»Ta knjiga je povabilo, da si dovolimo opustiti predstave o tem,
kaj vse “bi morali” narediti, da si dovolimo biti nepopolni, ranljivi,
véasih tudi neproduktivni. Je vabilo k notranji revoluciji.«

Ines Pusovnik, ga;fz'fg'i_:fz}'a Pm’.&mfa Sredka
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O knjigi so zapisali

»Israa Nasir zdruzi psiholoske uvide z oprijemljivimi nasveti v izjemen program,
ki nam pomaga na novo oblikovati zamisel o produktivnosti — in jo iz toksi¢nosti
preobraziti v nekaj, kar nas hrani in neguje.«

— Cal Newport, avtor uspesnic New York Timesa, Slow Productivity in Deep Work

»Israa Nasir v Toksicni produktivnosti odstre potuhnjeno skrivnost, ki prezi v
ozadju tega, da Zelimo narediti dovolj: nikoli ni “dovolj”. Toksicna produktivnost
prepleta znanost o mozganih, $tudije, podprte s podatki, ter modrost iz
terapevtske prakse z ganljivimi osebnimi zgodbami, namenjena pa je ljudem,
ki so kroni¢no preobremenjeni, obsesivno poskusajo presegati same sebe in se
neprestano kritizirajo.«

— Eve Rodsky, avtorica uspesnice New York Timesa Fuir Play

»Israa Nasir v Toksicni produktivnosti na ves glas pozove k prebujanju vse tiste,
ki so ujeti v neusmiljeno zanko kulture deloholizma. Njena modrost pomaga
bralcem prepoznati globoko zakoreninjena prepricanja, ki prilivajo olje na ogenj
nasi preobremenjenosti, in ponuja uporabne strategije za to, da znova vzamemo
svoj Cas, energijo in zavedanje o lastni vrednosti v svoje roke. To je nujno branje
za vse, ki so se pripravljeni iztrgati iz zacaranega kroga dosezkov in zaleti

Ziveti Zivljenje, ki bo imelo zanje globok smisel. Ta knjiga ne postavlja pod
vprasaj le druzbenih norm, temve¢ korenito spreminja to, kako razmisljamo o
produktivnosti in dojemamo lastno vrednost.«

— Sue Varma, avtorica Practical Optimism

»Ali ste obsedeni s tem, kako “¢im bolje izkoristiti” svoj prosti ¢as? Ali ste zaradi
pocivanja pod stresom? Ali imate tezave z dajanjem prednosti skrbi zase? Ce je
tako, je Toksicna produktivnost totno to, kar ta trenutek potrebujete! Odkrijte,
kako prezreti klic neizprosne kulture ve¢ne preobremenjenosti z delom, utigati
svojega notranjega kritika in oblikovati &isto svoj pogled na produktivnost.«

—mag. Alison Seponara, licencirana poklicna svetovalka,
@theanxietyhealer, avtorica in sovoditeljica podkasta The Anxiety Chicks

»Gibanje in napredek sta povezana, vendar ne povsem sorazmerno; hitro se

nam zgodi, da zelo trdo delamo, hkrati pa stojimo na mestu. Israa Nasir nas

s svojim pronicljivim pogledom na to, zakaj se toliko ukvarjamo s svojim
pocetjem, namesto da bi se raje ubadali z namenom tega pocetja, opozarja, kako
pomembno je opustiti hedonisti¢no enoli¢nost in se zavestno odlo¢iti, kam bomo
usmerili svojo energijo.«

—Matt Walleart, avtor Start at the End



»Israa Nasir nam v Toksicni produktivnosti razkrije, kako je kultura neprestanega
dela uzurpirala nado sposobnost, da bi Ziveli smiselno in povezano Zivljenje, ter
ponudi strokovne napotke, kako lahko spet postanemo gospodarji svojega Casa.
To je obvezno branje za vse tiste, ki poskusajo vedno znova preseci same sebe, za
perfekcioniste in vse, ki segajo po uspehu.«

—Amanda E. White, licencirana poklicna svetovalka,
avtorica Not Drinking Tonight in ustanoviteljica @therapyforwomen

»Israa Nasir je napisala priro¢nik, ki ga morajo prebrati vsi, ki zmorejo storiti vse,
Ceprav vedo, da to ni njihova naloga ... Ta knjiga vam bo pomagala, da se naucite
narediti to, kar je res pomembno, in stopiti korak nazaj v zvezi s tem, kar ni.«

- Elizabeth Earnshaw, licencirana zakonska in druzinska terapevtka,
avtorica "7Ti/ Stress Do Us Part

»Pritiski sodobnega sveta, da moramo narediti ve¢, nas silijo k temu, da si
neprestano prizadevamo in presegamo sami sebe, zato je med nami vedno vec
izgorelosti. Ta knjiga je namenjena vsem, ki se sprasujejo: “Kdaj bom ¢utila, da
sem naredila dovolj?” Israa Nasir nam pokaze, kako lahko na novo oblikujemo
svoj odnos do produktivnosti in si povrnemo pravico do tega, da preprosto smo.«

—Tracy Dalgleish, certificirana psihologija, avtorica I Didn't Sign Up for This

»Toksicna produktivnost je nujno branje za vse, ki so brez volje, izgoreli ali
izérpani, ker se trudijo, da bi v svojem poklicnem Zivljenju dali vse od sebe ali
dosegli ve¢ kot kadarkoli prej. Israa Nasir vam zaupa svojo tezko prisluzeno
modrost o tem, kako ostati produktiven, ne da bi produktivnost postala no¢na
mora za va$e dobro pocutje ali dobro pocutje vase druZine.«
— Corey Keyes,
avtorica Languishing: How Tv Feel Alive Again In A World That Wears Us Down
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Mami in o€etu, ker sta mi predala modrosti

o ljubezni, optimizmu, vztrajnosti in odlo¢nosti.



»Ce 7elis zgraditi ladjo, ne zberi moz, da bi poiskali les,
ne razdeli jim nalog in ne deli jim ukazov.

Raje jih nauci hrepenenja po prostranem, brezmejnem morju.«

— Antoine de Saint-Exupéry
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Spremna beseda
avtorice

Kot terapevtka imam ta privilegij, da delam s $tevilnimi klienti, ki
mi zaupajo zgodbo svojega Zivljenja. V tej knjigi opisujem razlicne
pripovedi klientov za ponazoritev konceptov, ki jih raziskujem. Da
bi za$citila zasebnost vpletenih posameznikov, so te zgodbe kolazi,
sestavljeni iz izzivov, modrosti in zmag iz resni¢nega Zivljenja, ki jih je
v preteklih letih z menoj delila pestra paleta klientov. Ceprav sem v teh
zgodbah spremenila dolo¢ene podrobnosti in okolis¢ine, esenca vsake
pripovedi Se vedno ostajajo preizkusnje in uspehi ¢loveskega izkustva.
Rada bi vam pomagala razmisliti o temah in naukih, ki so temelj
teh zgodb, Zelim pa vam tudi pokazati, da je osebni razvoj tako
univerzalna izkus$nja kot individualno popotovanje. Naj vam izkusnje
teh posameznikov sluZijo kot navdih in vodstvo na vasi lastni poti do

bolj izpolnjujocega in opolnomocenega Zivljenja.

S hvaleznostjo,

W
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Uvod

»lzErpanost je statusni simbol, saj si obupno
zelimo biti opazeni, obupno si Zzelimo pripadati.
Zelimo verjeti, da smo vredni ljubezni.«

— Brené Brown

»Ne spomnim se, kdaj nazadnje nisem bila utrujena.«

To je fraza, ki sem jo pred nekaj leti verjetno najpogosteje izrekla.
Ko se ozrem nazaj na to razlicico sebe, vidim osebo, ki si je prizadevala,
da bi neprestano naredila $e ve¢ — osebo, ki je v delo vlagala célo sebe,
hkrati pa je zacenjala projekt, ki je bil njena strast, in ga poskusala
raz$iriti v posel; osebo, ki je drvela od ene druzabne obveznosti do
druge in jedla proteinske plos¢ice na poti na zabavo, ker si med delom
ni vzela ¢asa za kosilo; osebo, ki je bila tako obsedena s tem, da je »bila
na voljo« za svojo druzino in socialni krog, da je vedno znova pristajala
na obveznosti, ¢eprav je presneto dobro vedela, da so presegale njene
ZMmoZnosti.

Navzven sem bila videti kot nekdo, ki bi ga druzba oznacila za
uspesnega: bila sem porocena, zivela sem v New Yorku, ukvarjala sem
se s hitro rasto¢im podro¢jem e-zdravstva, ob vecerih sem hodila na
predstave in v gledalis¢e. Vsakdo bi domneval, da sem bila uspesna, da

sem cvetela.

xiii



1. poglavje

Kaj je toksi¢nha
produktivnost?

»Lastno vrednost lahko merite s svojo predanostjo

izbrani poti, ne z uspehi ali neuspehi.«

- Elizabeth Gilbert, Velika ¢arovnija*

Pred nekaj leti sva s prijateljico brskali po policah newyorske knjigarne
in ustavila se je na oddelku z leposlovijem.

Ne da bi pomislila, sem rekla: »V zadnjem ¢asu nisem prebrala
nobene nove leposlovne knjige,« ko sem $la mimo nje proti oddelku za
osebno rast.

