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~Wypali¢” wypalenie zawodowe.

Coraz wiecej ludzi doswiadcza jednej z wiekszych biznesowych plag (zeby nie powiedzie¢
katastrof) dzisiejszych czasow — wypalenia zawodowego. (bedziemy postugiwac sie czasem
skrotem ,WZ”.

Czym jest? Skqd sie bierze? Jakie sq jego objawy i skutki? Jak mu przeciwdziata¢? Pojawia
sie wiele pytan. Problem jest wazny i to zaréwno dla ,wypalonych” lub ,wypalajqcych sie”,
jak tez dla ich pracodawcéw. W niektorych organizacjach tempo rekrutacji wzrosto tak
bardzo, ze nastepuje wlasciwie stala wymiana kadry, a nie jej odSwiezanie. Dodatkowo
wymiana ta zaczyna byé ,transferem” z jednych firm do innych, a wszystkie majq ten sam
problem. Wiec silq rzeczy ludzie, ktorzy sq zatrudniani, po pierwszym ,nakreconym”
okresie, popadajqg w 6w dobrze znany wszystkim stan ,nie chcenia”. I w ten sposéb stara
»zabawa” zaczyna sie od poczqtku.

Bedziemy przyglgdaé sie owemu zjawisku krok po kroku i na réznych poziomach naszego
istnienia. Postaramy sie zrozumie¢ WZ i doprowadzié¢ do konstruktywnych wnioskow.

Gléwnym mottem wypalenia zawodowego jest zdanie: ,Zeby nam sie tak chcialo, jak nam
sie nie chce”.

Mozna probowaé definiowaé WZ na wiele sposobow, a kazdy rozjasnia jakis wazki aspekt
skomplikowanej catosci. Zaleznie od punktu widzenia i odwagi mozna doj$é do bardziej
glebokich lub plytkich rozwiqzan. To ma spory wplyw na ich skutecznos¢. Naszym celem
Jjest rozszerzenie pola widzenia tak bardzo, jak to mozliwe. Nie ma pewnosci, ze dotkniemy
wszystkiego, co sie z WZ wiqze, ale na pewno sie postaramy. W naszym odczuciu
Swiadomos¢ jest niezbednym wstepem do rozwiqzan, a im jest wieksza, tym rozwiqzania
trafniejsze i bardziej adekwatne.

WZ jest kryzysem wewnetrznym.

Przejawia sie na zewngqtrz, ale jego zrodlo jest calkowicie wewnetrzne. Wielu ludziom
wydaje sie, ze to zewnetrzne warunki majq znaczenie, ale tak nie jest. Owszem, ,pomagajq”
sie czemus uruchomié, przyspieszajq wewnetrzne procesy, ale ich nie powodujq. To akurat
Jjest pewne.

Czlowiek dotkniety syndromem WLZ nie chce przyjqg¢ do wiadomosci, ze przezywa
wewnetrzny kryzys lub po prostu tego nie dostrzega, poniewaz ma ,zmienionq optyke”.
Spostrzega bardzo wiele zjawisk na zewngtrz i w sposob charakterystyczny, czyli taki,
ktéory ceduje odpowiedzialnos¢ poza niego samego. Niskie zarobki, praktycznie
nienormowany czas pracy, monotonia, wysokie targety i wymagania, mato ludzkie
podejscie bezimiennych pracodawcow, i tak dalej i dalej.

Nie ma w tym nic dziwnego, bo przejecie peinej odpowiedzialnosci za wlasne zycie jest
wielce wymagajgcym zadaniem. Nie polega tylko na tym, ze kto$ zarabia na swoje
potrzeby, ze placi za siebie. To wiele wiecej. Odpowiedzialnos$é za swaje zycie, to
przede wszystkim odpowiedzialnos¢ za swoje szczescie, niezaleznie od
towarzyszaqcych okolicznosci. To decyzja na to, by sie cieszyé tym wszystkim,
co sie ma, co sie przezywa, z jednoczesng akceptacjq tego, czego sie nie ma i
czego sie nie przezywa. Inaczej mowiqc to proza wraz z poezjq, a wiekszos$é z nas lubi
Jjedynie poezje. Wiemy, ze to niedorzeczne, ale mimo tego lubimy pragnq¢ jedynie poezji.

