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"To, ¢o nas unavuje, nie je to, ¢o robime, ale to, ¢o nerobime"
Arcibiskup z Canterbury

"Zaspim.
Kym sa neprebudim, moja duSa bude v duchovnom svete*
Rudolf Steiner

VSetci sme Coraz viac unaveni. Ludska rasa je teraz aktivnejSia a zaroven
vyCerpanejSia neZ kedykolvek predtym. Zijeme dlhSie, ale nie vefmi dobre.

Fenomény chronického stresu na pracovisku, chronickej Unavy, syndromu vyhorenia
a nizkej imunity sa rychlo Siria. 80 % pracovnikov na celom svete trpi chronickym stresom,.
V roku 2002 Eurdpska komisia vypogitala naklady na pracovny stres v EU na 20 miliard
EUR ro¢ne®. V USA je to 300 miliard USD roc¢ne, ¢o je dvakrat tolko, ako pred 40 rokmi. Je
to stale horsie. Nici vitalne sily a chronicky vyCerpava imunitny systém, ¢o je zrejma hlavna
pri€ina nedavnej globalnej pandémie. A to je len Spicka ladovca. Nikto nemeria chronicky
stres v osobnom, vztahovom, rodiCovskom a rodinnom Zivote, kde je to s najva¢sou
pravdepodobnostou rovnaké. Chronicky stres chronicky vy€erpava fudsku konstitlciu a
spanok nie je dostato€nym rieSenim. Kombinované U&inky chronického stresu v praci a
doma znamenaju, ze kolobeh Zivota sa stava kolobehom vyCerpania a nizkej imunity bez
akejkolvek ufavy v dohladne.

Jednym z nasledkov je chronicky unavovy syndrém (myalgicka encefalomyelitida®,
CFS/ME). RozSiruje sa po celom svete. Oficialne postihuje celosvetovo 0,4 az 2,5 %
ludstva, viac vo vyspelych krajinach a najma pracujuce zeny (dvakrat viac ako muzov). To je
dnes 200 000 000 fudi. Je to supermoderna choroba, prvykrat pomenovana v roku 1988. Co
to je?

»,Chronicky anavovy syndrém (CFS - Chronic Fatigue Syndrom) je komplikovana
porucha charakterizovanéa extrémnou unavou, ktoré trva najmenej Sest’ mesiacov bez
zjavnej zdravotnej priciny. Unava sa zhoruje fyzickou alebo du$evnou aktivitou, ale
nezlepSuje sa odpocinkom®. (Klinika Mayo).

Pre mainstreamovu medicinu je pri€ina chronického unavového syndromu nejasna.
Avsak je jasné, Ze odpocinkom sa stav pacienta nezlepsi. Tak ¢o ho teda méze zlepsit?

V Melbourne Therapy Centre, poprednej klinike antropozofickej mediciny v Australii,
kde som 11 rokov pracoval ako antropozoficky psychoterapeut, sme dospeli k zaveru, Ze
chronicky unavovy syndrom nie je choroba fyzického tela, ale kolaps zivotného tela, ktoré
sa nazyva aj éterické, pranické alebo ¢chi. V 90-tych rokoch sme sa stali oblubenym
centrom pre zufalych fudi trpiacich CFS, ktori nevedeli njst medicinske rieSenie. Nase
vysledky sme dosahovali vdaka jedine¢nej kombinacii neobvyklych (antropozofickych)
medicinskych a terapeutickych metdd a psychofonetickych procesov, ktoré som vyvinul v
spolupraci s antropozofickymi lekarmi a inymi terapeutmi.

Proces zotavovania sa z CFS pomocou psychofonetiky opisem v dalSom &lanku. V
tomto ¢lanku sa pozriem na rézne druhy unavy, z ktorych kazdy sa méze stat’ chronickym a
mdze viest k CFS, pretoze ich pochopenie mbze viest k prevencii a uzdraveniu.

Unava a odpoginok st komplikované, va&sinou nevedomé dynamiky. Fyzicka
namaha je Unavna a nasledna potreba odpocinku je prirodzena a zdrava. Avdak dnes nam



dominuje unava z emocionalnej a dusevnej dynamiky. Z tej nie je mozné sa zotavit
jednoduchym odpocinkom a spankom. Je to mozné len vylepSenim vedomia.