Zagrabila me je za roko in me dregnila nazaj proti policam z
leposlovjem. »Israa, ¢e zadnje ¢ase nisi brala nobenega leposlovja, zakaj
ne bi vzela te nove knjige Sally Rooney? Vsi govorijo o njej.«

Obotavljala sem se in raje razmisljala o najnovejsi knjigi o
produktivnosti, ki mi je prisla na uho: Stiri tiso¢ tednov Oliverja
Burkemana.” Se preden sem odprla usta, mi je v roke potisnila trdo
vezano izdajo Sally Rooney.

»Ne morem samo sedeti Stiri ure in brati nekega naklju¢no

izbranega romana,« sem ugovarjala. »Dejansko sploh nimam casa in

* Mladinska knjiga, Ljubljana, 2017
** Utila International, Trzi¢, 2023



Toksi¢na produktivnost

imam ogromno dela. Poleg tega sem pravkar prebrala recenzijo romana
Stiri tisoc tednov in vem, da mi bo trenutno koristil. Sally Rooney me bo
pocakala in ¢utim, da bolje izkoristim svoj ¢as, ¢e berem za svojo rast.«

Ta obcutek je esenca toksi¢ne produktivnosti. Nagovarja miselnost,
obsedeno s »hiperoptimizacijo« — ko poskusamo ¢im bolj izkoristiti vsako
budno uro tako, da si prizadevamo za rezultate, dosezke in produktivnost.

Prijateljica se je nejeverno zazrla vame. »Ali se sli§i§? Beres le
zaradi znanja. Zadnje Case se vsi ¢lanki, ki mi jih posiljas, in knjige na
tvoji polici vrtijo okoli osebne rasti.« Premolknila je in vdihnila. »Ves,
ni se ti treba wes Cas uditi.«

Pozneje tega veCera nisem mogla nehati razmigljati o tem, kar je
rekla moja prijateljica. V¢asih sem uzivala v branju, tudi v leposlovju.
Zdaj se nisem mogla spomniti, kdaj sem nazadnje brala kaj za zabavo.
Skoraj ne da bi to opazila, je branje na neki tocki postalo nekaj, kar
sem uporabljala izklju¢no za osebni razvoj — da bi izvedela ve¢ o sebi,
izboljsala sebe in poskrbela za to, da sem na teko¢em z aktualnimi
temami na podrodju osebne rasti.

Sprasevala sem se, kaj vse v svojem zivljenju sem zacela poceti
izklju¢no zaradi osebnega napredka, zato sem vzela svoj dnevnik in
nastela vse priloznosti in navade, ki sem jih v zadnjem letu sprejela ali
uvedla v imenu osebnega razvoja. Razmisljala sem o tem, ali so bile
te dejavnosti nekaj, kar sem si resni¢no zelela poceti, ali le stvari, za
katere sem menila, da &i jih morala poceti.

Ugotovila sem naslednje:
* Nisem vec brala za uzitek, ampak za znanje.

* Ko sem se usedla, da bi pogledala film, je moral biti »resen« in

me nekaj nauditi.

* Svojo strast do pisanja sem usmerila v mese¢ni novi¢nik, ki mi

ni bil ve¢ v veselje.



Kaj je toksicna produktivnost?

+ Silila sem se, da sem se zbujala $e posebej zgodaj, da bi opravila
vrsto nalog, povezanih s »skrbjo zase« (zajtrk, telovadba, pisanje
dnevnika, meditacija), vendar se zaradi vsega tega v resnici
nisem pocutila dobro. Pravzaprav sem se mucila s pisanjem

dnevnika in meditacijo le zato, da sem ju odkljukala s seznama.

Ta razmislek je bil prvi korak na moji poti notranjega raziskovanja,
to pa me je vodilo v prepoznavanje in opus¢anje ravnanj, ki so izhajala

iz toksi¢ne produktivnosti in ki sem se jih naucila tekom Zivljenja.

Kaj je toksi¢na produktivnost?

Pojem toksicen lahko uporabljamo za opisovanje navad ali ravnanj,
ki so mejo intenzivnosti ali pogostosti prestopili do te mere, da so
postali nezdravi. Povedano drugace, sicer obicajno koristno delovanje
pripeljemo do skrajnosti, zato povzroéi veé skode kot koristi. Ce na
primer naredimo uslugo ljubljeni osebi ali smo pozitivni, je to oboje
lahko zdrava in dobra navada. Ko pa se delanje uslug spremeni v
kroni¢no ugajanje ljudem ali ko se risanje nasmeska na obraz spremeni
v prikrivanje resni¢nih ¢ustev, lahko tak$no ravnanje postane toksi¢no.

V primeru toksi¢ne produktivnosti se nezdrave navade pokazejo,
ko dosledno postavljamo delo, osebni razvoj ali dosezke pred svoje

osebne potrebe. Nekateri primeri toksi¢nih navad so:
* zaradi dela ali osebne rasti odklanjamo druzabne dogodke;
* ez dan pozabimo jesti (ali se odlo¢imo, da ne bomo jedli);
* pocutimo se krive, ker nismo opravili dovolj dela;
* redno delamo nadure;

* vec tednov (ali mesecev) se poc¢utimo preobremenjeni z

dogodki ali dejavnostmi.
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Toda — spomnite se, da smo navajeni razmisljati binarno, zato
neko dejanje najverjetneje dojemamo kot A) zdravo ali B) toksi¢no.
Vendar so binarnost produktivnosti pa tudi $tevilni drugi dualizmi
zgreSen konstrukt. Ne obstaja A a/i B — ¢rno ali belo, zdravo ali
toksi¢no; poznamo cel spekter produktivnosti. Lahko ste produktivni
in greste po sluzbi ven s prijatelji (in to ne pomeni izgube ¢asa). Lahko
do konca izpeljete stvari in se odlocite, da ne boste sledili kulturno
predpisanim ciljem (in to ne pomeni, da se zadovoljite z manj ali da ste
neambiciozni). Pravzaprav je v bivanju »nekje vmes« tista mo¢, ki nam
omogoc¢a najvedjo prilagodljivost, da lahko rastemo, da najdemo tisto
ravno pravsnje ravnovesje, ter da gojimo socutje do sebe in drugih.

Ko pa se prevesimo v toksi¢ni del spektra, zaénemo cutiti
negativen vpliv na svoje splosno zdravje. To se lahko zgodi na dva
nacina. Navade toksi¢ne produktivnosti negativno vplivajo na nase
fizi¢no zdravje, saj Zelja po produktivnosti prevlada nad tem, da bi dali
prednost spanju, dosledno zdravo jedli ali si vzeli ¢as za druzenje in
odnose. Ce se zadrzujemo v skrajnem delu spektra, lahko to vpliva tudi
na nasa Custva, zato za¢nemo dvomiti vase, se nagibamo k primerjanju
z drugimi ter mo¢neje obcutimo sram in krivdo. Te navade krepijo
obcutke $ibke lastne vrednosti in nepripadnosti. V skrajnem primeru
lahko izkusimo izgorelost — obcutek globoke Custvene, telesne in umske
iz¢rpanosti, ki je posledica prekomernega in dolgotrajnega stresa.’

Na zalost te obcutke zlahka spregledamo, medtem ko se pehamo
za omamnostjo uresnifitve nekega cilja ali dosezka. Bolj ko prezremo
te Custvene stiske, bolj se za¢nejo kazati kot razdrazljivost in nagla
jeza v nasih odnosih, kot nejasne bole¢ine in utrujenost v nasem
telesu ter kot cinizem in pesimizem v nasih mislih. V svoji toksi¢ni
produktivnosti se lahko celo »zataknemoc, kar pomeni, da nase misli
in vedenje prilivajo olje na ogenj Se ve¢ negativnih misli in ravnanj, kar

nas $e dodatno potiska proti toksicnemu delu spektra.



Kaj je toksicna produktivnost?

Kako veste, ali ste se ujeli v krog

toksi¢ne produktivnosti?

David Foster Wallace v zaklju¢nem govoru na Kenyon Collegeu leta
2005 (pozneje objavljenem v obliki eseja z naslovom »To je voda«)
pove zgodbo o dveh mladih ribah, ki plavata v jezeru.? Mimo priplava
starejSa riba in vprasa: »Kaksna je voda, fanta?« Ko starejSa riba
odplava, se mlajsi ribi zacudeno spogledata: »Kaj za vraga je vodar«

Wiallaceova zgodba nas opomni, da ko smo obdani z neko stvarjo,
jo tezko prepoznamo. Zivimo v svetu, preplavljenem s sporocili, ki
opevajo toksicno produktivnost, na primer z ambicioznimi frazami,
kot sta »trdo delo za vsako ceno« ali »§efovski vajb«; zaradi teh sporoéil
je tezko zaznati, kaj Sele razlociti, kateri vidiki njihovega vpliva so za
nas zdravi ali nezdravi.

