Przemeczenie

Powiedzieé, ze przemeczenie jest dos¢ powszechnym dzi$ zjawiskiem spolecznym, to za
mato. Mysle, ze nie bedzie to zadnq przesadq, jezeli nadamy mu range epidemii lub plagi.

Skqd sie bierze przemeczenie? Kazdy na swoj sposob potrafi podaé¢ wiele pojedynczych
przyczyn. Wymienianie ich nie ma wiekszego sensu. Wszystkie one, a na pewno ich
zdecydowana wiegkszos¢ sq wynikiem jakies ,praprzyczyny”. Przyjmijmy, ze owa
praprzyczyna to zZycie w nieustannym pospiechu.

Wieczorem zamiast potozy¢ sie do t6zka i odpoczqé — tuz przed snem — mamy cate mnoéstwo
wyobrazen ile to zadan nas czeka jutro. Nasz nadchodzqcy dzien jawi sie najczesSciej jak
nierealny wyscig z czasem. Rano trzeba wstaé¢ i obudzi¢ dzieci, zawiesé je do szkoly po
drodze do pracy — wiem, ze wielu nie ma juz na to czasu. jedna wielka gonitwa. Pozniej
wazne spotkania, dla ktérych brak miejsca w kalendarzu. A jeszcze telefony od ludzi, ktorzy
nie pytajq czy to dobry moment na rozmowy i maile, ktérych nie ma czasu przeczytaé, a co
dopiero odpowiedzieé¢ lub zareagowaé. Niektorzy nie majq ich kiedy nawet odebraé. Jadqc
samochodem nie mamy ciszy. Musimy zalatwia¢ te sprawy, na ktore nie ma miejsca przy
biurku. A jeszcze zakupy i wywiadéwka w szkole. Nie daj Boze, zeby kto$ zachorowat w
rodzinie. Pracownik chce urlopu — nie, tylko nie to! Po catym dniu biegania jeszcze raporty,
sprawozdania — cate mnéstwo pracy w domu. Nie ma sie nawet ochoty na odpoczynek,
bliskosé. ,A co to w ogole jest odpoczynek, bliskosé?” Dos¢ tego opisu. Kazdy sam wie
dobrze, co i jak dzieje sie w jego zyciu na tej plaszczyznie.

Z jednej strony mamy ogromngq ilo$¢ tak zwanych udogodnien technicznych, ktére miaty
nam pomoéc w zaoszczedzeniu czasu. Z drugiej za$ strony wszystkie te udogodnienia,
zamiast uczyni¢ nasze zycie tatwiejszym i spokojniejszym, zaowocowaty zwiekszeniem i tak
szalenczego tempa. Wszystko mialo byé prostsze, ale czy rzeczywiscie takim sie stalo.
Zaczyna nam brakowa¢ rgk do obstugi tych wszystkich ,,udogodnien”. Najciekawsze jest to,
ze wielu ludzi tak bardzo kreci sie w kétko, ze nawet nie dostrzegajq abstrakcji w ktorej
tkwigq.

Denerwujemy sie na szefa, klientow, wspotmatzonka, partnera, dzieci, parkingowego,
politykéow, system i1 samych siebie, zamiast zastanowi¢ sie, gdzie rzeczywiscie tkwi
przyczyna tych nerwéw. Zmieniamy sie w cyborgi, ale to nie jest dobre rozwiqzanie. To nie
Jjest zadne rozwiqzanie.

Oczywiscie potrafimy znalezé wiele powodéw, by tak funkcjonowaé — dobrych i waznych
powodow, ale to nie przywraca réwnowagi wewnetrznej. Dysharmonia wzrasta, a wraz z
niq niezadowolenie. Kiedy na moment dopada nas Swiadomos$é, zaczynamy bolesnie
odczuwacé przemeczenie.

Wréémy na moment do powodow, ktore wtedy nam sie jawiq z wielkq silq.

» Firma na mnie liczy. Nie moge zawie$¢ poktadanego we mnie zaufania. Jestem taki
niezastgpiony. Jesli sie czegos podejmuje, to robie to najlepiej, jak potrafie — no taki
wlasnie jestem. Jestem odpowiedzialny, to dobrze o mnie Swiadczy. Musze byé
przyktadem dla swoich ludzi.”

* ,,Chce wyksztalci¢ dzieci. Niech im bedzie lepiej niz byto mnie. Mamy wiele potrzeb i
trzeba na te potrzeby zarobi¢. Kocham moje dzieci i dla ich dobra jestem w stanie
podjqé¢ duzo wysitku, a nawet wiecej.”

* ,M¢j partner uwielbia mojq zaradnosé.”