Zbyt czesto nie pamietamy o tym, ze przejecie odpowiedzialnosci daje nam szanse. Oznacza
bowiem, ze w kazdej chwili mozemy podjq¢ decyzje i zmieni¢ wszystko, co zechcemy.
Jednak w pierwszej chwili spostrzegamy, ze to od nas czego$ wymaga, ze stawia nas w
pozycji stworczej, a tego sie po prostu boimy. Nie lubimy odpowiadaé¢ za swoje decyzje.
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Boimy sie pomyiki. Kiedy myslimy o swojej odpowiedzialnosSci przede wszystkim zwracamy
uwage na aspekt negatywny. Wpadamy w pulapke polegajqcq na tym, ze w naszym
rozumieniu musi istnie¢ kto§ winny za to, co jest. Poniewaz nie chcemy by¢ (czué sie)
winnymi, zrzekamy sie swojego prawa do ponoszenia odpowiedzialnosci. To jedna z
konsekwencji bycia wolnym cztowiekiem. Niestety, rezygnujemy z wolnosci, opanowalismy
cedowanie na innych do mistrzostwa, a poézniej doswiadczajqc skutkéw swojego
delegowania, mamy pretensje. Po co? Do kogo? Winnych nie ma! To jedna z pewniejszych
rzeczy we Wszechswiecie.

WZ jest zablokowaniem przeplywu Mocy.

Wielu ludzi funkcjonuje na ,bateriach”, zamiast tadowaé ,akumulatory”. Jednak aby
tadowaé akumulatory, nalezy byé potqczonym ze Zrédlem, a to dosé delikatna materia.
Trzeba zaufaé bardzo subtelnym Energiom. Trzeba wyrobi¢ w sobie specyficzny rodzaj
czutosdci, a wielu ludzi uwaza, ze na takie ,pierdoly” nie ma czasu. Tyle codziennych
problemoéw, tyle obowiqzkoéw, tyle przeciwnosci losu, tylu ,bezinteresownych wrogow”
wokél — jeszcze tylko brakuje jakiego$ tam dbania o polqczenie z jakim$ tam Zrédlem i
jakie$ Energie. A jest jakies Zrédlo? Wielu ludzi nie wierzy, ze istnieje Zrédlo lub, ze nie
wiele ma z nami wspoélnego.

Mozna zadaé pytanie, co to ma wspolnego z WZ? Ma! Otéz posiadanie perspektywy
ponadczasowej, posiadanie duchowego punktu odniesienia pomaga spojrze¢ z nieco innej
perspektywy na zycie, na wyzwania, na radosci, na smutki, na zdrowie lub chorobe ciala,
na wszystko, co jest. Pomaga w zaakceptowaniu rzeczy zaskakujqcych lub niezrozumiatych
z ziemskiego punktu widzenia. Pomaga przejrze¢ rzeczywistos¢ 1 dostaé¢ sie do
Rzeczywistosci. Z tej perspektywy rzeczy takie jak wypalenie, stres, lek i kilka innych tracq
prawo bytu.

Jesli ktos poklada calq nadzieje w rzeczach przyziemnych, dos$é czesto narazony jest na
frustracje. Nie znaczy, ze mamy ignorowac¢ codzienno$é¢, ze ma nam przesta¢ zalezeé, bo to
rowniez nie jest dobre wyjscie. To tylko druga strona medalu. Doskonatosé to rownowaga,
umiejetnos¢ dostrzegania i akceptowania obu stron tego ,medalu”. Nalezy przyznaé
rzeczom nalezne im miejsce — to wszystko.

Nasza dusza ma cel, ktory nie jest z tego Swiata. Jezeli ktos nie odczytuje owego celu lub go
nie akceptuje, to musi doswiadcza¢ roéznego rodzaju ,zrzqdzen”, by mieé¢ szanse na
przebudzenie, na zwrocenie sie ku rzeczom najistotniejszym. Kiedy to sie zadzieje, sprawy
zyciowe uktadajq sie jakby same.