To, da se naulite nepristransko opazovati sami sebe, je eden od
najpomembne;jsih nacinov, kako se lahko zalnete zavedati svojih
toksi¢nih misli in ravnanj, prekinete krog toksi¢ne produktivnosti in
se zalnete zdraviti. Samozavedanje je pravzaprav kljucen prvi korak, da
spremenimo kaferokoli vedenje. Vprasajte se, na katerem koncu spektra
produktivnosti se trenutno nahajate: ugotovite, ali bi svoje misli in
ravnanja lahko opisali kot normalne in produktivne, ali postajajo preve¢
toksi¢ni — povzrocajo ve¢ skode kot koristi. Na seznamu v nadaljevanju
so nekatere najpogostejSe misli ali izjave, ki so jih klienti delili z mano,
zrcalijo pa njihovo naravnanost na toksi¢no produktivnost. Oglejte si
jih in razmislite o tem, ali ste se kdaj zalotili, da govorite ali razmisljate

kaj podobnega:
« »Se ta projekt bom prevzela. Res, noben problem.«

* »Kar pojdi, pozneje bom jedel kosilo.«
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* »Jutri odhajam na dopust, vendar bom $e vedno imela dostop
do sluzbene e-poste, zato se brez oklevanja obrnite name, ¢e bo

kaj tak$nega.«
* »Lazje bom spal, ko bom konc¢al .«

« »Ce bi bili res moji prijatelji, bi razumeli, zakaj se med tednom

ne morem druziti zveéer.«

* »Te naloge ne morem predati nikomur drugemu! Nihce je ne

more opraviti tako popolno kot jaz.«*

Ko se za¢nete bolje zavedati svojih misli in navad, povezanih s
toksi¢no produktivnostjo, lahko razmislite o njihovem izvoru — oglejte
si svoje misli glede produktivnosti na splosno in to, kako vplivajo na
va$e razmiSljanje in vedenje. Te informacije lahko uporabite, da konéno

uzrete vso »vodo« okoli sebe.

Naravnanost na toksi¢no produktivnost

Ali vam kdaj naloge na vasem seznamu opravil povzrocajo toliko skrbi,
da vam to vzame vec Casa, kot pa da jih dejansko izvedete? Ne zato,
ker ne veste, kako bi jih opravili, temvec zato, ker zaradi neodlo¢nosti
otrpnete in ne veste, kje zaceti. Morda zacnete eno nalogo, ampak
se zaradi tesnobnih misli o preostalih nalogah na seznamu tezko
osredotocite, zato za nalogo porabite ve¢ ¢asa kot obicajno. Da bi
se izognili tej tezavi, morebiti nalrtujete, kako se boste teh nalog
lotili, zato jih uredite v mape ali zapiske ali v smiselen vrstni red na
seznamu. Vendar to vodi v bolj ali manj isto teZavo: ve¢ ¢asa porabite
za razmisljanje o svojem delu kot pa za dejansko opravljanje tega dela.

Um vas ves ¢as opominja na stvari, ki bi jih /ahko poceli in ki bi jih

* Avtorica nagovarja in opisuje osebe moskega in Zenskega spola. Ker v izvirniku

dostikrat ni vidna razlika, uporabljamo izmeni¢no oba spola. (op. prev.)
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morali poceti. S¢asoma ta notranji boj za oblast izpije vaSo motivacijo.
Izérpani in preobremenjeni preprosto obupate in odloZite seznam
opravil na jutri, zato neizbezno postane $e daljsi in krog se ponovi. Ali
vam to zveni znano?

Ta tezava, ki ji obi¢ajno pravimo »paraliza analize«, se pojavi, ko
je zelja po produktivnosti tako mocna, da ovira produktivnost. Ta
mrtva tocka izzove tesnobo in dvome vase ter okrepi vas obcutek,
da »ne dohajate«. In kaj se zdi edino zdravilo za ta obc¢utek? Uganili
ste: da postanete $e bolj produktivni. Tako se ujamemo v neskoncéno
in pogubno zanko stresa in preobremenjenosti — v naravnanost na
toksicno produktivnost.

Hitro se zgodi, da v tej naravnanosti ostanemo ujeti, saj nam
mentalna in Custvena energija, ki jo vlagamo vanjo, vzbuja lazen
obcutek, da smo nekaj naredili. In pravzaprav ste opravili nekaksno
delo: porabili ste ¢as za razmisljanje o nalogah na vasem seznamu
opravil, za pripravo na opravljanje nalog in za obvladovanje svoje
izku$nje stresa, povezanega z nalogami. TeZava je v tem, da ste opravili
delo, ki si ga niste zastavili. Se vedno ste preobremenjeni, seznam

opravil pa ostaja nedotaknjen.

Toksi¢na produktivnost:
Zaradi primerjanja s tem,
kar pocnejo drugi, cutite
zeljo, da bi bili ves cas
produktivni.

Dozivljate negativna
custva: tesnobo, stres,
preobremenjenost itd.

Custva ovirajo
produktivnost, zato se
vam zdi, da ne dohajate.



Toksi¢na produktivnost

Poleg tega toksi¢na naravnanost v vaem umu ustvarja plodna tla
za samoobsojanje, zato ste neprestano osredotoceni na to, esa $e niste
naredili, namesto da bi se zavedali tega, kar ste Ze naredili. Obcutek
neuspeha lahko moc¢no okrepi vase obcutke tesnobe in stresa, zato je
$e bolj verjetno, da boste zamudili roke, se preve¢ angazirali in se z
nalogami ukvarjali veliko dlje, kot bi bilo treba. Tako seveda pripravite
teren za Se ve¢ neuspeha. Zato ostanete ujeti v zanko toksi¢ne
produktivnosti: zdi se vam, da ne dohajate, ste pod stresom, da bi
nadoknadili zaostanek in napredovali, preobremenjeni ste, otrpnete,
nato pa znova ne dohajate (ali se vam vsaj tako zdi).

Toksi¢no? Vsekakor. Namerno? Ne povsem. Mnogi izmed nas
se ne zavedamo, kako se v svojem Zivljenju vedno znova zatekamo k
toksi¢ni produktivnosti. Zdraviti se za¢nemo tako, da ozavestimo
vedenjske vzorce; te vzorce in to, kako jih prepoznamo, bomo opisali v

2. poglavju.

Kaj podpihuje toksi¢no produktivnost?

Recimo, da je tista izmuzljiva zadnja kljukica na vasem seznamu
opravil va§ kon¢ni cilj. Veste, da morate storiti vec, da bi ta cilj dosegli.
Vendar vas koraki, ki jih delate v smeri izpolnitve, ne pripeljejo
nikamor, zato zacenjajo vplivati na vase zdravje in Custvovanje. Kljub
temu vztrajate. Toda Ce $e naprej trpate svoj urnik in ste prezaposleni,
kljub temu da vas to ne izpolnjuje — pravzaprav vas ovira —, potem se v
ozadju tega skriva nekaj globljega. Da bi ugotovili, zakaj vedno znova
ravnate nezdravo, se morate vprasati: Kaj mi ta toksicna produktivnost v
resnici ponuja?

Ce zelite ugotoviti, katera »obljuba« prezi za vasim toksi¢nim

ravnanjem, je pomembno, da prepoznate custveno dinamiko, ki



Kaj je toksicna produktivnost?

vlee niti iz ozadja. Tri glavne podzavestne motivacije za toksi¢no

produktivnost so:

1. Dajete se v ni¢, ker naj ne bi bili dovolj dobri, pametni,
hitri ali preprosto dovolj: s svojimi navadami poskusate

nadomestiti to, kar menite, da vam manjka.

2. Ste perfekcionist glede tega, kako izpolnjujete pricakovanja
drugih ali celo svoja lastna pri¢akovanja: s svojimi navadami

si prizadevate ohranjati tog ideal tega, kaksni bi »morali« biti.

3. Primerjate se z drugimi ali z idealizirano razli¢ico sebe:
s svojimi navadami Zelite pridobiti odobravanje drugih ali si

zasluziti uspeh, ki ga obcudujete pri nekom drugem.

Ceprav nas produktivnost lahko osrecuje, e uZivamo v svojem
delu ali verjamemo, da lahko ima pozitiven ulinek, se pojavi tezava,
kadar se zanasamo na to, da nas bo produktivnost osrecila na bolj
temeljni ravni — poskuSamo biti sprejeti, spostovani, najti smisel,
pripadati ali obcutiti lastno vrednost. Menim, da je to razlog, zakaj
tako neusmiljeno stremimo po produktivnosti. Zato tudi svojih tezav,
povezanih s produktivnostjo, ne moremo resiti zgolj z upravljanjem
¢asa ali z organizacijskimi triki. Da bi se iztrgali iz krempljev toksi¢ne
miselnosti, moramo ozdraviti Custvene vzorce, s katerimi jo hranimo
— in zaleti pri mocnih sporocilih, ki smo jih o produktivnosti,

pripadnosti in lastni vrednosti ponotranjili v zgodnjem otrostvu.

Od kod izvirajo nasa prepricanja?