TakZe po dlhodobom pozorovani fenoménu unavy u seba, mojej rodiny a mojich
klientov som dospel k zaveru, Ze existuje najmenej 7 hlavnych pri¢in unavy, len jedna z nich
je spdsobena fyzickou aktivitou a vacsine z nich je mozné predchadzat:

1. Fyzicka unava

1.a. Zdrava fyzicka unava: zakladny zdravy druh Unavy, ktory je vysledkom
pouzivania svalov a pohybovych podpornych systémov tela az do bodu, kedy pocitime
potrebu oddychu, doplnenia sil a regeneracie. Je mozné zotavit’ sa z nej spankom.

1.b. Nezdrava fyzicka unava: spdsobena toxicitou, radiaciou (pocitace, mobilné

telefony a telefonne veze), zlym spankom, zlou vyZivou, nedostatkom pohybu, povirusovou
a postbakterialnou regeneraciou, vysokou hladinou cukru v krvi, vysokym a nizkym krvnym
tlakom, vystavenim stresu, vystavenim a produkciou negativity, respiraénymi dysfunkciami,
dehydrataciou, nedostatkom €erstvého vzduchu, zablokovanym libidom, Urazmi
spOdsobenymi opakovanou namahou, mechanickym a sedavym spésobom Zzivota, zlyhanim
organov, psychosomatickymi poskodeniami a inymi poSkodeniami fyzického tela. Je mozné
CiastoCne sa z nej zotavit spankom.

»Sladky je spanok pracujucich.“

Staré anglické prislovie

2. Emocionalna unava
2.a. Vedoma emocionalna unava: Nepretrzity emocionalny stres, negativne
emocionalne reakcie suvisiace s hnevom, nenavistou, agresiou, odmietnutim, nedostatkom
lasky, osamelostou, krizou a zlyhanim vo vztahu, unavou vo vztahu, rozchodom,
nechcenym rozvodom, separaciou rodi¢ov a deti, nedostatkom intimity a dotyku, sexualnou
deprivaciou, izolaciou, nudou, prazdnotou, stratou, smutkom, depresiou, uzkostou,
neistotou, bezmocnostou, bezvyznamnostou, zlyhanim, beznadejou, nepotrebnostou,
neviditelnostou, v8etky zavislostou, strachom zo seba samého, nenavistou k sebe,
pochybnostami o sebe, zradou, zabudnutim, nedostatkom ocenenia, pocitom neucty,
negativnym porovnavanim sa s ostatnymi, chudobou, nevdacnostou, stratou nadeje,
bezdomovectvom,nedostatkom poteSenia, nedostatkom radosti, a mnohymi dal$imi. Spanok
ich méze zmiernit len CiastoCne, pretoZe sa vSetky vratia ihned po prebudeni. Tento druh
emacii vyCerpava vitalne sily, a to negativne ovplyviuije fyzické telo.
»,Chodte a povedzte blaznom, Ze boj patri dovnutra®
Mahatma Gandhi o hinduisticko-moslimskych bojoch v Kalkate, 4. septembra 1947

2.b. Nevedoma emocionalna Ginava: neuznana, nevylieCena a neintegrovana
trauma, emocionalne bolesti, straty, potlacené zneuzivanie a zanedbavanie v detstve,
absencia rodiCovskej lasky a starostlivosti, osamelost’ a Sikanovanie atd. Tieto zvnutornené
emaocie mdze fudské vedomie ignorovat, avSak hlboka emocionalita a vitalita ni. Stavaju sa
,vnutornymi Ciernymi dierami“ v tele a dusi, nevedome sa premietaju do Zivota a vztahov.
Spanok ich nezotavi. Ich vysledkom je plytky spanok a Skripanie zubov. Zmiernit ich méze
len vedomé spracovanie.

2.c. ZIé svedomie: moralne zlyhanie ako klamstvo, podvadzanie, krutost, etické
kompromisy, zneuzivanie vlastného postavenia, neetické spravanie, zhadzovanie fudi,
zapajanie sa do neludskeho skupinového vedomia, jednanie bez srdca, arogancia,
egoizmus, neucta k ludom a prirode — to v8etko vyCerpava vitalne sily, deformuje drzanie
tela, urychluje proces starnutia, kazi ludskost’ a dusevny pokoj. Vedomie ich dokaze
ignorovat, hibka duge nie. Moralne kompromisy v konani proti viastnému svedomiu
spbsobuju ujmu, ktoru si ¢lovek sam privodi. Mézete ich ignorovat cez den, ale nie v noci.



Spanok vas z tejto unavy nezotavi. Spanok vyzivuje srdcia ludi s Cistym svedomim.
Nedokaze vSak napravit zlé svedomie a chladné srdce.