Kiedy czlowiek jest naprawde w swojej duchowej ciezce, czyli jest polqczony ze Zrédiem, to
nie ma takiej mozliwosci, aby go dopadto jakiekolwiek wypalenie. Jest ,podiqczony do
Prqdu” na stale, a to definitywnie zatatwia sprawe. Celem takiego stwierdzenia nie jest
krytykowanie kogokolwiek Ilub ,szufladkowanie negatywne”. Generalnie mamy dosé
wszufladek”, krytyki i temu podobnych dzialan. Nasza intencja jest wrecz odwrotna. Chodzi
o dostrzezenie szansy. WZ jest bowiem nie tylko kryzysem, ale tez szansq. SZANSA!

WZ oznacza, ze Moc poszukuje drogi do czlowieka. Oznacza, ze trwa proces przebudzania.
Tak, WZ jest procesem, ktéry ma swoje znaczenie i do czego$ sensownego zmierza — jak
wszystko. Jest to proces trudny, ale gdyby nie trudnosci, to nadal zyli bySmy w epoce
kamienia tupanego. Wiec przestanmy sie uzala¢ nad sobq i spojrzmy na WZ, jak na Prezent.
W istocie, jest to prezent! Jest to szansa na zadume nad tym, czym wypetniliSmy swoje
zycie, nad tym, jak w ogdle zyjemy, nad tym, dokqd zmierzamy i co mamy nadzieje
osiggngé. To szansa na odnalezienie prawidtowego kierunku swojego zycia. Przezywajqc
WZ, cheqce nie cheqe kierujemy nasze ,,oczy” do wewngtrz i o to wiasnie chodzi. To wlasnie
wewngqtrz mamy odnalezé drogi wyjscia. Jest to czas stawiania sobie kluczowych pytan o
sens, o cel, a jesli te pytania nie pozostajq bez odpowiedzi, to dziejq sie najczesciej zyciowo
wazne rzeczy, choé¢ po chwilowych ,zatamaniach”, ostabieniach, beznadziejach. Zasada
dziata: ,,Co cie nie dobije, to cie wzmocni.”
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WZ jest drogq powrotng do Zrédla, do Siebie, do Mocy. Ogélnie rzecz ujmujqc, taki jest
wlasnie wydzwiek duchowy wypalenia zawodowego. Powoduje bowiem potrzebe
zastanowienia sie nad kilkoma kluczowymi sprawami. Dokqd zmierzam? W co inwestuje
swojq energie zyciowq? Jak korzystam z wilasnych zasobow, talentéw? Czy w ogdle z nich
Jjeszcze korzystam? Kim jestem? Po co zyje? Czego pragne ponad wszystko? Ile jestem w
stanie zrobié, by to osiggnqé? W jaki sposéb moge zadbaé o swoje szczescie? Na co
poswiecam swoje zycie? Jak nim kieruje?

Wiele pytan.

WZ jest kryzysem poczucia sensu.

Wielu ludzi zatracilo sens. Codzienno$¢ ich ,wchlonela”. Tkwiq w pulapce dzialan, zabiegan,
checi zdobywania i leku przed utratq, tego, co zdobyli. Biegnqg bardzo szybko, a dopoki
biegng, nie czujq zmeczenia, nie widzq, ze dawno zblqdzili. W chwili, gdy sq ,daleko w
polu”, jakby troche odruchowo zaczynajq sie rozglqgda¢ i wtedy doznajq ,,szoku”. Gdzie ja
jestem? O co tu chodzi? Po co ja biegne? Nie ma dokqd biec, nie chce mi sie juz — to nic nie
daje. Jeszcze przez jaki$ czas ,tryby sie krecq” silq pedu, ale utrata predkosci jest coraz
bardziej odczuwalna. Zaczyna sie dreptanie — troche wilasnie bez sensu.