Vedno so me zanimale zgodbe. Ko sem bila majhna, sem veliko ur
prezivela zatopljena v branje ali izmisljevanje svojih zgodb. Ne le, da
mi to olaj$a moje terapevtsko delo, ampak mi je tudi v neverjetno

zado$Cenje, saj mi vsak klient zaupa svojo zgodbo. Vsaka stranka,
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ki pride v mojo pisarno, prinasa edinstveno pripoved, ki je stkana iz
njenega pogleda na dogodke in izkusnje v njenem Zivljenju, iz njene
Custvene dedis¢ine (vzorcev, navad in spretnosti spoprijemanja s
tezavami, ki so ji jih predali njeni vzgojitelji) ter iz zakljuc¢kov, ki jih
je sprejela o svoji osebni identiteti in vrednosti. S pripovedovanjem
osmislimo svet okoli sebe in svoje mesto v njem. Moje delo je klientom
pomagati, da odkrijejo in raziscejo zgodbe o sebi, v katere verjamejo, ter
da jih po potrebi napisejo na novo. V tej fazi ponovnega pisanja zgodb
opolnomocimo sami sebe, da lahko naredimo Zelene spremembe.

Nase zgodbe se obi¢ajno za¢nejo s sporodili, ki smo jih usvojili v
otrostvu. Ne glede na to, ali gre za nauk skrbnika (obi¢ajno starsev,
lahko pa tudi $irSe druzine, uliteljev, sorojencev, vrstnikov itd.), en
vidik nase kulturne ali duhovne vzgoje ali pomembno zivljenjsko
izkusnjo, ki nas je oskrbela s presenetljivim spoznanjem, te zgodbe
postanejo podlaga za to, kako gledamo na svet in nase. Povedano
drugace, postanejo na$a prepricanja.

»Torej ... ali mi boste povedali, na kaksne vse nacine so me zafirali
moji stars§ir« je vprasanje, ki ga pogosto slisim. Skoraj vedno je izreceno
na igriv, na pol $aljiv nacin. Vendar je v njem zrno resnice; izkusnje iz
zgodnjega otro§tva nas mocno oblikujejo. Namen terapije seveda ni,
da bi blatili starSe, vas pa razbremenili vse odgovornosti. Ne, namen
brskanja po vasem zgodnjem otrostvu je, da se zacnete bolje zavedati
svojega notranjega ustroja, temeljev, na katerih gradite svoje povezave s
svetom in zivljenjem. Ko se jih za¢nete zavedati, lahko laZje prepoznate
skodljiva ali nekoristna sporocila, ki ste jih ponotranjili iz izkusenj v
otro$tvu, ter jih poskusate opustiti, s tem pa naredite prostor za nove
nacine spoprijemanja s svojimi ¢ustvi, odnosi in Zivljenjem. Skratka,
tako na novo napisete svojo zgodbo — tako se razvijate in rastete.

Kako so torej na va$ odnos s produktivnostjo vplivali vasi prvi

skrbniki? To bom pojasnila v zgodbi o svoji klientki Margareti.
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Margareta, Zenska v poznih tridesetih, je z menoj zacela sodelovati,
ker je zelela premagati obc¢utek, da — to so njene besede — ni »dovolj
dobra«. Po mnogih letih opravljanja ve¢ dela, kot ga je zmogla, da bi
pokazala svojo predanost sluzbi, se nenadoma ni ve¢ pocutila povezano
z organizacijo ali s svojo vlogo v njej. Zaradi tega nenadnega padca
motivacije je bila brezvoljna in letargi¢na. Zacele so jo obhajati
tesnobne misli, da bo ta naravnanost privedla do kriti¢ne napake, ki bo
ogrozila njeno prezivetje. Poleg tega se je sprasevala, ali se je ta obcutek
prikradel tudi v njene osebne odnose.

»Vem, da me imajo ljudje v mojem Zivljenju — moj moz Brian,
prijatelji, sodelavci — radi,« je dejala Margareta. »Toda ¢utim enako
odsotnost povezanosti z njimi kot v sluzbi.« Segla je po robcek in
iznenada vprasala: »Ali je mogoce, da se pocutim osamljeno v dobrem
odnosuP«

»Da, seveda — osamljenost in samota sta razli¢ni stvari,« sem
rekla in potrdila njena tezka Custva. »Prej$nji teden sva se pogovarjali
o tvojih obcutkih glede tega, kako z Brianom skupaj prezivljata cas.
Omenila si, da okleva$ pri tem, da bi mu povedala, da si Zeli§ skupaj
kot par ve¢ hoditi ven, ne pa gledati toliko televizije. Katere misli te
obidejo, ko razmisljas, da bi mu to povedalar«

»Da bo mislil, da sem tezka ali izbir¢na ...« je zavzdihnila. »Saj
vem, da ni tak. Vendar se mu ne Zelim vsiljevati ali narekovati, kako naj
prezivlja vecere po sluzbi.« Premolknila je. »Vem, da se ne osredoto¢am
nase; osredoto¢am se nanj in na njegove potrebe. Pac ... samo zelim si,
da bi bil z mano srecen,« je hitro rekla.

»Kaj menis, da v tebi vzbuja obcutke osamljenosti?« sem vprasala,
da bi poskusila povezati obe misli.

»Zdi se mi, da me Brian ne §zeka, zato se ne pocutim povezano z
njim. Ne razumem, zakaj ...« Njen glas je potihnil, presedla se je na

stolu.
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»Kar povej, v redu je — to je tvoj prostor,« sem jo spodbudila.

Ob tem je planila v jok. »Prav v tem je tezava. Ne razumem, zakaj
preprosto povsod ne zavzamem prostora! Vedno se drzim nazaj. Vem,
da lahko ponudim in povem ve¢, ampak ... tega preprosto ne storim.«

Ko sem ji pustila nekaj minut jokati (vsi moramo v¢asih potociti
kaksno solzo!), sem jo vprasala: »Ali obstaja zgodba ali prepricanje, ki
ga imas o tem, zakaj ljudje naredijo prostor zate v svojih Zivljenjih?«

Na tem in naslednjih srecanjih, medtem ko sva se poglabljali v
njene izku$nje iz zgodnjega otrostva ter v njene odnose s starsi ter z
brati in sestrami, je Margareta odstrla globoko skrite zgodbe, ki jih je
verjela o sebi in svoji vrednosti v odnosih, tako osebnih kot poklicnih.
Margareta je odrascala s pasivnim ocetom, ki ji je predal skopo
vodstvo o tem, kaj so zdravi dosezki, in izjemno zahtevno mamo, ki
je ni le zavracala, ampak ji je tudi zelo malo dala — razen kritik in
Custvene distance. Margareta se je zgodaj naucila, da se lahko s starsi
poveze le tako, da je »dobra«. Zlasti je ponotranjila to, da lahko z
dolocenim zunanjim videzom, zelo dobrim u¢nim uspehom, vljudnim
obnaganjem, predvsem pa tako, da nikoli ne izrazi lastnega mnenja,
pridobi pozornost in potrditev ter je sprejeta.

Z razkrivanjem skritih zgodb je Margareta spoznala, da je bilo
njeno prepricanje o odnosih naslednje: Ljudje bodo naredili prostor
zame le, ée bom dobra. To prepricanje, ki ga je oblikovala v otro$tvu, v
odraslosti pa je vanj $e naprej verjela, imenujemo temeljno prepricange.
Temeljna prepricanja so splo$na nalela — pozitivne, nevtralne ali
negativne narave —, ki smo jih sprejeli o sebi (notranja) in svetu
(zunanja). Odtenke temeljnih prepri¢anj bomo podrobneje opisali v 3.
poglavju, vedite pa, da ta prepricanja izredno moc¢no vplivajo na nase
misli, dejanja in odnose.>*

V Margaretinem primeru jo je dinamika, ki jo je imela z materjo,

naucila, da ni vredna ljubezni zaradi nje same, ampak da jo bodo ljudje
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cenili le, ¢e bo produktivna. Kot odrasla oseba je temu prepric¢anju
nevede sledila na delovnhem mestu in v svojih odnosih — zlasti z
mozem. Zato se je seveda pocutila nevidno, nepovezano in osamljeno.

Ce postanete radovedni glede svojih izkusenj iz otrostva in
poskusate ugotoviti, kaj so vas naucile, boste na izjemno zanimiv
in ucinkovit nacin izvedeli, kako jih lahko obvladate. Sledi starih
obcutkov, kot so osamljenost, zamere in krivda, so bolece, a hkrati
so tudi glasnice, ki nam pomagajo spoznati, da na nek nacin narobe

razumemo ljubezen, dosezke in lastno vrednost.

Lekcije iz otroStva

En nacin za opuscanje znanja, pridobljenega v otrostvu, je, da se zacnete
zavedati tega, v kar Se vedno verjamete in kar pronica v vase trenutne
odnose. Za razmislek o svojih preteklih izkuSnjah odgovorite na spodnja
vprasanja:

1.V katere zgodbe o tem, kaj vas dela »dobre«, verjamete? Katere
vidike te zgodbe lahko pripiSemo sporocilom vasih skrbnikov o
dosezkih, odobravaniju in ljubezni?

2. Na katerih podrocjih vasega zZivljenja te zgodbe zdaj podvajate?

3. Zdaj, ko to veste, kako se pocutite? Kje v vaSem telesu se izrazijo
ti obCutki? Katere misli vas ob tem spreletavajo?

4. Na kaksne nacine lahko svoje dojemanije ali ravnanje spremenite
tako, da ta vzorec prekinete? (Ni vam treba takoj ukrepati - za zdaj
o tem samo razmislite.)

