal, ze ,,ned4 sa robit’ vSetko, ¢o by sa dalo alebo mohlo. Nas3e sily su obmedzené.
Treba mat’ i ¢as na oddych, mat’ pokoru a odvahu odpocinut’ si.“ Existuje vSak i zdrava unava. Ak ju
vyvazime chvilami oddychu, vnitorného stiSenia, stane sa obohatenim a osobnym posvétenim. Sv.
Tomas§ Akvinsky hovorieval ze ,,ndmahu duse a tela mozno liecit’ iba oddychom.*

e Prehra ¢i prilezitost’ k rastu?

Vyhoreniu by sme nemali ¢elit’ ako nepriatel'ovi, ktorého musime porazit. Je treba zamysliet’ sa,
aky ma vyznam a vd’aka tomu ho méZeme vnimat’ ako prilezitost’ svojej premeny a d’alSieho rastu.
Mame rast’ v chapani svojej vlastnej identity a napriek vSetkému vytrvat v tvorivosti. Vyhorenie
hovori aj 0 nasom duchovnom zazemi, o tom, ako chapeme svoj krestansky zivot. Kazdy obcas
zaziva krizu. Nemusi to vSak byt len ¢as depresie, smutku a pochybnosti. Ak sa k tomu postavime
s odvahou a uprimnostou, moéze byt aj kriza (vyhorenie) pre nas ¢asom BozZej milosti.

Alternativa nie je v tom, kto je ,,normalny* a kto uz ,,vyhorel®, ale ide o redlny pristup, kto dokaze
alebo nedokaze prezivat’ vyhorenie, kto prijima a zvadza s Bohom a jeho laskou duchovny boj, alebo
pristupuje l'ahostajne.

Vyhorenie sa moze stat’ pre nas chvil'ou milosti. Zrely ¢lovek nie je ten, kto nezazije nijaké
duchovné vyhorenie, krizu ¢i int okolnost’. Zrelost’ sa prejavuje v tom, Ze mame odvahu prejst’ krizou
a dokdzeme ju vyuZit' na svoj rast, neuspokojime sa s priemernost’ou. Ak sme zrelymi 'ud’'mi, kazda
kriza, vyhorenie nam vie posluzit’ na to, aby sme sa mohli objektivnejsie spoznat’ aj v menej
pozitivnych aspektoch. Ziskame realnejsi prehl'ad o sebe a zistime, ¢o je stredobodom nasho zivota.

K objektivnej pravde ddjdeme iba cez pokornu, odvaznu a trvalti namahu opravdivého spytovania
svedomia.

Je potrebné polozit’ si otazky:

- Co nam hovori Boh o nas i 0 fiom samom prostrednictvom tejto skasky?
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- Co nam dava a &o od nés Ziada?
- Kde je v tomto vSetkom ¢o prezivame Boh a kam nas chce viest'?

V odpovediach spoc¢iva pravy zmysel vyhorenia. Otazky musime autenticky interpretovat’ vo svetle
viery, pretoze hlavnym protagonistom nasho zivota a vSetkych situacii zostdva vecny Boh. Boh vie
vyuzit’ naSe zlyhania, vyhorenie, ba aj hrieSnost’, aby sa nam zjavil novym, originalnym spésobom,
aby nami zatriasol, prebudil nas, pritiahol k sebe. Boh nas vyhl'adava prostrednictvom skusky, vd’aka
ktorej moézeme vidiet’ najucinnej$i prostriedok Bozieho pdsobenia, jeho lasky, az kym sa im
nepoddame.

¢ Rozhodnutie zmenit’ sa

Zakladnym prvkom rastu je rozhodnutie ¢loveka zmenit sa. Kazdé rozhodnutie sa stava dolezitym
pre toho, kto sa chce zmenit’. Niektoré rozhodnutia byvaji bolestné, pretoze sa dotykaju nadsho vnutra
a toho, €o sme zacali pokladat’ za dblezité a cenné. Ide o vrcholnu a zdvere¢nu chvil'u, pravé vyustenie
kazdého duchovného vyhorenia a kazdej krizy.

Rozhodnutie zmenit’ sa prebieha v troch rovinach:

- poznavacia rovina: zmena nastava v mysleni, ktoré nadobudlo §ir$ie poznanie o Bohu a o sebe.
Vd’aka vyhoreniu si 'ahSie dokazeme kl'aknut’ a prosit’ ,,Pane zmiluj sa.*

- citova rovina: z vlastnej sklisenosti poznavame, Ze svoje naplnenie najdeme iba v Bohu.

- rovina vole: rozhodnutie zmenit’ sa je sucastou lasky k Bohu, vol'a je zakorenena v laske.
Rozhodnutie musi vyplyvat’ z presvedCenia, Ze existuje sposob, ktorym mozno prekonat’ vlastnu
nepohodu. Hlboky rez, ktory sme povolani urobit’, bude boliet, ale nas vzt'ah k Bohu sa stane jedinou
autentickou laskou.

e  Ako predchadzat’ vyhoreniu?

Alebo skor, ako sa nan pripravit,, lebo je sucast'ou nasho Zivota. Je to BoZia chvila, ¢as, v ktorom
nas Pan ocist'uje, vedie, vychovava k hodnotam, s ktorymi sme pravdepodobne predtym nepocitali. Je
preto potrebné uvedomit’ si svoju identitu krestana laika, kilaza ¢i zasvétenej osoby a odstranit’ to, ¢o
tam nepatri. Treba zanechat’ presvedcenie, Ze krest'an nikdy nezapochybuje.