Czlowiek zaczyna sie zastanawiaé kiedy rozpoczql te gonitwe. Probuje sobie przypomnieé
swoje przeszte motywacje 1 odkrywa, ze ma wszystko, czego kiedys chcial, a mimo to jest ,w
polu”. Inny odkrywa, ze nie ma nic z tego, czego chcial i rowniez jest ,w polu”. Obaj sq ,,w
polu”, tyle, ze jeden ma wszystko, a drugi niczego nie ma — obaj nie majq najwazniejszego —
poczucia, ze to ma sens.

Raptem staje sie jasne, ze cena zaplacona za pragnienia, za gonitwe jest zdecydowanie za
wysoka. Pojawia sie frustracja, ze nie bylo warto. Pojawia sie zal, ze tyle czasu ucieklo
bezpowrotnie. Pojawia sie zlo$é, poczucie rezygnacji, poczucie winy, smutek, pustka posréd
wszystkiego.

I wtedy sie wiasnie nie chce, bardzo sie nie chce. kazdy nastepny krok wydaje sie by¢ karq.
To powoduje, ze za wszelkq cene zaczyna sie poszukiwanie wyjscia z sytuacji. Nie zawsze
Jjednak sensowne. Czasem jest to przeskoczenie z jednej ,,réwni pochylej” na nastepngq, tyle,
ze z nowq nadziejq. Czasem to zmiana jedynie miejsca ,na galerach” lub ,galer”. Jesli tak
Jjest, to po do$é kréotkim czasie przezywa sie ,de ja vu”. Z drugiej strony, pojawienie sie
syndromu WZ jest najczesciej efektem kilku takich pomytkowych ,przeskokow”. Zresztq to
pieknie pokazuje, ze przyczyna i skutek sq bardzo blisko siebie i potrafiq sie zamieniaé
miejscami. Typowa petla. Od A przez B do A lub od B przez A do B — bez réznicy, efekt jest
taki sam.

Utrata sensu jest tym, co najbardziej boli w syndromie WZ. Dlatego tez ludzie
doswiadczajqc wypalenia, poszukujq jakiegos nowego punktu odniesienia dla swojego
zycia. Precyzyjniej rzecz ujmujqc, jest to poszukiwanie sensu. Te poszukiwania tak samo
czesto konczq sie zmiang pracy, co w ogole zmiang stylu zycia.

Generalnie, czlowiek jest istotq wystarczajqco spostrzegawczq i rozumng, by wyciggnqé
wnioski, ze powtarzanie starych rozwiqzan prowadzi z powrotem do starych problemow.
Taki czlowiek zmienia przede wszystkim swoje zycie, a nie prace, chyba, ze zmiana pracy
Jjest wymagana dla zmiany zycia. Nie jest tak zawsze. Czlowiek szczesliwy (spetniony,
Swiadomy i zbalansowany) jest szczesliwy w kazdych warunkach. Jest Swiadomy,
pogodzony ze Swiatem i z samym sobq, jest Zjednoczony. Doswiadcza Blogosci, a Btogosé
Jjest stanem wynikajgcym z poczucia sensu.

WZ jest kryzysem wewnetrznej motywacji.

Wiadomo, ze prawdziwa motywacja, to automotywacja, czyli motywacja wewnetrzna.
Bierze sie ona z zycia w zgodzie z Wartosciami. Tak, jedyne prawdziwe motywatory, to
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Wartosci. Zadne nowe laptopy, lepsze samochody, premie, wycieczki i temu podobne rzeczy
nie sq rozwiqzaniem. Oczywiscie nie oznacza to, ze nalezy przesta¢ ludzi doceniaé, ze
powinni jezdzi¢ starymi wrakami lub uzywaé przestarzatych narzedzi. Nalezy im zapewnié
wszystko, czego im trzeba, by mogli wykonywaé swoje obowiqzki latwo i przyjemnie.
Jednak innqg rzeczq jest czynienie z narzedzi ,kajdanéw”, czym innym jest straszenie,
obiecywanie, zniewalanie ludzi i trzymanie ich w napieciu, by nakrecili swoje bebenki i dali
z siebie wiecej niz nalezaltoby oczekiwaé. To jest manipulacja, a nie motywowanie. To jest
zaplata za ,prawo wiasnosci” do cudzego zycia, za niszczenie, za niewolnictwo — niestety.
Moze to ostre stowa, ale czasem trzeba powiedzie¢ ostre stowa.

