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Niečo viac o acedii v bežnom živote dnes 

Hoci acediu popísali otcovia púšte, nie je to len problém mníchov. Dnes sa častejšie vyskytuje aj 

v „civilnom“ šate — v práci, v rodine, v spoločenských rolách. Ako sa môže nenápadne prejaviť? 

V práci: 

• Vnútorná prázdnota uprostred činnosti – človek síce pracuje, ale bez radosti či 

vnútorného súhlasu. 

• Nechuť k zodpovednosti – nie preto, že by nevedel, ale preto, že „už mu na tom 

nezáleží“. 

• Únik do rozptýlení – časté kontrolovanie mobilu, internet, chodenie „len aby deň 

prešiel“. 

• Zmena motivácie – práca sa robí zo zvyku, nie ako služba či tvorivosť. 

Acedia v práci ničí vnútornú radosť z povolania – človek robí, ale necíti, že jeho práca má 

zmysel. 

V rodine a vzťahoch: 

• Únava zo vzťahov – človek miluje, ale nemá silu pre lásku konať. 

• Citová otupenosť – niekedy sa acedia prejaví ako „už nič necítim“. 

• Útek od prítomnosti – snaha neprežívať, ale prežiť. 

• Pocit, že všetko je zbytočné – aj drobné nezhody v rodine sa javia ako neznesiteľné. 

V manželstve sa acedia často maskuje ako „chlad“, „odcudzenie“ alebo „pasivita“, no 

v skutočnosti ide o vyčerpanie z dávania bez obnovy. 

V duchovnom a vnútornom živote: 

• Strata chuti k modlitbe, k tichu, k Božiemu slovu. 

• Pokušenie „vypnúť“ – niekedy aj pod zámienkou práce či povinností. 

• Znecitlivenie – nič nie je „dosť dobré“, nič nedáva radosť. 

Moderný človek ju cíti ako „vyhorenie z dobra“ – vyčerpanie zo snahy žiť hodnotne. 

AKO S ACEDIOU PRACOVAŤ (PRAKTICKY) 

1. Menšie dávky dobra – začať od malých krokov (niekedy stačí ísť na prechádzku, 

sadnúť si do ticha, pomodliť sa vetou). 

2. Rovnováha medzi aktivitou a vnútorným životom. 

3. Spoločnosť druhých – acedia sa živí izoláciou. 

4. Vernosť povolaniu – aj v suchu a únave. 

5. Úprimný rozhovor (so sprievodcom, kňazom, priateľom) – pomenovanie stavu 

prináša svetlo. 

Acedia je prázdnota duše, ktorá odmieta dobro, lebo je unavená. 

Spirituálna únava je volanie duše po rovnováhe a zmysle, ktoré stratila v prebytku povinností. 

V oboch prípadoch človek nepotrebuje viac výkonu, ale viac prítomnosti a milosti. 
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Acedia má dnes mnoho mien – znechutenie, duchovná únava, otupenosť, duševná prázdnota, 

strata chuti do života, neschopnosť radovať sa, vnútorné vyhorenie, únava z dobra, „nič sa mi 

nechce“, „všetko je jedno“ – čiže od vyhorenia po spirituálnu únavu. Všetky však pomenúvajú tú 

istú bolesť: duša stratila schopnosť tešiť sa z dobra. 

Acedia nepríde náhle, ale rastie z niekoľkých vnútorných posunov, často nenápadných. Dá sa 

rozčleniť do šiestich fáz, ktoré vedú od počiatočného nadšenia až po duchovnú ľahostajnosť. 

 

FÁZY, KTORÝMI ČLOVEK PRECHÁDZA, KÝM SA ROZVINIE ACEDIA 

1. Nadšenie bez koreňa 

• Začiatok býva krásny – nový impulz, povolanie, vzťah, služba, modlitba, projekt. 

• Človek sa opiera o emocionálnu energiu a predstavu, nie o vyzretú vernosť. 

• Všetko ide ľahko, radosť a inšpirácia sú silné. 

Vo vnútri ešte chýba hĺbka trpezlivosti – zrnko viery je na povrchu pôdy. 

2. Prvé stretnutie s realitou 

• Prichádza únava, rutina, každodennosť, konflikty. 