Ne moremo zanikati, da je zdravljenje zahteven podvig. Ce se
lahko poistovetite s ¢imerkoli od navedenega, sta bila prej$nji odstavek
in vaja morda zelo tezka. Spodbujam vas, da se ustavite in vdihnete.

Morda odlozite knjigo in si natocite kozarec vode.
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Ce je to v vas nekaj prebudilo, lahko ostanete prizemljeni tudi tako,
da svojo pozornost usmerite v svoje telo. Ce lahko in &e Cutite zeljo po
tem, namerno s pozornostjo skenirajte svoje telo. Usedite se v udoben
polozaj, globoko vdihnite med Stetjem do tri, nato pa izdihnite med
Stetjem do tri. Potem usmerite vso pozornost v prste na nogah in si
predstavljajte, kako spro$cate vso napetost. Nato se pomikajte navzgor
- v meca, stegna in tako naprej — dokler ne pridete do vrha glave. Pri
tem ne pozabite globoko vdihovati in izdihovati.

Ce v Custveni stiski tezko ostanete mirni, vas spodbujam, da svoja
Custva uravnovesite z gibanjem (plesom, sprehodom itd.) ali s hladno
prho. Od obremenjujocih Custev si lahko odpodijete tudi tako, da si
ogledate sproscujo¢ film ali televizijsko oddajo ali se obrnete na

zaupanja vredno osebo, ob kateri se pocutite varni.

Zdravljenje se za¢ne z zavedanjem

Preden lahko uvedemo spremembe, se moramo zavedati tega, kar
zelimo spremeniti. Spomnite se, da je prvi korak k opus¢anju nasih
misli in navad, povezanih s toksi¢no produktivnostjo, to, da jih
nepristransko opazujemo in se jih zavemo. Podobno moramo najpre;j
ozavestiti to, v kar verjamemo, preden lahko zacnemo opuscati svoja
prepricanja.

Ko enkrat oblikujemo sistem prepricanj, obicajno zivimo
znotraj tega okvira, ne da bi vanj dvomili; povedano drugace, nase
misli postanejo nase resnice. Zato se vam bo vasa »resnica«, ko bo
zaradi veCjega zavedanja priplavala na povrsje, najverjetneje zazdela
neobvladljiva, in sicer do te mere, da ji boste morda Zeleli obrniti
hrbet. Ob¢utek neobvladljivosti je normalen del procesa zdravljenja,

saj namerno preusmerjate pozornost v zadeve, o katerih obicajno
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ne razmisljate, ki ste jih namerno prezrli ali Ze pred celo ve¢nostjo
potlacili. Ko okrepite samozavedanje, se vam lahko sprva zazdi, da
je vse »narobe«. Zavedanje namre¢ spremeni va$ pogled na svet.
Spremembe so strasljive, tudi Ce so pozitivne, saj je to, kar se nahaja na
drugi strani, popolna neznanka.

Zaradi obcutka preobremenjenosti ste lahko tudi nestrpni —
nemirni ste, ker si Zelite, da bi se sprememba zgodila zdaj. Po prvem
valu olajsanja, ki sledi preboju v samozavedanju, se moji klienti
neredko zacnejo sprasevati: »V redu — kaj pa zdaj?« ali »Zdaj sicer vse
to vem, vendar se zdi, da ni ni¢ drugace.«

Toda stvari se ne spremenijo samo zato, ker jih ozavestimo.
Zdravljenje je posledica samozavedanja, samorefleksije in namernih
dejanj. Ne pozabite, da ne iSCete razlogov za samoobsojanje ali dajanje
sebe v ni¢, niti ne prevzemate odgovornosti za tezave, na katere ne
morete vplivati. Zdravljenje se pa¢ zgodi, ko postanete radovedni; ko
se zavestno zazrete vase; ko premislite o tem, kako razmisljate, Cutite in
delujete; in ko se nato odlocite, da boste svoje razmisljanje, Custvovanje
in delovanje spremenili.

V' nadaljevanju knjige si bomo podrobneje ogledali posebne
vzvode, ki so gonilo navad toksi¢ne produktivnosti, vi pa boste lahko
poiskali svoj razlog. Za zdaj pa vam v razmislek zastavljam naslednje

vprasanje: Kaj bi bila za vas sreca, ¢e ne bi bili produktivni?
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Glavna spoznanja

Obstaja zdrav pristop k produktivnosti in nezdrav (toksicen)
pristop k produktivnosti; ve¢ina navad je /abko zdravih, vendar

postanejo toksi¢ne, ko povzrocajo ve¢ skode kot koristi.

V' naravnanost na toksi¢no produktivnost smo lahko ujeti
zaradi raznovrstne Custvene dinamike: sramu, perfekcionizma
in primerjanja. (Vsako od teh dinamik bomo opisali v
naslednjih poglavjih.)

Skodljiva ali nekoristna sporoila o produktivnosti
ponotranjimo na podlagi izku$enj v zgodnjem otrostvu, zato

si moramo prizadevati, da jih ozavestimo in opustimo.

Da bi prekinili zacarani krog toksicne produktivnosti,
moramo razumeti izvor na§ih navad glede produktivnosti (kaj
krepi na$ nadin razmisljanja in nas Zene pri tem, da izpeljemo

stvari do konca).
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2. poglavje

Kako se toksi¢nha
produktivnost kaze
Vv vasem zivljenju?

»Clovek, ki ne zna vé&asih pogceti ¢isto ni¢, se mi ne zdi svoboden.«

- Mark Tulij Cicero, pisma bratoma Kvintu in Brutu

Pred nekaj leti sem bila zaposlena v hitro rasto¢em zagonskem podjetju
za dusevno zdravje, v katerem je delala le pesc¢ica ljudi. Klienti so
vedno bolj povprasevali po storitvah virtualne terapije, kar je pomenilo,
da so bili dnevi prepolni sestankov, v vsakem trenutku so bile v teku
tri do $tiri naroCene storitve, med videoklici pa so se pojavljale Stevilne
tehnicne tezave.

Poleg vsega tega sem se takrat odlocila, da bom objavila digitalno
platformo za dobro pocutje. (Ja, saj vem.) To je pomenilo, da se ob
koncu stresnega delovnika nisem odklopila in sprostila, ampak
prezivljala vecere tako, da sem oblikovala vsebine za izobrazevanje
o dusevnem zdravju. Jasno se spomnim dveh tednov, ko sem bila
izjemno bolna, vendar sem se prvi teden prepricala v nadaljevanje z
delom. Celo gostila sem virtualni pogovor v Zivo, ker sem mislila, da ga

ne morem preloziti. Drugi teden sem si kon¢no vzela dopust, vendar le
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zato, ker sem naivno mislila, da bo to odli¢na priloznost za pisanje in
posiljanje ¢lankov medijem. (Ni bila.)

Celo zdaj, ko to piSem, mi je nerodno, da je takrat bilo moje
samozavedanje tako na psu. Ta zgodba pa vseeno ponazori bistvo, ki
smo se ga dotaknili v prej$njem poglavju: samozavedanje je kljucna
sestavina pri obvladovanju toksi¢ne produktivnosti. Navsezadnje ne

morete obvladati necesa, za kar ne veste, da obstaja.

Toksi¢na produktivnost in vase vrednote

Toksi¢na produktivnost se napaja z Zeljo po pripadnosti, zato zmotno
menimo, da nas bodo drugi odobravali in sprejeli, e bomo dosegli
dolocene Zivljenjske mejnike. Nase toksi¢ne navade nam v resnici ne
pomagajo izpeljati stvari do konca, temve¢ nam sluzijo za obvladovanje
neprijetnih obc¢utkov glede zavedanja lastne vrednosti. V tem poglavju
bomo raziskali, kako lahko prepoznate toksi¢ne vzorce v svojem
zZivljenju in razumete, kako ti vzorci vplivajo na vas. Za¢nimo z mojo
klientko Majo.

Za Majo je bil uspeh povezan s tem, da je sledila ¢asovnicam
druzbe. Vse v njenem zivljenju se je moralo zgoditi do dolocenega
Casa: koncati Solo in podiplomski $tudij, se vztrajno vzpenjati po
korporativni lestvici, se poro€iti in imeti otroke, kupiti nepremicnino
in potovati na skrbno izbrane lokacije zaradi to¢no dolocenih izkusen;.

Maja je pri 39 letih imela obcutek, da je nekako zaostala za
drugimi, saj je bila samska, $e vedno je najemala stanovanje in
pocutila se je ujeto v svojo sluzbo. Ce je na svoje zZivljenje pogledala
nepristransko, ni bilo slabo — njeno stanovanje ji je bilo zelo vseg,
cenila je svoje sodelavce in uzivala je v druzenju s prijatelji. Ti dosezki

so jo osrecevali, vendar niso odkljukali stvari na seznamu iz njenih
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misli — zlasti Ce se je primerjala z vrstniki in ljudmi, ki jim je sledila
na spletu. Ni znala ceniti svojih prizadevanj in dosezkov, zaradi
samoobsojanja pa je bila nenehno preobremenjena. Maja je imela celo
obcutek, da ji zmanjkuje ¢asa za uresnicitev ciljev, zato je zacela delati
nadure in prevzemati preve¢ dela; menila je, da se izpolnitvi svojih
ciljev lahko pribliza tako, da iz sebe izvlece toliko, kolikor le lahko.

