Obcianske zdruzenie Starnutim k mudrosti
Manzelské stretnutia starych rodi¢ov a seniorov/Manzelské puto 20 a viac rokov spoloéne

Nieco viac o acedii v beznom zivote dnes

Hoci acediu popisali otcovia puste, nie je to len problém mnichov. Dnes sa ¢astejSie vyskytuje aj
v ,civilnom” Sate — v praci, v rodine, v spoloéenskych rolach. Ako sa mdze nenapadne prejavit?
V prdci:

e Vnutornd prazdnota uprostred ¢innosti — ¢lovek sice pracuje, ale bez radosti ¢i
vnutorného suhlasu.
e Nechut k zodpovednosti — nie preto, Ze by nevedel, ale preto, Ze ,,uz mu na tom
nezalezi“.
o Unik do rozptyleni — €asté kontrolovanie mobilu, internet, chodenie ,len aby deri
presiel”.
e Zmena motivacie — praca sa robi zo zvyku, nie ako sluzba ¢i tvorivost.
Acedia v préci ni¢i vnitornu radost z povolania — ¢lovek robi, ale neciti, Ze jeho praca ma
zmysel.
V rodine a vztahoch:

o Unava zo vztahov — €lovek miluje, ale nema silu pre lasku konat.

e Citova otupenost — niekedy sa acedia prejavi ako ,,uz ni¢ necitim”.

o Utek od pritomnosti — snaha neprezivat, ale prezit.

e Pocit, Ze vietko je zbytocné — aj drobné nezhody v rodine sa javia ako neznesitelné.
V manZelstve sa acedia ¢asto maskuje ako ,chlad”, ,odcudzenie” alebo ,pasivita“, no
v skutoénosti ide o vyCerpanie z ddvania bez obnovy.

V duchovnhom a vnutornom Zivote:

¢ Strata chuti k modlitbe, k tichu, k Boziemu slovu.
e Pokusenie ,vypnut” — niekedy aj pod zamienkou prace ¢i povinnosti.
e Znecitlivenie — ni¢ nie je ,dost dobré”, ni¢ nedava radost.
Moderny ¢lovek ju citi ako ,vyhorenie z dobra“ — vyéerpanie zo snahy Zit hodnotne.

AKO S ACEDIOU PRACOVAT (PRAKTICKY)

1. Mensie davky dobra — zacat od malych krokov (niekedy staci ist na prechadzku,
sadnut si do ticha, pomodlit sa vetou).

Rovnovaha medzi aktivitou a vnutornym Zivotom.

Spolo¢nost druhych — acedia sa Zivi izolaciou.

Vernost povolaniu — aj v suchu a Unave.

oW

Uprimny rozhovor (so sprievodcom, kitazom, priatefom) — pomenovanie stavu
prinasa svetlo.

Acedia je prazdnota duse, ktord odmieta dobro, lebo je unavena.

Spiritudlna unava je volanie duse po rovnovahe a zmysle, ktoré stratila v prebytku povinnosti.
V oboch pripadoch ¢lovek nepotrebuje viac vykonu, ale viac pritomnosti a milosti.
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Acedia ma dnes mnoho mien — znechutenie, duchovna Unava, otupenost, dusevna prazdnota,
strata chuti do Zivota, neschopnost radovat sa, vnitorné vyhorenie, Uinava z dobra, ,,ni¢ sa mi
nechce”, ,vSetko je jedno” — ¢ize od vyhorenia po spiritudlnu Unavu. Vsetky vSak pomenuvaju tu
istu bolest: dusa stratila schopnost tesit sa z dobra.

Acedia nepride ndhle, ale rastie z niekolkych vnutornych posunov, ¢asto nendpadnych. Da sa
rozclenit do Siestich faz, ktoré vedu od pociatocného nadsenia aZ po duchovnu lahostajnost.

FAZY, KTORYMI CLOVEK PRECHADZA, KYM SA ROZVINIE ACEDIA
1. Nadsenie bez korena

e ZaCiatok byva krasny — novy impulz, povolanie, vztah, sluzba, modlitba, projekt.
o Clovek sa opiera o emociondlnu energiu a predstavu, nie o vyzretd vernost.
e Vsetko ide lahko, radost a inspiracia su silné.

Vo vnutri eéte chyba hibka trpezlivosti — zrnko viery je na povrchu pody.