Wielu ludzi robi wiele rzeczy dla zewnetrznych korzysci. To powoduje, ze majq
»przystoniete oczy” i nie widzq, jakie koszty wewnetrzne ponoszq. Majq kilka zabawek i sie
tym ,,podniecajq”, a nie dostrzegajq, ze $piq w domu raz na tydzien. Sq zbyt zmeczeni, by sie
cieszy¢ tym, co majq. Nie majq czasu podjs¢ do sklepu i wydaé tego, co zarabiajq.
Zapominajq o swoich bliskich. Sq znerwicowani i dodatkowo zrobiq bardzo wiele, by tego
nie stracié. Czymze stat sie dzis sukces?

Wypalenia doswiadczajq ludzie przemeczeni nijakosSciq, rutynq, bezrefleksyjnym zyciem.
Dla nich dzisiejszy dzien jest podobny do dnia wczorajszego. Czlowiek nie jest najlepszym
rozwiqzaniem na bycie ,trybem w maszynie”. Mechaniczno$é go meczy. Kiedy mozesz
przewidzieé, jak bedzie wyglgdal twoj dzien kolejny i nastepny po kolejnym i za tydzien i za
miesiqc 1 za rok (nie daj Boze) to jestes na dobrej drodze do WZ. To jest naprawde ,Trasa
WZ”. I nie chodzi o to, ze masz robi¢ co chwile co$ innego — nie o to chodzi, ale utrata
»gtowy” na rzecz odruchowego dziatania tez nie jest dobrym wyjsciem. Oczekuje sie od nas,
ze bedziemy ,,réowni” — réwni w staraniach, w zaangazowaniu, w podnoszeniu wynikow, w
emocjach, w zdrowiu, w wielu rzeczach. Lecz czy to rzeczywiscie realne? Tracimy swojq
Swiezo$¢, elastycznos$é, pomystowosé, tworczosé, kreatywnosé. Najlepiej robi¢ swoje 1 sie
nie wychylaé¢ — to réwniez ,Trasa WZ”. Jezeli cztowiek przestanie ,by¢ zywy”, przestanie
»,by¢”. Bedq jego rece, ktore zrobiq to, co nalezy, ale nie bedzie czltowieka. Traktowanie
czlowieka przedmiotowo, zadaniowo jest ryzykowne. Czlowiek potrzebuje czué sie Osobq i
doswiadczaé relacji. To jedna z podstawowych czesci sktadowych poczucia szczesliwosci, a
Jjeszcze sie nie zdarzylo, by czlowiek nieszczesliwy byt dobrym pracownikiem — i marne
szanse, by sie kiedykolwiek zdarzylo.

Kiedy cztowiek musi i8¢ na ugode ze swoimi wartosciami, to jedzie ,,Trasq WZ” i na pewno
dojedzie do WZ. To tylko kwestia czasu. Jesli pogwalcone jest jego poczucie uczciwosct, jesli
ma choéby poczucie wqtpliwosci, co do realizowania swoich wartosci, to Zle sie to skonczy.
Unikaj ,,Trasy WZ”, gdy na niq wjezdzasz, masz poczucie, ze to piekna, szeroka, prosta i
szybka autostrada, ale niebawem okazuje sie, ze stoisz w wielkim ,,korku”.

Cztowiek potrzebuje szanowaé i doznawaé szanowania, potrzebuje czyni¢ dobro i
doswiadczaé dobra, potrzebuje dawaé¢ wolnosé i jej doswiadczaé. Czlowiek jest Swietlang
Istotq, a jesli musi zy¢ w cieniu lub raczej w ciemnosci (mroku) lub tylko wierzy¢ (wmawiaé
sobie, ze zyje w Swietle), to wczesniej czy pézniej ,peknie”. WZ jest tylko zewnetrznym
przejawem (o wiele wazniejszej) rzeczywistosci wewnetrznej. Tak to spostrzegam.