»Maja, omenila si, da se pocuti§ nesrecno, ker $e nisi dosegla
zivljenjskih mejnikov, ki bi jih do zdaj ze lahko. Zanima me, kaj ti
predstavljajo ti mejniki?« sem vprasala.

»Verjetno uspeh. Da imam urejeno svoje Zivljenje. Da sem ... tako
dobra kot vsi ostali, ¢e pac vse odkljukam,« je tiho rekla.

Se predobro poznam to miselnost, ki se osredotoca na sezname.
Odrascala sem v druzini, ki je od mene zahtevala, da sem dobra héerka
(kljukica), pozorna sestra (kljukica) in odli¢njakinja (kljukica), da ne
omenjam blestenja v najrazli¢nejsih obgSolskih dejavnostih (kljukica,
kljukica, kljukica). Podobno kot pri Maji je bilo tudi pri meni to, kako
sem se pocutila v svoji kozi, neposredno povezano z mojim delom, kar
je utrdilo ¢ustveno povezavo med produktivnostjo in obcutkom lastne
vrednosti.

»Ni¢ nenavadnega ni, ¢e kot merilo za svoj uspeh uporabljas
druzbena pric¢akovanja,« sem jo pomirila. »To je nekaj, s ¢imer se na
neki tocki v zZivljenju spopadamo mnogi izmed nas, tudi jaz sem se.
Ampak s tem tvegamo, da se odtrgamo od sebe in svojih vrednot,
medtem ko se Zenemo za tem, kar cenijo drugi.«

Pustila sem ji razmisliti o tej ideji, preden sem ji zastavila vprasanje,
ki je obsedenost s seznami pomagalo opustiti meni: »Ce bi se morala
osredotociti na stvari, ki te navdajajo z dobrimi ob¢utki, katere bi bile
te stvarir«

»O tem pravzaprav nisem veliko razmisljala,« je priznala Maja.

»Vedno sem enostavno usmerjala svojo pozornost v to, da naredim
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naslednjo stvar ... kar mi trenutno ofitno ne koristi prav zelo,« je
brezizrazno dodala.

»Morda je zdaj pravi Cas, da se lotiva tega vprasanja,« sem
predlagala. »Kako lahko prepoznas, katere so rfwoje vrednote, v
nasprotju z dosezki, za katere se ti zdi, da bi jim morala pripisovati
vrednost, in kako lahko namesto seznama v svoje Zivljenje vkljucis te
vrednote? Bi dala temu prilozZnost?«

Maja je nato zacela gledati na svoje Zivljenje skozi nova ocala. Ze
samo preprosto razmisljanje o teh dveh vprasanjih je nacelo njena
prepricanja o tem, ali je dovolj dobra, s¢asoma pa ji je pomagalo
razumeti, da se je s trdim delom v preteklih letih dejansko nagradila z
izpolnjujocim Zivljenjem.

Kot kaze Majina zgodba, nas nasi dosezki, pa tudi navade glede
produktivnosti, ki so nam jih pomagale dose¢i, nedvomno lahko
izpolnijo. Izjemno pogosto pa si za dosezke prizadevamo tudi na
nacine, ki nas na koncu ne izpolnijo. Ti dve izkusnji se razlikujeta v
tem, v kolik$ni meri ste povezani s svojimi vrednotami.

V knjigi Values in Therapy (Vrednote v terapifi, op. prev.), ki sta
jo napisala Jenna LeJeune in Jason Luoma, avtorja ugotavljata, da
lahko po poti do tega, kako Ziveti svoje Zivljenje, stopamo tako, da nas
motivirajo osebne vrednote — stvari, ki nam resni¢no veliko pomenijo,
ne pa zelo specifiéni cilji in mejniki.’> Eden od razlogov, zakaj nas
toksi¢na produktivnost tako izérpava, je ta, da zaradi nje spregledamo
stvari, ki nam iskreno veliko pomenijo, in jim ne dajemo prednosti.
Nasprotno pa je na vrednotah temelje¢a produktivnost trajnostna
ravno zato, ker ni vezana na mejnike in ¢asovne nalrte, temve¢ na
na$ Zivljenjski namen. Kadar po¢nemo stvari, ki so usklajene z nasim
namenom, smo globoko izpolnjeni, to pa nas naravno oskrbuje z
energijo za nasa prizadevanja. Vem, da se to verjetno slisi abstraktno,

zato naj razloZim s primerom.
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Recimo, da ste stars. Kot vsi star$i imate radi svojega otroka in
njegovo dobro pocutje vam je pomembno — zanj Zelite biti »popoln«
starS. Vendar morda gojite prepricanja, zaradi katerih dvomite v svojo
starSevsko modrost ali sposobnosti, zato raje sledite pri¢akovanjem,
ki jih starSem narekuje druzba. Kadar izpolnite ta pricakovanja,
ste nagrajeni z odobravanjem drugih ljudi — pocutite se, kot da jim
pripadate, in to je dober obcutek! Ce jih ne izpolnite, utrdite svoja
lastna prepricanja in se pocutite osamljeni, dvomite vase ali celo
dozivljate neuspeh.

Ce torej vzgajate otroke skozi prizmo potrebe po pripadnosti,
morda svoje odloditve utemeljujete na tem, kaj drugi star$i poénejo
za svoje otroke ali kak$ne mejnike dosegajo drugi otroci. Ker vase
odlocitve glede vzgoje ne temeljijo na vasih resni¢nih vrednotah — v
tem primeru na spodbujanju svojega otroka v tem, v cemer se on dobro
pocuti —, nimate notranjega kompasa, ki bi te odlocitve usmerjal.
Namesto tega se odlocate na podlagi primerjanja svojega otroka z
otroki drugih ljudi, s tem pa pravzaprav primerjate sebe z drugimi
starsi. Ceprav je tako starSevstvo morda videti uspesno navzven, pa
boste najverjetneje zaradi njega tako vi kot va$ otrok razocarani,
preutrujeni in izgoreli.

Druga moznost pa je, da svoj starSevski pristop osnujete na svoji
pravi vrednoti: dobrem pocutju svojega otroka. To pomeni, da pri
oblikovanju pricakovanj in sprejemanju odlo¢itev na prvo mesto
postavljate zanimanja in spretnosti svojega otroka, pa tudi svojo
vez z njim. Ceprav bodo rezultati tega pristopa morda drugacni
kot pri drugih otrocih in starsih, se bo kakovost vasega zivljenja,
Zivljenja vasega otroka in vaSega odnosa z njim izboljsala. Vzgoja,
usklajena z vasimi vrednotami, pa vas bo od znotraj navdala s tak$nim
zadovoljstvom, vodstvom in samozavestjo, ki jih ne morete doseci s

sledenjem zunanjim mejnikom.
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Produktivnost, ki temelji na vrednotah, pomeni, da dajete prednost
temu, kar vam res veliko pomeni, ne pa da sledite zapovedim zunanjega
sveta. (Te pa se, bodimo iskreni, neprestano spreminjajo.) To vam
omogoca, da opustite naravnanost na toksi¢no produktivnost in da
se naucite, kako biti bolj zavzeti, bolj prisotni ter kako bolj namerno

uporabljati svoj ¢as in energijo.

Vrednote, ki podpirajo zdravo produktivnost

Ce si boste prizadevali za cilje, ki se ujemajo z vam pomembnimi
vrednotami, boste s svojimi produktivnimi navadami zeli veliko veé
uspeha. Z naslednjimi vpraSanji poskusajte opredeliti dve do tri
vrednote, ki so lahko vase vodilo v Zivljenju:

» V katere vidike zivljenja zelite usmerjati svojo energijo? (¢as,
status, denar, odnosi itd.)

 Alije kaksna situacija, za katero ste si kdaj rekli: »Ne morem
poceti tega; to nisem jaz.« Katere so bile te situacije? Kaj vam je to
povedalo o vas?

» Navedite nekatera pravila, po katerih Zivite.

Zakaj kar naprej nekaj delamo,
namesto da bi enostavno 4i/i?

Ste ze kdaj obticali v prometnem zamasku, oseba za vami pa je zacela
trobiti in vztrajala, da se premaknete, ¢eprav se oitno niste imeli kam
umakniti? Ceprav s tem ne dosezemo nilesar, razen tega da 3e bolj
vznejevoljimo vse udelezene, dejansko obstaja razlog, zakaj se ljudje
tako obnasamo — ta razlog morda ni dober, je pa vsaj znanstveno

utemeljen. Imenuje se pristranskost do ukrepanja.® V situacijah, v
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katerih se pocutimo ujeti, nasi mozgani raje naredijo nekayj, pa tudi ce
je nekoristno — namre¢ kadar se pojavi tezava, nam je neudobno, ¢e ne
storimo nicesar. Ce mirujemo, ne odvrnemo pozornosti od negativne
situacije ali misli in ob¢utkov, ki jih vzbuja. V tem primeru je posledica
hupanja ta, da se oseba pocuti bolje, ker ukrepa, s tem pa sprosti vse
vedjo napetost v stresnem trenutku.