* ,Chce osiqgnqé¢ w zyciu wiele i sukces mnie buduje. Czuje sie bardziej wartoSciowy.
Jestem zaradny i energiczny, a problemy potrafie rozwigzywad.”
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o Takie czasy. Moze za jaki$ czas sprawy sie same uspokojq. Popracuje w takim
tempie jeszcze kilka miesiecy, moze lat, a pézniej odpoczne.”

* ,Robie to dla innych. M¢j wkiad jest wazny — pomagam.”

To tylko niektore z wielu mozliwych. Te czy inne, wszystkie uwazamy je za wazne, a nawet
prawdziwe. Chyba sie troszeczke oszukujemy. Tkwimy w swoich myslowych mrzonkach w
nadziei, ze to co$ zmienia. Ale to niczego nie zmienia. To tylko powody. Nie sq oznakq sity,
sq oznakq stabosci 1 zatraconej rownowagi. Pocieszamy sie i to wszystko.

Spojrzmy prawdzie w oczy.

W' rzeczywistoSci nie czujemy sie wecale tacy wazni i szanowani. Jest w nas wiele
niezadowolenia 1 wqtpliwosci. Nasza glebia sie buntuje. Czujemy sie wykorzystywani 1
trzymani ,w szachu”. Nie wiemy, w jaki sposob odmieni¢ sytuacje, wiec dodajemy sobie
otuchy brngc wciqz glebiej w fikcje. Funkcjonujemy na niebezpiecznej granicy
wytrzymalosci. Nasze tlumione emocje dopominajq sie uwagi, ktérej nie chcemy im dac.
Niektorzy z nas zaczynajq uciekaé w znieczulenie. Pojawiajq sie nagte ostabienia, a nawet
choroby i do glowy nam nie przychodzi, ze to dla naszego dobra. Lek jest tak spotegowany,
ze nie jesteSmy w stanie dostrzec pozytywu tych sygnatéw. Nasz organizm zbliza sie do
granic swojej wytrzymatosci. Czas to wziqé¢ pod uwage.

Najgorsze, ze pracodawcy réwniez tego nie widzq. Trudno wrecz uwierzyé, ze sq tak samo
zakreceni 1 krétkowzroczni. Malo kto zastanawia sie nad tzw. opdznieniem czasowym. To
Jjeden z wazniejszych powodéw problemoéw w biznesie. Zamecza sie ludzi, nadmiernie sie ich
eksploatuje 1 nagle przychodzi (z nikqd) zaskakujqcy efekt — ludzie ,wysiadajq”. To dosé¢
prosta zalezno$é¢: dzisiejsze przemeczenie objawi sie dopiero jutro. Opéznienie czasowe, a
nie zadne ,,z nikqd”.

Wydumane lekarstwo, proste rozwiqzanie — zatrudni¢ nowych, swierzych, wcale niczego
nie rozwiqzuje, poniewaz niebawem nie bedzie takich. Poza tym, trzeba ich od podstaw
wszystkiego nauczyé. Moim zdaniem malo efektywny sposob na rozwaj biznesu. Ale troszke
oddalilismy sie od wstepnych rozwazan, a poszlismy w dalekosiezne skutki. Wréémy do
indywidualnego kontekstu.

Mozna sobie oczywiscie wmawiaé, ze robi sie wazne rzeczy i przede wszystkim dla innych,
ale pojawia sie pytanie: ,Jak mozna komus poméc wykanczajqc samego siebie i czy to w
ogole jakakolwiek pomoc?” Przeciez za kilka lat, zamiast wydaé zarobione pieniqdze na
studia dla dzieci, trzeba bedzie wydac¢ je na lekarzy, by dzieci mialy jeszcze rodzicow. Chyba
nie o to chodzi.

Chyba dosé¢ tych komentarzy. Nie chodzi o to, by komus$ popsué i tak wqtpliwe poczucie
humoru lub sie wymaqdrzaé. Celem jest zwrocenie uwagi na waznq kwestie 1 znalezienie
rozwiqzan. Tak, istniejq rozwiqzania. Jest ich wiele i mogq dotyczy¢ réznych poziomoéw. To
wazne, poniewaz dziatanie na konkretnym poziomie przynosi charakterystyczne dla
danego poziomu efekty. Na przyktad mozna biega¢ jeszcze szybciej — to jakies rozwigzanie
— ale w konsekwencji mozna nabraé jeszcze wiecej obowiqzkéw, a to nie wiele zmieni
(chyba, ze na gorsze). Mozna sie mniej przyktada¢ do swoich zadan, ale to réwniez nie da
oczekiwanego dtugofalowo efektu — to jasne. Mozna tez wejs¢é glebiej w siebie i sprobowaé
od innej strony. Zastanowié¢ sie nad swoimi warto$ciami, priorytetami, wierzeniami i
kilkoma innymi rzeczami.

Przejdzmy do rozwiqzan.