Kazdemu wolno sie zgodzié¢ lub nie. Z wlasnego zycia wiem, ze tak jest. PrzeszliSmy przez
rozne okresy (niektore bardzo trudne), gdy zaczynalismy z Aniq naszq dziatalnosé, ale kilka
rzeczy nigdy sie nie zmieniato. Pewne bylo, ze istnieje glebszy sens kazdego dzialania, ze jest
Rzeczywisto$é w obliczu ktorej warto byé¢ zawsze OK., ze jest Moc, ktora jest dostepna i
moze poplynqé przez nasze wnetrza, kiedy bedziemy na niq gotowi i nauczymy sie z Niq
tgczyé, ze wartosci sq Swiete i warto zawsze przy nich trwaé. Byto czasem trudno, zamiast
strawy potykalismy wlasne tzy. I mimo wszystko do przodu, bo zycie ma gteboki sens, bo to,
co robimy ma gleboki sens. Przez dlugie lata jezdziliSmy pociggami, bo nie sta¢ nas byto na
samochéd, a mimo tego chcialo nam sie. Nie mieliSmy pieniedzy, ale zawsze mieliSmy
gdzie$ w sobie ogromnq radosé, ze mozemy robié to, co robimy. Czasem otrzymywalismy w
nagrode czyj$ usSmiech, a czasem dostepowaliSmy zaszczytu obecnoSci przy #tzach
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przemiany. To byly najwieksze nasze nagrody. W tej chwili poczulem takie same
wzruszenie, jak wtedy, ciarki ,powedrowaty” po moich plecach. Deo Gratias.

Zawsze bede wdzieczny za te wszystkie spotkania, za cud bycia z ludzmi, ktérzy poszukujq.
Nauczytem sie od nich bardzo wiele, mam poczucie, ze zdecydowanie wiecej niz oni ode
mnie. Zawsze bede wdzieczny i ciekawy ,jutrzejszych” spotkan.

W Scistym sensie nie doswiadczalem czego$ takiego jak brak motywacji. Jestem wciqz
»Zakochany” w swoim zyciu, w tym, co robie. To mi wystarcza. Nie oznacza to, ze wszystko
toczy sie gladziutko, o nie, ale wewnetrzny ogien zawsze zywo plonie.

WZ jest kryzysem myslenia i wierzen.

Moze nalezaloby ujq¢ to nieco precyzyjniej. Jezeli podzielilibysmy proces WZ na powiedzmy
trzy fazy: poczqtek, srodek 1 koniec, to sprawa wyglgdataby mniej wiecej tak.

Pierwszy etap, to czas pojawiania sie drobnych sygnaléw zniechecenia, raz na jakis czas,
nagle lub powolnie — przychodzq i odchodzq. Jest to etap drobnych zamyslen. Witasciwie
wiecej jest w tym checi dotarcia do sprawdzonych sposobéw radzenia sobie ze zmeczeniem
lub czasowq niecheciq, niz mys’lenia To raczej proces ,skanowania przeszlych
umiejetnosci”, czas przypominania sobie, a nie myslenia. Tu myslenia jest raczej nie wiele.

Drugi etap, to czas permanentnego niezadowolenia, czas totalnego zniechecenia,
tumiwisizmu. To najtrudniejszy etap, poniewaz trudno wykrzesaé z siebie jakgkolwiek
ochote. W tej fazie wszystko opiera sie na zewnetrznych naciskach, zaleznosciach,
zobowiqzaniach, itp. Czlowiek sam siebie zmusza lub chce zmusi¢é do mobilizacji, bo
rachunki, dzieci, jedzenie, optaty, bo trzeba, bo nie mozna sobie pozwoli¢ na cokolwiek
innego. Bardzo kosztowny emocjonalnie i energetycznie etap. Dodatkowo, wiaSciwie nikt
nie wie, jak dtugo moze trwacé i jak sie to skonczy. Cale skupienie zawarte jest w tym, by
przetrwaé. Tu rowniez nie ma myslenia. Sq obawy, czarne wizje, ale nie myslenie.