Pristranskost do ukrepanja je dobra stvar, ¢e je v zdravem delu
spektra. Spodbudi nas h koraku naprej, kadar tvegamo, da se bomo
zataknili v pretiranem razmisljanju. Ce ste bili na primer pravkar na
zmenku z nekom in Cutite, da je $lo dobro, vas lahko pristranskost
ukrepanja spodbudi, da naknadno podljete sporocilo in preverite, ali
druga stran Cuti enako. Kadar pa se pristranskost ukrepanja prevesi
v nezdravi del spektra, je lahko enako $kodljiva kot paraliza analize,
o kateri smo govorili v 1. poglavju, saj se ujamete v zanko ukrepanja,
ki ne obrodi nobenega rezultata. Ko osebi z zmenka enkrat posljete
sporocilo, lahko pristranskost do ukrepanja postane nezdrava, saj vas
sili, da kar naprej preverjate svoj telefon, ¢e ste prejeli odziv te osebe,
ali, kar je Se slabse, po prvem sporocilu posljete Se ve¢ sporocil. Ceprav
globoko v sebi verjetno veste, da bo to prej skodilo kot pa koristilo
va$im moznostim za drugi zmenek, se vam v tistem trenutku zdi, da
enostavno delate vse v svoji moci, da bi dobili to, kar Zelite.

Kadar stremimo po sprejemanju in pripadnosti, Zelimo iti v akcijo
— v veliko akcije — in nezdrava pristranskost do ukrepanja nam pogosto
pokaze, da so nase navade glede produktivnosti postale toksicne.
Toda ¢e ve¢ akcije ni reditev, mora obstajati drugacna pot, ki jo lahko
uberemo. Naj to pojasnim s primerom enega od mojih klientov, Jara.

Jaro, 32-letni moski, je zacel sodelovati z mano, da bi obvladal
tesnobo, povezano z njegovim ljubezenskim Zivljenjem. Tezave je imel
s primerjanjem svojega statusa glede razmerij s prijatelji, saj se je zdelo,

da so do takrat Ze vsi nagli ljubezen svojega zivljenja. Zaradi svoje
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pristranskosti do ukrepanja je hodil na zmenke z ve¢ Zenskami hkrati
in ohranjal povrsinske povezave, tudi z Zenskami, za katere je menil,
da z njimi nima veliko skupnega, namesto da bi nekaj ¢asa vlagal svojo
energijo le v eno razmerje. Zmenki so ga navdajali z ob¢utkom, kot da
je delal nekaj v zvezi s tem, da ne bi bil ve¢ samski.

»Kaj ti je najbolj pomembno pri partnerki?« sem vprasala.

»Obicajne stvari, saj ve$ ...« Zdelo se je, da ga je moje vprasanje
spravilo malce v obup. »No, mislim to, kar si vsi Zelijo? Da bi se dobro
razumela, da je zanimiva, da me fizi¢no privlaci.«

Svoje vprasanje sem poskusala preoblikovati. »Kaj pa ti je
pomembno, ¢e pomisli§ na dolgotrajno partnerstvor«

»Mislim, da je pri partnerki najbolj pomembno to, da jo dejansko
imas. Moja teZava ni v tem, da ne morem najti dolocenega “tipa”punce.
Dejstvo je, da punce sploh ne morem najti.« Prekrizal je roke, o¢itno
razolaran, ker ga nisem mogla razumeti.

Prenehala sem govoriti, da bi mu dala ¢as za razmislek o njegovih
besedah. V resnici sem ga razumela. Poskusala sem ga spodbuditi, da
bi zavzel drugacno perspektivo. Jaro se ni neprestano dogovarjal za
zmenke zaradi svoje Zelje po Custveni intimnosti in povezavi, temve¢
zato, ker so bili zmenki priro¢na priloznost za odvracanje pozornosti
od strahu pred tem, da bi ostal sam.

»Ali si kdaj razmisljal, da bi prenehal trpati toliko zmenkov v svoj
urnik ali da bi si od njih povsem oddahnil in razmislili o tem, kaj si
zeli§ od razmerja?« sem vprasala. »Tako bi morda lazje ugotovil, kako
lahko spoznas osebo, s katero se lahko dobro ujames.«

Moj predlog je naletel na odpor, kar ni ni¢ ¢udnega. »PriSel sem
na terapijo, da bi ugotovil, kje je tezava, in da bi pospesi/ vse skupaj,« je
dejal Jaro. »Ce preneham s toliko zmenki, se bom le $e bolj pogreznil
v situacijo, v kateri sem.« Presedel se je in se poigraval z gumbi na

puloverju.
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»Vem, da se tako zdi,« sem zacela nezno. »Presenetljivo pa je,
da vcasih najhitreje napredujemo, ¢e upocasnimo to, kar delamo. V
tem trenutku se srecujes z veliko Zenskami in upas, da bos nasel eno,
s katero se bos “ujel”. Kaj ¢e bi za nekaj ¢asa prenehal z zmenki in
razmislil o tem, kaj si Zeli§ pri partnerki, in, kar je Se bolj pomembno,
zakaj si jo Zelis? Potem lahko usmeri§ svoj trud v to, da bodo tvoji
zmenki ucinkovitejsi, ne pa le na to, da jih bo ¢im vec.«

Res je protislovno, da je odsotnost ukrepanja v¢asih lahko tista
skrivna sestavina, zaradi katere postanete bolj produktivni. Namesto
da si prizadevate za svoj cilj, dokler ne morete ve¢ jasno razmisljati ali
dokler se ne sesedete od utrujenosti, vas namensko pocenjanje nicesar
oskrbi s ¢asom in Custveno energijo, da lahko razmislite o svojih
resni¢nih potrebah. To pa vas nato opolnomo¢i za oblikovanje nacrta,
usklajenega s temi potrebami, zato da boste s svojimi dejanji lazje
dosegli svoje cilje.

Ta paradoks lahko povsem zbega ljudi, ki so se ujeli v zacarani
krog toksi¢ne produktivnosti. Jaro je imel vrsto zelo mo¢nih prepricanj
o tem, kaj je odnos in zakaj ga potrebuje ali si ga zasluzi. Ta globoko
zakoreninjena nacela so krepila njegovo prepricanje, da pocasnejse
iskanje partnerke ne pride v postev. Zaradi svojih stalis¢ je vztrajal,
da nima Casa za tehten razmislek, kaj Sele, da bi pomislil, da morda
obstajajo drugi razlogi za to, kar ga moti glede samskega stanu. Zmajal
je z glavo, kot bi hotel reci: »Enostavno ne kapiras.« Naslednji teden je
prestavil najino uro. In potem $e enkrat, za nekaj tednov. Jasno mi je
bilo, da se je Jaru zdelo neobvladljivo spopasti s tem, da sem njegovo
razumsko sklepanje postavila na glavo. Izjemno tezko je podvomiti v
stvari, ki jih govorimo sami sebi, zlasti kadar so ta prepri¢anja temeljni

del tega, kdo smo postali.
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Miti, ki utrjujejo toksi¢no produktivnost

Pri vsakomer se toksi¢na produktivnost izrazi drugale, saj jo vsi
dozivljamo zaradi razlicnih Custvenih razlogov, ugotovila pa sem,
da obstaja nekaj skupnih temeljnih prepri¢anj. Morda bi jim bilo
primerneje reci miti — ocitno napacne zgodbe, v katere kljub temu
trdno verjamemo, ker jih tekom na$ih Zivljenj utrjujejo druzinski,
akademski, poklicni in kulturni vplivi. S temi miti se lahko seznanimo
neposredno, Se pogosteje pa se jih nau¢imo z zgledom ali pa so zaviti
v ambiciozne koncepte, kot sta »mocna delovna etika« ali »Zelja po
uspehuc.

Med prebiranjem splosnih mitov o toksi¢ni produktivnosti v

nadaljevanju razmislite, kateri od teh najbolje opisejo vas:

+ 1. mit — Vse je enako pomembno: Ce vsaki nalogi posvetimo
enako koli¢ino energije, pozornosti in Casa, to pomeni, da
energijo namenjamo tudi stvarem, v katere nam je ni treba
vlagati. Morda menite, da ste bolj produktivni, ¢e polnite svoj
koledar in sezname opravil, toda ¢e se s temi nalogami in
obveznostmi ne priblizujete svojemu cilju ali vas ne izpolnjujejo,
ali ste res bolj produktivni? Ali imate preprosto $e naprej veliko
dela?

Vilfredo Pareto, italijanski ekonomist in druzboslovec
z zaletka dvajsetega stoletja, je ugotovil, da 80 odstotkov
rezultatov doseZemo z le 20 odstotki svojih prizadevanj. Danes
temu pravimo Paretovo nacelo, v€asih pa mu pravimo tudi
»zakon o majhnem S§tevilu vitalnih stvari in velikem Stevilu
trivialnih stvari«.” (Osebno mi je ta fraza zelo vse¢, saj lahko
veliko stvari, za katere mislimo, da jih moramo storiti, sodi v
kategorijo »veliko §tevilo trivialnih stvaric.) Ce dejansko le 20

odstotkov nasih nalog vpliva na priblizno 80 odstotkov nasega
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Zivljenja, je razumljivo, da ne moremo pripisati enakega pomena

vsem stvarem, ki jth moramo opraviti.