2. Prvé stretnutie s realitou

e Prichadza Unava, rutina, kazdodennost, konflikty.

e Radost z Uloh sa meni na povinnost.

e V modlitbe — sucho; v praci — stereotyp; v rodine — zodpovednost namiesto romantiky.
Objavi sa nechut k beznému dru — pocit, Ze ,,uz to nie je ono“.

3. Nespokojnost a porovnavanie

e Zacina sa vnutorny monolég:
,MozZno som si zvolil zle... inde by mi bolo lepsie...”
e Moysel sa obracia od pritomnosti k ilUzii iného miesta alebo Zivota.
¢ V modlitbe —tuzZba po ,pocitoch z minulosti“.
Rodi sa vnutorny uUtek od svojho povolania alebo miesta.

4. Vnutorny odpor a otupenie

¢ Uz nejde len o utek, ale o pasivny odpor:
¢lovek kon3, ale bez srdca.
¢« V modlitbe: ,Naco sa vbbec modlim?“
e V prdci: ,,Robim, ale neviem preco.”
e Vrodine: ,Ddvam, ale necitim, Ze to mad zmysel.
Tento stav je predstupen acedie — dusa este Zije, ale prestava chciet Zit dobre.
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5. Acedia —,,démon poludnia“

¢ Nastdva duchovna paralyza: nechce sa ni¢, ani hriech, ani dobro.

e Myslienky su rozptylené, telo tazké, dusa prazdna.

e Vsetko pOsobi bezcenne — modlitba, praca, fudia.
Typické pocity: nechut, nuda, Unava, znechutenie, Unik do necinnosti alebo rozptyleni.
Evagrius piSe: ,Démon acedie nuti mnicha pozerat z okna a tuzit po inom mieste.”

6. Dosledky — strata zmyslu a vztahu

o Ak sa acedia nepoznad a neliedi, prerastie do:
o vnutornej apatickosti,
o Ccynizmu,
o alebo do vyhorenia.
o Clovek sa citi ,odpojeny“ — od Boha, od seba, od druhych.
Paradoxne vsak — prave tu méze zacat obnova, ak ¢lovek v tichu priznd, Ze mu chyba zmysel a
potrebuje pramen.

Cesta spat

Evagrius aj Kasian hovoria, Ze acedia sa lieCi vernostou a pritomnostou — nie Unikom, ale
trpezlivym zotrvanim, az kym sa dusa opét otvori svetlu. ,Zotrvat v cele” —to neznamena
neodist z miestnosti, ale zostat v svojom povolani aj bez pocitu odmeny.

Zhrnutie v skratke

Faza Hlavny prejav Duchovny posun

1. Nadsenie vSetko ide lahko viem, ¢o robim

2. Realita rutina, Unava u¢im sa ako vydrzat

3. Porovnavanie tuzba po inom zac¢inam utekat od seba

4. Odpor strata chuti, otupenie nechce sa mi ni¢

5. Acedia vnutorna prazdnota ni¢ ma nenapliia

6. Zmftvychvstanie hladanie zmyslu znova sa rodi viera a pokoj
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Acedia je ¢asto spojena s celkovym vyhorenim, pretoze ¢lovek nie je ,,dusa bez tela” -
duchovna Unava, psychicka Gnava a telesné pretaZenie su prepojené.

Pustni otcovia to vnimali ako duchovny zapas, ale my dnes vieme, Ze ide o trojrozmerny jav:
biologicky — psychologicky — duchovny.
Ako sa z acedie uzdravuje ¢lovek celostne?

ACEDIA A CELOK CLOVEKA: Telo — Mysel — Dusa

Oblast Problém Cesta uzdravenia
Telo (fyzickd chronicky stres, neodpocinok, rytmus dna, spankova hygiena, prirodzeny
L’mava)y nedostatok spanku, adrenalinova ||pohyb, spomalenie, vyvazena strava, obnova
Unava biorytmu
Mvsel pretlak povinnosti, strata zmyslu, |[rozhovor, psychologicka alebo koucingova
¥ . nedostatok radosti, vnutorné podpora, zmena prostredia, tvorivé ¢innosti,
(psychika) . -
zahltenie obnova zaujmov
Dusa iy . , ., . . ,
i i strata tuzby, modlitbové sucho, |trpezlivé zotrvanie, ticho, jednoducha
(vnatorny . L . v .
sivot) apatia, vnutorna prazdnota modlitba, vdacnost, malé kroky dobra