Podstawowa sprawa dotyczy swiadomosci witasnych sil. To nieodzowne dla znalezienia dla
siebie dobrego rytmu. Wydaje sie tez niemozliwe ustalenie wiasnych granic mozliwosci i
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niemozliwosci bez takiej wiedzy na swdj temat. Znajdz ten moment, kiedy nalezy przestac.
Zdaj sobie sprawe, ze twoja produktywnosé¢ spada i zadowolenie wraz z nim, gdy 6w
moment przeoczysz.

Nastepna kwestia dotyczy systematycznego dzialania. Nieodzowne staje sie zawarcie
umowy z samym sobq i konsekwencja. Nie da sie zalatwi¢ wszystkiego jednoczesnie, trzeba
podzielié ,droge” na male kroki. Rozprawi¢ sie z przemeczeniem to ogolna idea. Zanim sie
zacznie trzeba wyznaczyé cele, a cele podzieli¢ na zadania do wykonania. Wtedy dopiero
precyzyjnie zaplanowacé czas i sposoéb dziatania.

W sprawie przemeczenia nie da sie zrobi¢ nic na sile, bo to poglebi jedynie istniejqcy juz
problem. Ustal jakie$ rozsqdne granice dla swoich dziatan. Wysilek jest czyms naturalnym,
ale unikaj przesilenia. To nie jest dobre ani dla ciebie, ani dla innych, ani dla spraw,
ktérymi sie zajmujesz. To nie musi wcale oznaczaé, ze sobie odpuszczasz lub rezygnujesz z
tego, czego sie podjqles. Nie oznacza to rezygnacji z pomagania innym. Oznacza jedynie
dbanie o siebie i przez to o jako$é tego, co robisz.

Wiem, to trudne, ale zaakceptuj, ze potrzebu_]esz czasu dla siebie. Ze przychodzi taki
moment, kiedy musisz robié to, co sprawia ci przyjemnos¢é — poza tym, co robisz ciggle. Cos,
co robisz jedynie dla swej radosci. Tak — bezinteresownie dla siebie samego — to dopiero
wyzwanie. Myslisz, ze jeszcze nie zastuzytes? To kiedy zastuzysz? I kto cie o tym
poinformuje, ze to sie stato?

Przemeczenie to poszukiwanie szczescia przez ,zarobienie sie”.
Taka fikcja.

Rozumiem dobro firmy i innych ludzi, ale nie ponad swoje dobro. Zresztq mam wiele
waqtpliwosci, czy rzeczywiscie to wnosi cos dobrego dla kogokolwiek.

No tak urlop — nastepna wyméwka. Zycie od urlopu do urlopu nie rozwiqzuje problemu
przemeczenia. Wrecz przeciwnie uzasadnia go i dodatkowo umacnia. Urlop nie jest po to,
by zapomnie¢, tylko po to, by odpoczqé. Jezeli wyjezdzajqc myslisz sobie, ze za trzy tygodnie
znéw wrocisz do tego samego, to, co to za odpoczynek. Juz planujesz swoje przyszie
zmeczenie. Co gorsza nawet nie spostrzegasz, kiedy to zaakceptowates 1 uznales za stan
oczywisty. Uprawomocnites je w ten sposob. To zwyczajna ucieczka.

Zresztq mozna sie rowniez spodziewaé, ze wczesniej czy pozniej nawet w czasie urlopu
poczujesz sie zmeczony do tego stopnia, ze zapragniesz wroci¢ do tego, co masz na co dzien.
Przynajmniej nie ma czasu na tyle zadumy i niepokojqcych wnioskéw na swdj temat. To juz
sygnaty uzaleznienia od przemeczenia — tak, to mozliwe. W czasie relaksu objawia sie na
przyktad rozdraznieniem z byle powodu, nerwami, wybuchami zlosci, niezrozumiatym 1
nieokreslonym napieciem lub apatiq i wycofaniem.

Dla niektérych jedynym sposobem na odpoczynek jest bieganie jeszcze szybciej — tyle, ze w
innym celu. Wtedy biegajq dla odpoczywania. To tylko odmiana, a nie wypoczynek.
Spalanie ztogow pomaga tylko czesciowo i na krétko.

Problem przemeczenia mozna rozwiqzaé jedynie tam, gdzie powstaje. Zmeczenie moze
odejsé w czasie nawet kroétkiego urlopu, ale przemeczenie niestety nie. Przemeczenie jest
stanem permanentnego zaniedbywania siebie w czasie. Najpierw trzeba zaprzestaé. To
wymaga odpowiednich i systematycznych dziatan. Na urlopie mozna sobie to zaplanowaé,
ale zrobié trzeba po powrocie.

Warto tez czasem poszukaé wsparcia. Zbawianie Swiata w pojedynke nie jest jedynym
wyjsciem.
KefAnn
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