"Macbeth zabil spanok, a preto Macbeth uz nebude spat™
Shakespeare, Macbeth

,» 1oto nadovsetko: ty sam k sebe bud’ pravdivy.*
Shakespeare, Hamlet, 1. dejstvo, 3. scéna

3. Mentalna unava: nadmerné pouZzivanie intelektu bez vyvazenia fyzickou, emocionalnou,
tvorivou aktivitou, pobytom v prirode, zmysluplnym vztahom, intimitou, p&zitkom,
duchovnou, umeleckou a vyrazovou €innostou. Intelektualna €innost ako taka, tak
dominantna v nasej dobe, sama osebe nevyzivuje vitalne sily. Ma ,vysusujuci®,
vyCerpavajuci u€inok na telo i dusu. Intelektualna ¢innost’ méze byt stimulujuca, ale ak nie je
v rovnovahe s inymi ludskymi aktivitami, vedie k pomalej smrti duse a tela.
,O, mysel, mysel ma hory; (tesy padu
Hrézostrasné, ¢ire, nepochopitelné*
Gerald Manley Hopkins

4. Unava zo zodpovednosti: niest zodpovednost prinaleZi k dospelosti, ale bremeno
zodpovednosti je samo o sebe vyCerpavajuce. Niekedy to nazyvame ,komplex atlasu®.
Casto ide o nezdravy zvyk. Ten méze vyplyvat zo zlych hranic, alebo z toho, Ze v detstve
nebolo ¢loveku umoznené byt dietatom, pretoze bolo napr. prvorodené zo skupiny
surodencov alebo byt bol naf vyvijany tlak alebo bolo nutené starat’ o nezreli matku alebo
otca. Nemilované deti maju tendenciu rozvijat neustalu tuzbu robit’ viac a viac, pretoze
dufaju, ze ak urobia dost, budu nakoniec milované. Ale ,dost* nikdy nenastane. Takito fudia
maju vzdy nekonecny zoznam uloh, ktory nikdy cely nesplnia. Ku kazdej splnenej polozke
pribudne hned niekofko dalSich, ako z kazdej statej hlavy Hydry. Dni, tyZdne ani roky nie su
nikdy dost dlhé. Pauza a vypnutie nie je dovolené. Pretrvava pocit viny za vSetko, €o sa
neurobilo. Uspokojenie zo splnenych uloh je zriedkavé. Toto neustale bremeno
zodpovednosti je neustaly stres, ktory vy&erpava Zivotneé sily. Spanok méze tento druh Unavy
zmiernit len Ciasto€ne.

"Ziadny odpod&inok pre hriesnych"

Staré anglické prislovie

5. Unava po nezvyéajnom alebo drastickom fyzickom cviéeni: cvienie po obdobi
necinnosti, pouzivanie svalov, ktoré bezne nepouzivame, ma za nasledok extra unavu. Je to
preto, Ze Zivotné telo sa v nepouzivanych svaloch viac absorbuje, aby aktivovalo ich spiacu.
To ma za nasledok do€asnu drasticku stratu zivotnych sil a vyCerpanie. Séria kratkych



spankov tu méze poméct viac ako dlhy spanok zo zaujimavého dévodu. V tkanivach
fyzického tela su ulozené zvySky nespracovanych emécii, mimo vedomého emocionalneho
a kognitivneho obehu. Ked sa Zivotné telo absorbuje vo fyzickom tele, aby aktivovalo
predtym neaktivne svaly, tento sedimentovany emocionalny material sa absorbuje do
Zivotnych sil a vy€erpava ich ako pri emocionalnej Unave, len menej vedome. Fyzickeé telo je
pIné toxicity usadenych nespracovanych emdécii. Kratky spanok méze tomuto vy&erpaniu
doCasne pomdct. Spbsobi, Ze zo Zivotného tela vytiahne vSetku emocionalnu dynamiku,
umozni mu ju striast’ a opat sa ,nadychnut®. Pre dlhodobu ufavu od tejto toxicity méze
pomb&ct len vedomé preniknutie do tychto psycho-somatickych vrstiev a ich vycistenie. To je
dévod, preco silné vedomé emocionalne Cistenie vzdy vedie k fyzickému omladeniu.

"V zdravom tele zdravy duch”
Staré hebrejskeé prislovie

6) Unava z vyhybania sa: vyhybanie sa tomu, o viem, Ze musim urobit. Je zdrojom
vSetkych prokrastinacii a zavislosti. VSetky vyhybania sa su vy&erpavajuce, pretoze blokuju
tok duchovnej a vitalnej energie, ktora je mojou originalnou, jedineénou tvorivou silou. Konat
to, o viem, Ze musim urobit, ma ozivuje. Vyhybat' sa tomu vyCerpava a deprimuje ¢loveka.