• Radosť z úloh sa mení na povinnosť. 

• V modlitbe – sucho; v práci – stereotyp; v rodine – zodpovednosť namiesto romantiky. 

Objaví sa nechuť k bežnému dňu – pocit, že „už to nie je ono“. 

3. Nespokojnosť a porovnávanie 

• Začína sa vnútorný monológ: 

„Možno som si zvolil zle... inde by mi bolo lepšie...“ 

• Myseľ sa obracia od prítomnosti k ilúzii iného miesta alebo života. 

• V modlitbe – túžba po „pocitoch z minulosti“. 

Rodí sa vnútorný útek od svojho povolania alebo miesta. 

4. Vnútorný odpor a otupenie 

• Už nejde len o útek, ale o pasívny odpor: 

človek koná, ale bez srdca. 

• V modlitbe: „Načo sa vôbec modlím?“ 

• V práci: „Robím, ale neviem prečo.“ 

• V rodine: „Dávam, ale necítim, že to má zmysel. 

Tento stav je predstupeň acedie – duša ešte žije, ale prestáva chcieť žiť dobre. 
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5. Acedia – „démon poludnia“ 

• Nastáva duchovná paralýza: nechce sa nič, ani hriech, ani dobro. 

• Myšlienky sú rozptýlené, telo ťažké, duša prázdna. 

• Všetko pôsobí bezcenne – modlitba, práca, ľudia. 

Typické pocity: nechuť, nuda, únava, znechutenie, únik do nečinnosti alebo rozptýlení. 

Evagrius píše: „Démon acedie núti mnícha pozerať z okna a túžiť po inom mieste.“ 

6. Dôsledky – strata zmyslu a vzťahu 

• Ak sa acedia nepozná a nelieči, prerastie do: 

o vnútornej apatickosti, 

o cynizmu, 

o alebo do vyhorenia. 

• Človek sa cíti „odpojený“ – od Boha, od seba, od druhých. 

Paradoxne však – práve tu môže začať obnova, ak človek v tichu prizná, že mu chýba zmysel a 

potrebuje prameň. 

Cesta späť 

Evagrius aj Kasián hovoria, že acedia sa lieči vernosťou a prítomnosťou – nie únikom, ale 

trpezlivým zotrvaním, až kým sa duša opäť otvorí svetlu. „Zotrvať v cele“ – to neznamená 

neodísť z miestnosti, ale zostať v svojom povolaní aj bez pocitu odmeny. 

Zhrnutie v skratke 

Fáza Hlavný prejav Duchovný posun 

1. Nadšenie všetko ide ľahko viem, čo robím 

2. Realita rutina, únava učím sa ako vydržať 

3. Porovnávanie túžba po inom začínam utekať od seba 

4. Odpor strata chuti, otupenie nechce sa mi nič 

5. Acedia vnútorná prázdnota nič ma nenapĺňa 

6. Zmŕtvychvstanie hľadanie zmyslu znova sa rodí viera a pokoj 
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Acedia je často spojená s celkovým vyhorením, pretože človek nie je „duša bez tela“ – 

duchovná únava, psychická únava a telesné preťaženie sú prepojené. 

Púštni otcovia to vnímali ako duchovný zápas, ale my dnes vieme, že ide o trojrozmerný jav: 

biologický – psychologický – duchovný. 

Ako sa z acedie uzdravuje človek celostne?  

ACEDIA A CELOK ČLOVEKA: Telo – Myseľ – Duša 

Oblasť Problém Cesta uzdravenia 

Telo (fyzická 

únava) 

chronický stres, neodpočinok, 

nedostatok spánku, adrenalínová 

únava 

rytmus dňa, spánková hygiena, prirodzený 

pohyb, spomalenie, vyvážená strava, obnova 

biorytmu 

Myseľ 

(psychika) 

pretlak povinností, strata zmyslu, 

nedostatok radosti, vnútorné 

zahltenie 

rozhovor, psychologická alebo koučingová 

podpora, zmena prostredia, tvorivé činnosti, 

obnova záujmov 

Duša 

(vnútorný 

život) 

strata túžby, modlitbové sucho, 

apatia, vnútorná prázdnota 

trpezlivé zotrvanie, ticho, jednoduchá 

modlitba, vďačnosť, malé kroky dobra 

 

ČO ČLOVEK POTREBUJE ROBIŤ OKREM DUCHOVNÝCH VECÍ 

1. Zastaviť cyklus preťaženia 

• Acedia sa živí chronickou únavou a preťažením nervovej sústavy. 