Krestansky postoj nas ma viest’ k presvedceniu, ze sme netplné, krehké Bozie bytosti a ze nas zivot
spociva v dovere v Boha, kde 'udska kalkuldcia nema miesto. Je dolezité objavit’ svoju slabu stranku,
v ktorej sme menej slobodni a viac zranitel'ni. Potom pochopime, k akej premene nas Pan povolava.
Nad vyhorenim nemozno zvitazit’ iba ¢isto 'udskymi prostriedkami. Nase slabosti sit miestom
Bozieho posobenia a skusenost’ s BoZzou milost’ou otvara nové horizonty.

Je potrebné najst’ samotu, v ktorej prebyva Boh. Naucit’ sa prezivat’ svoju prazdnotu, vyhorenie
pred ,,ukrizovanou slabostou — pred Kristom, ktory nam vo svojej nemohticnosti na krizi otvara novy
rozmer zivota. Izraeliti spoznali seba na pusti, zazili novu skusenost’ s Bohom, ktory na pusti
prehovoril K ich srdcu. Nie je mozné zazit’ Boziu pritomnost’ vo svojom srdci, ak sa nevystavime
riziku zostat’ sami so sebou, zazit’ pocit prazdna a samoty. Vyhorenie ndm naznacuje, Ze nie sme
Vv stave naplnit’ svoj zivot. Nemdze ho tiplne naplnit’ ani ind osoba, ani spolocenstvo. Sme odkézani na
niekoho ,,Iného*. Je dolezité uvedomit’ si, Ze naplnenie sa neuskutocni teraz, ale v plnej miere az vo
vecnosti.

e  Desatoro skusky

V Liste Hebrejom apostol Pavol pise: ,,Boh s nami zaobchadza ako so synmi. A ktorého syna by
otec nekarhal? Nasi otcovia nés karhali na kratky ¢as a tak, ako sa im videlo, on vSak pre to, ¢o je
uzito¢né, aby sme mali G¢ast’ na jeho svétosti. (Hebr 12, 7-10). Tieto slova maju byt pre nas
povzbudenim, ked’ sa ocitneme v tazkostiach. Boh nas neopusta, ale skusa. Obdobie skusky nds nema
zastra$it’ a znechutit’, ale ani nas nema zaskocit’ nepripravenych.

Taliansky spisovatel’ Andrea Gasparino predklada desat’ pravidiel tykajtacich sa duchovnej krizy,
vyhorenia.

1. Krestan sa odmieta pozerat’ na skisku ako na nieco, Co nesuvisi s planom, ktory mé s nim
Boh.
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2. Krestan za vyhorenim vidi tvar Boha Otca, ktory uz ,,spocital vSetky vlasy na nasej hlave®,
pretoze je laskavy a vSemocny.

3. Krestan si nenarokuje pochopit’ vsetko, o sa tyka skisky, staci nieco, aby kracal d’ale;.

4. Krestan veri a prijima, Ze Boh pripravil plan svétosti pre kazdého, ktory sa nerealizuje bez
namahy a skasky. Pochopi, ze najplodnejsie chvile Zivota su tie, ktoré sa tykaju bolesti a utrpenia.

5. Krestan je v sktiske v neustalom kontakte s Kristom — naiitho upiera svoj zrak.

6. Krestan si uvedomuje, ze obdobie skusky, vyhorenia zda sa byt’ dlhé a deprimujuce. Aj Jezis
mal podobné pocity. Modlitba mu dala silu, aby niesol svoj kriz az do konca.

7. Krestan si uvedomuje, Ze Boh dava kriZ, ale posiela aj Simona z Cyrény, ktory mu ho pomaha
niest’. Boh nas nikdy neopusta.

8. Krestan vie, Ze Boh mu je niekedy blizko aj prostrednictvom inej osoby, ktora mu je oporou.
Tak to bolo aj v JeziSovom pripade.

9. Krestanovi je Boh v skuske tak blizko svojimi inSpirujiicimi radami, Ze mé pocit, akoby mu
daval vnuatornt silu.

10. Krestan si uvedomuje, ze Boh chce, aby silu, vd’aka ktorej dokaze niest’ svoj kriz, vedel
odovzdat’ inym. Sv. Augustin hovori: ,,Nikto nemoze prejst’ cez more tohto sveta, ak sa nenecha niest’
Kristovym krizom.*

e Niekol’ko rad na zaver

Nezabudajme, Ze primat v naSom Zzivote patri Bohu.

Boh je tvorcom vsetkého a urcuje osudy l'udskych dejin.

Dokazme vyvazit’ rytmus prace a oddychu.

Uvedomme si vlastné ohrani¢enia aj to, Ze z dovodu svojej ohrani¢enosti potrebujeme oddych, aby
sme sa mohli zamerat’ na svoje vnutro: nieco si precitat, rozjimat’, modlit’ sa.

Nadobudnime presvedcenie, ze sme uzito¢ni, no nie nevyhnutni.

Uvedomme si, ze nie sme nenahraditel'ni, ze tlohu, ktori sme robili, dokaze vykonat aj niekto iny.
Kazdy z nas ma cenu nie na zaklade toho, kol’ko vyprodukuje, ale na zaklade toho, ¢im je.

Bud'me si vedomi, Ze pri sluzbe bliznemu mame byt osobne disponovani, poniknut’ vntitorny pokoj,
zdvorilost’, pozornost’ a po¢tvanie.
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