,» 10, €o robim, som ja. Kvéli tomu som priSiel."
Gerald Manley Hopkins

7. Unava z toho, ze nerobime to, pre éo sme sem v tomto Zivote prisli: Co presne to je,
viem len kazdy sam. Kazdé rano do mnia vstupi potencialna energia urobit’ to, na o som
sem priSiel. Ak podla toho nekonam a nepouzijem ju na skutok, ktory mézem urobit' len ja,
tato energia sa obrati proti mne. Otravuje ma, deformuje to, kym som a vyCerpava. Ak vSak
konam, tato energia, vhlad, svetlo, duch ma stimuluje, oZivuje, osvecuje a dodava energiu,
spaja ma s mojimi hlbokymi zdrojmi a so svetom. Ni¢ nemdze nahradit konanie na zaklade
impulzu, ktory spbsobil, Ze som priSiel na tento svet v tomto Zivote.

“Mojou potravou je pinit’ vélu toho, ktory ma poslal, a dokoncit jeho dielo.”

Kristus, Jan 4:34

V3etky tieto druhy unavy mozu viest k vy€erpaniu, chronickému unavovému
syndromu a syndromu vyhorenia. Jednym z vSeobecne uznavanych diagnostickych
indikatorov je, Ze spankom sa Clovek trpiaci tymito syndrémami nedokaze z unavy a
vyCerpania zotavit. Centralny nervovy systém sa jednoducho neméze Uplne odpoijit od
autonémneho nervového systému a od tela ako celku. Kvalita spanku sa tu zhorsuje, je
kratSi a plytSi.

Spanok je najva&sim zdrojom ozivenia, doplnenia a obnovenia spojenia nasho tela,
duSe a ducha s ich pobvodom. Bez hibokého spanku cely systém chradne a zacina umierat’ v
kazdom veku. Niektoré vysSie popisané druhy unavy brania obnoveniu sil v spanku. To
spbsobuje obrovské straty v naSom Zivote na vSetkych urovniach.

Nad viacerymi z vymenovanych druhov Unavy je vSak mozné ziskat kontrolu a naucit
sa im predchadzat. Psychofonetika je psycho-spiritualno-somaticky proces prevzatia
zodpovednosti za svoje zdravie a celkovu pohodu na zaklade vlastnej intuicie. M6Ze poméct
prekonat vacsinu druhov unavy ucinnym procesom preskumania zakladnych pricin a ich
preniknutim vedome a rychlo vlastnym usilim klienta a naslednym vytvorenim individualneho
procesu ich prekonania. Da sa to.



POSVATNOST SPANKU
"Zaspim.
Kym sa neprebudim, moja dusa bude v Duchovnom svete,
A stretne sa tam s VysSou Bytostou
Ktora ma vedie tymto pozemskym zivotom...
Moja dusa sa stretne s touto Bytostou,
S géniom sprevadzajucim mdoj Zivot,
A ked’sa prebudim, toto stretnutie bude vo mne -
Budem citit mavanie kridel,
Kridla méjho génia dotykajuce sa mojej duse.”
Rudolf Steiner

Yehuda Tagar je izraelsky, australsky, juhoafricky a britsky kou€, poradca, konzultant pre organizacie,
psychoterapeut a medzinarodny tréner, ktorého praca nadvazuje na psychozofiu Rudolfa Steinera. Yehuda
momentélne Zije na Slovensku, kde pdsobi ako hlavny lektor Skoly empatie. Je riaditefom Psychophonetics
Institute International, spolu riaditefom Skoly empatie a autorom psychofonetiky, metodickej empatie a
humanizacie pracoviska. Skola empatie pon(ka trojro&ny tréningovy program pre kouding a poradenstvo v
osobnom a profesionalnom rozvoji, psychofonetike a metodickej empatii.https://linkir.ee/yehudatagar

2 American Institute of Stress

3 European Agency for Safety and Health at Work,
https://publications.europa.eu/resource/cellar/c8328fa1-519b-4f29-aa7b-fd80cffc18cb.0001.01/DOC 1



https://linktr.ee/yehudatagar
https://publications.europa.eu/resource/cellar/c8328fa1-519b-4f29-aa7b-fd80cffc18cb.0001.01/DOC_1