• Najskôr treba zastaviť tempo – niekedy radikálne. 

o Ak človek nespí, nie je v pokoji, stále reaguje na podnety, telo vysiela mozgu 

signál „zastav sa“. A duša to preloží ako „nemá to zmysel“. 

• Pomáha: krátka dovolenka bez výkonu, digitálny detox, chôdza, príroda. 

2. Znovu objaviť telo 

• Duchovná únava sa často lieči cez telo. 

o manuálna práca, záhrada, kúpanie, varenie, fyzická aktivita bez cieľa – len pre 

radosť. 

• V tele sa obnovuje rytmus a tým aj duševný pokoj. 

„Kto nevládze sa modliť, nech ide polievať kvety.“ — staré benediktínske pravidlo. 
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3. Obnoviť emocionálny život 

• Acedia často znamená „nechce sa mi cítiť“ – človek sa uzavrie pred radosťou aj bolesťou. 

• Liečba: 

o stretávať sa s ľuďmi, ktorí sú živí, nie cynickí, 

o robiť drobné veci, ktoré dávajú pocit radosti (hudba, čítanie, kontakt s umením), 

o vyhľadať pomoc, ak únava prerastá do depresie. 

4. Zreálniť svoje hranice a očakávania 

• Niekedy acedia vznikne, keď človek žije nad svoje kapacity, lebo nechce sklamať. 

• Duchovné rady typu „buď pokorný“ nestačia, ak človek žije v prostredí, ktoré ho 

vyčerpáva. Vtedy je uzdravujúce: 

o zmeniť prácu, ak je toxická alebo nezmyselná, 

o zmeniť rytmus, ak je dlhodobo neudržateľný, 

o nájsť nové prostredie, kde sa dá dýchať. 

Boh nelieči acediu len modlitbou, ale aj cez reálnu úpravu života. 

5. Malé ciele namiesto veľkých zázrakov 

• V stave acedie nie je cieľ „mať opäť radosť“ – cieľom je urobiť malý krok smerom 

k životu: vstať, prejsť sa, navariť si, zatelefonovať priateľovi. 

• Malé akty vôle pomaly prebúdzajú srdce. 

6. Zmeniť kvalitu odpočinku 

• Odpočinok nie je pasivita. Je to vedomé načerpanie krásy. 

o príroda, ticho, čítanie, čas s deťmi, hudba, ručné práce. 

o nie bezcieľne surfovanie či televízia – to vyčerpáva ďalej. 

• Skutočný odpočinok spája telo a dušu do pokoja. 

7. Zreálnenie viery a modlitby 

• Keď sa modlitba stane len výkonom, acedia prichádza ako úľava: „už nevládzem byť 

dokonalý.“ 

• Vtedy sa treba vrátiť k jednoduchosti: 

o krátka modlitba, 

o vďačnosť, 

o Božia prítomnosť v bežných veciach, 

o „modlitba tela“ – ticho, dych, chôdza, tvorenie. 
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ZHRNUTIE – TROJSTUPŇOVÁ CESTA Z ACEDIE 

Krok Cieľ Prostriedky 

Zastav sa 
znížiť tlak, obnoviť rytmus 

tela 

oddych, spánok, príroda, fyzická práca, menej 

obrazoviek 

Zdieľaj obnoviť vzťahy a emócie rozhovor, pomoc, spoločenstvo, psychológ 

Znovu zažni 

iskru 
nájsť zmysel a smer tvorivosť, malé ciele, nová štruktúra dňa, vďačnosť 

 

Záver: 

Acedia nie je len duchovná choroba, ale signál, že život stratil rytmus. 

Boh často nelieči zázrakom, ale tým, že nás naučí znova spať, jesť, dýchať, smiať sa a veriť. 

A niekedy – áno – aj tým, že nás pozve odísť z miesta, ktoré už život neumožňuje. 

 