€o CLOVEK POTREBUJE ROBIT OKREM DUCHOVNYCH VECi
1. Zastavit cyklus pretaZenia

e Acedia sa Zivi chronickou Unavou a pretazenim nervovej sustavy.
e Najskor treba zastavit tempo — niekedy radikalne.
o Ak ¢lovek nespi, nie je v pokoji, stale reaguje na podnety, telo vysiela mozgu
signal ,,zastav sa“. A dusa to preloZi ako ,nema to zmysel”.
e Pomaha: kratka dovolenka bez vykonu, digitalny detox, chédza, priroda.

2. Znovu objavit telo

¢ Duchovna unava sa Casto lieéi cez telo.
o manualna praca, zahrada, kupanie, varenie, fyzicka aktivita bez ciela —len pre
radost.
¢ V tele sa obnovuje rytmus a tym aj dusevny pokoj.
,Kto nevladze sa modlit, nech ide polievat kvety.” — staré benediktinske pravidlo.
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3. Obnovit emocionalny Zivot

e Acedia ¢asto znamena ,,nechce sa mi citit” — ¢lovek sa uzavrie pred radostou aj bolestou.
o Liecba:
o stretdvat sa s fudmi, ktori su Zivi, nie cynicki,
o robit drobné veci, ktoré davaju pocit radosti (hudba, Citanie, kontakt s umenim),
o vyhladat pomoc, ak Unava prerasta do depresie.

4, Zrealnit svoje hranice a o¢akavania
e Niekedy acedia vznikne, ked' ¢lovek Zije nad svoje kapacity, lebo nechce sklamat.

¢ Duchovné rady typu ,bud pokorny“ nestacia, ak ¢lovek Zije v prostredi, ktoré ho
vyCerpava. Vtedy je uzdravujuce:
o zmenit pracu, ak je toxicka alebo nezmyselna,
o zmenit rytmus, ak je dlhodobo neudrzatelny,
o najst nové prostredie, kde sa da dychat.
Boh nelieci acediu len modlitbou, ale aj cez redlnu Upravu Zivota.

5. Malé ciele namiesto velkych zazrakov

e Vstave acedie nie je ciel' ,mat opat radost” — cielom je urobit maly krok smerom
k Zivotu: vstat, prejst sa, navarit si, zatelefonovat priatelovi.
e Malé akty véle pomaly prebudzaju srdce.

6. Zmenit kvalitu odpocinku

e Odpocinok nie je pasivita. Je to vedomé nacerpanie krdsy.
o priroda, ticho, ¢itanie, ¢as s detmi, hudba, ru¢né prace.
o nie bezcielne surfovanie Ci televizia — to vyéerpdva dalej.
e Skutocny odpocinok spaja telo a dusu do pokoja.

7. Zrealnenie viery a modlitby

¢ Ked sa modlitba stane len vykonom, acedia prichadza ako ulava: ,,uz neviddzem byt
dokonaly.”

e Vtedy sa treba vratit k jednoduchosti:

kratka modlitba,

vdacnost,

Bozia pritomnost v beZznych veciach,

,modlitba tela” — ticho, dych, chodza, tvorenie.

O O O O



Obcianske zdruzenie Starnutim k mudrosti

Manzelské stretnutia starych rodi¢ov a seniorov/Manzelské puto 20 a viac rokov spoloéne

ZHRNUTIE — TROJSTUPNOVA CESTA Z ACEDIE

Krok Ciel Prostriedky
znizit tlak, obnovit rytmus |loddych, spanok, priroda, fyzicka praca, menej
Zastav sa Y Y ) b P Y P J
tela obrazoviek
Zdielaj obnovit vztahy a emdcie rozhovor, pomoc, spolocenstvo, psycholég

Znovu zazni
iskru

najst zmysel a smer

tvorivost, malé ciele, nova struktura dra, vdacnost

Zaver:

Acedia nie je len duchovna choroba, ale signdl, Ze Zivot stratil rytmus.

Boh Casto nelieci zazrakom, ale tym, Ze nas nauci znova spat, jest, dychat, smiat sa a verit.

A niekedy — dno — aj tym, Ze nds pozve odist z miesta, ktoré uz Zivot neumoznuje.