V resnici pa: Nekatere stvari so pomembnejse od drugih. Nekatere

naloge in ravnanja imajo prednost pred drugimi.

2. mit — Z veéopravilnostjo (opravljanjem ve¢ nalog hkrati)
lahko naredimo ve¢ stvari: Temu, kar imenujemo vecopravil-
nost, druzboslovci pravijo preklaplianje nalog.® Kadar menimo,
da se lotevamo ve¢ nalog solasno, pravzaprav preusmerjamo
svojo pozornost z ene vrste dela na drugo, kar pomeni, da
mozgani skacejo sem ter tja med nalogami, pri tem pa akti-
virajo razli¢ne dele za obdelavo raznolikih informacij. S tem
svoj um zelo obremenimo. To nas utrudi tako fizicno kot psi-
hi¢no. Utrujenost, ki jo cutimo, nas prepricuje, da dosegamo vec.
V resnici pa pomeni, da smo naredili veliko, ne da bi bili pri
tem ucinkoviti. Zato je vecopravilnost pogosto videti tako, da
vel stvari zaénemo, a jih ne dokon¢amo.’ V resnici ste bolj pro-
duktivni, e opravijate samo eno nalogo — zalnete in koncate eno
stvar naenkrat —, saj lahko stvari, ki ste jih nacrtovali, dokoncate

tako, da delujete na najvisji ravni svojih sposobnosti.

V resnici pa: Cloveski um dejansko ne more opravijati vec nalog hkrati.

3. mit — Ve¢ ur dela pomeni ve¢ opravljenega dela:'° Raziskave
kazejo, da mozgani delujejo v ciklih pozornosti, ki trajajo 90
minut, podobno kot nasi vzorci spanja. Ta cikel pozornosti
je znan kot wl/tradiani ritem telesa."* Vase telo v bistvu prib-
lizno vsakih 90 minut zacne signalizirati utrujenost, in sicer v
obliki nemira, lakote in manjse zbranosti. Da bi dosegli, kar ste
si zadali, je bolje delovati v skladu z naravnimi ritmi telesa, ne

pa proti njim. To pomeni, da delate namerne in redne predahe
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takrat, ko vam za¢ne energija upadati, zato da ste lahko produk-
tivni dlje.
V resnici pa: Bolj produktivni smo, kadar v nekaj vlagamo trud v

kratkih, zgoscenih intervalih, ne pa kadar neprestano delamo daljse

casovno obdobje.

4. mit — Bolj produktivni smo lahko le, ¢e zgodaj vstanemo
— po mozZnosti prej kot vsi ostali: Rek »rana ura, zlata ura« ne
velja za vse. Iz raziskav je razvidno, da telo vsakega ¢loveka deluje
po druga¢nem cirkadianem oziroma dnevno-no¢nem ritmu, kar
(med drugim) pomeni, da sta ustvarjalno razmisljanje in visoka
ucinkovitost pri vsakem od nas na vrhuncu ob razli¢cnem casu.
Pri nekaterih se ta vrhunec forme res zgodi zgodaj zjutraj, pri
drugih pa pozno zjutraj, popoldne ali zvecer. Namesto da se
silite v zgodnje vstajanje, je za vas veliko koristneje, da razvijete
jasno zavedanje o ritmu svojega telesa ter nacrtujete svoj dan in

dejavnosti tako, da bodo s tem ritmom ¢im bolj usklajeni.

V resnici pa: Ce se silite v ucinkovitost, kadar niste v najboljsi formi za

produktivnost, se na koncu zgolj utrudite (in utrujeni tudi ostanete)

Kako se izogniti avtopilotu

Omenila sem, da sem se med delom v zagonskem podjetju za dusevno

zdravje zaradi pomanjkanja samozavedanja spopadala z navadami,

povezanimi s toksi¢no produktivnostjo. Rekla bi lahko tudi, da

sem delovala na awtopilotu in vsak dan prezivljala tako, da sem bila

neprestano aktivna, ne da bi oblikovala kakrSenkoli namen ali se

zavestno povezala s sabo ali z nalogo. Vse sem opravljala le rutinsko.

Ko delujete tako, ob prebujanju z grozo pric¢akujete dan pred vami, ob
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Kako se toksicna produktivnost kaze v vasem Zivljenju?

koncu dneva pa se ne morete spomniti, kaj ste poceli. Dnevi se zlijejo
v tedne, tedni se zabriSejo v mesece, vi pa se iznenada vprasate: Kam je
Sel ves ta cas?

Vsak od nas lahko obcasno zaradi stresa ali preobremenjenosti
preklopi na avtopilota. To je strategija prezivetja, ki vas razveze od
vadih Custev. Aktivira jo obCutek skoraj$nje nevarnosti — mozgani v
bistvu zavrejo vse misli ali obcutke, povezane z groznjo, zato da lahko
vso miselno energijo usmerimo v to, da se izognemo nevarnosti ali
razre$imo izredno stanje. Ta groznja je lahko karkoli: strah, zmeda,
jeza, krivica, sram. Toda Zivljenje na avtopilotu je resna tezava. Taksna
raven nepovezanosti podobno kot pri opravljanju ve¢ nalog hkrati terja
visok davek v obliki nasega dusevnega in Custvenega zdravja. Oglejmo
si, kako je to vplivalo na mojo klientko Saro.

Sara, bistra in motivirana 25-letnica, je zacela z mano sodelovati,
ker je svojo kariero razvijalke programske opreme tezko usklajevala z
vsemi drugimi obveznostmi v Zivljenju. Pestilo jo je tudi primerjanje
svojega uspeha z uspehi svojih prijateljev, kar je krepilo njeno Zeljo
po vedji produktivnosti. Zaradi te miselnosti je pogosto delala pozno
zveler in ob koncih tedna. (v:eprav je vedela, da v sluzbi ne bi smela
prevzemati Se ve¢ projektov, je vedno, ko je Sef vprasal, kdo bi se
prostovoljno lotil nedodeljenih nalog, dvignila roko in obupano upala,
da bo v prihodnosti napredovala. Ni presenetljivo, da zaradi tega
vzorca ni imela ¢asa in da je imela veliko manj energije za skrb zase
ali za druzabno Zivljenje, vendar se ji je zdelo, da mora pristati tudi na
povabila prijateljev, zato da bi jo Se naprej vabili ven.

»Vem, da bi morala re¢i ne,« mi je povedala na enem od srecanj,
njen glas pa se je §ibil od ostrega samoobsojanja. »Vidim, da je moj
koledar do konca natrpan s sestanki. Ampak vedno se prepricam, da
bom delala tisti vecer ali da se bom zbudila zgodaj in delala v soboto ...

Enostavno pretiravam.«
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Toksi¢na produktivnost

»Stvari delamo tudi takrat, kadar vemo, da niso dobre za nas,« sem
rekla. »V¢asih zato, ker razmisljamo po nacelu “kratkoro¢na bolecina/
dolgoro¢na korist”. V¢asih zato, ker razmisljamo v slogu 7v/iko sem si Ze
naloZila, da je vseeno, ce prevzamem e to. Vasih pa preprosto ne znamo
ravnati bolje. Mislim, da bi bilo bolj koristno, ¢e bi poskusala na svoje
navade pogledati z radovednostjo. Kaj mislis, da se dogaja v ozadjur«

»Ne vem. Mislim, da preprosto ne vem, kaj drugega naj storim,«
je rekla s solznimi o¢mi. »Vsaki¢, ko imam prost vecer ali konec tedna,
¢utim, kot da moram zapolniti ta ¢as ... z necim. Cutim, da bi morala
svoj Cas kar najbolje izkoristiti. Celo ko Zelim pocivati, sem pod
stresom, da bi nasla najbolj§i nacin, kako pocivati. Velikokrat se mi na
koncu zazdi, da je enostavno najlazje Se malo delati.«

To je to¢no ta cilj, na katerega nas pripelje avtopilot. Vemo, da bi
morali nekaj storiti drugace, vendar imamo kar naenkrat prazno glavo.
To je Se posebej neprijetno za inteligentne in zelo uspesne ljudi, kot
je Sara. Pomembno je razumeti, da »prazna glava« ne pomeni, da
nismo inteligentni. To se preprosto zgodi, ko stare navade tr¢ijo ob
kroni¢ni stres. Z rutinami, ki so usmerjene v produktivnost in ki so
nam pomagale doseci trenutno raven uspeha, zapeljemo na ustaljene
tire, s katerih se ne moremo premakniti, pritisk, ki ga dozivljamo
(prihaja lahko od zunaj ali si ga naloZimo sami), pa zavira sposobnost
mozganov, da bi sprejeli celo najpreprostejse odlocitve, kaj Sele, da bi
razmisljali ustvarjalno ali se prilagajali neznanim razmeram, kot je —
denimo — prost vikend.

Vedje samozavedanje je sicer kljuéni prvi korak, ¢e pa zelite
ukrepati na podlagi znanja, ki ga s tem zavedanjem pridobite, morate
opustiti na¢in avtopilota. Opuscati ga zalnete tako, da razidcete
prepri¢anja, zgodbe in mite, na katerih temeljijo vasa dejanja. Pomislite
na svojo navado, za katero menite, da bi lahko prispevala k vasi toksi¢ni

produktivnosti, in se vprasajte:
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