Trzeci etap, to ,apogeum”. Zaczyna (na powaznie) docieraé¢ do czlowieka, ze co$ zle
funkcjonuje. Rosnie Swiadomos$é, a to pociqga za sobq cheé znalezienia przyczyn i wyjscia.
Tu tak naprawde zaczyna sie dopiero proces myslowy. Jezeli pdjdzie w kierunku
poszukiwania prawdziwych przyczyn i wynikajqcych realnie wnioskéw, to myslenie sie
utrzyma i da efekty. Jezeli nie, to szybko sie skonczy i pojawiq sie jakies mozliwosct ucieczki
sna chwile”. (I do nastepnego razu.) To roéznica pomiedzy poszukiwaniem ulgi, a
poszukiwaniem zmiany. Poszukiwanie ulgi nie wymaga myslenia, poszukiwanie zmiany
stanowczo tak. Napisalem, ze drugi eta jest najtrudniejszy, ale wlasciwie kazdy jest trudny,
tyle, ze w charakterystyczny dla siebie sposéb.

Tak czy inaczej, WZ konfrontuje cztowieka z jego mysleniem o zyciu, z jego wierzeniami
(przekonaniami). Ludzie ,zatwardziali” w swych przekonaniach majq stanowczo trudniej.
Elastycznosé zawsze jest lepsza od skostnienia. Cala przyroda to potwierdza. Wiec, jezeli
ktos jest przywiqzany do swoich starych racji i prawd, to ma klopot ze stworzeniem prawd
nowych. Stare rosnqg i jest coraz trudniej, a nowe nie mogq sie pojawi¢ w gqszczu
»chwastow”. Jezeli ktos wierzyl, ze (zycie) Swiat jest niesprawiedliwy 1 wlasnie na niego sie
uwziql, to natychmiast zobaczy tych, ktérzy sq winni i ktérym sie powodzi, a z siebie zrobi
w swojej glowie jeszcze wiekszq oﬁare spisku. Bedzie szedt na dno, jak ciezki glaz ale za to
bedzie mogl powiedzieé¢, ze miatl racje. Nie przy_;dzze mu nawet do glowy, ze jego WZ to
zaden przypadek lub zlosliwosé losu, ze to wynlk Jjego wlasnych decyZﬂ 1 wczesme_]szych
dziatlan. Wiem, mato wygodne. Nie pomysli, ze to szczegolna szansa dla niego na rozwoj, na
wzmocnienie, na przemiane. Dlaczego? To proste. Dlatego, ze to wymaga zmiany myslenia,
zmiany percepcji sytuacji, przejecia odpowiedzialnosci za swoje sprawy. Nie pomogq zadne
panstwowe ,programy naprawcze” — nawet gdyby istnialy. Tu trzeba samemu o siebie
zawalczyé, a nie czeka¢ na ,zbawicieli”.

Przezywajqgc WZ latwo jest popasé w narzekactwo, w uzalanie sie nad sobq, w szukanie
winnych, w obarczanie zewnetrzno$ci, w marazm i mechaniczno$é. Nic dziwnego, na tym
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to przeciez polega. WZ bierze sie miedzy innymi z tego, ze samemu za nic nie chce sie wziqé
odpowiedzialnosci i jest sie jedynie ,bezwolnqg marionetkq” w ,cudzych rekach”. Bolesne 1
wygodne zarazem — bylo o tym. Czeka sie na cud, ktéry nie nastepuje. Nieruchomosé jest
coraz wieksza, a to jedynie pogarsza sytuacje. Samo sie nic nie rozwiqze, a jesli nawet, to
nie koniecznie musimy byé z tego zadowoleni. Lepiej poméc sSwiatu 1 da¢ mu odpowiedni
impuls. Zmiana wlasnych wierzen, przekonan, prawd — jakkolwiek nazwiemy — jest
konieczna, by uporaé sie z wypaleniem. Jakiekolwiek chcielibySmy podjqé dzialania
naprawcze, to zmiana myslenia bedzie zawsze poczqtkiem poczqtkéw — nasze przekonania
to nasza sprawa. One lubiq sie ,materializowaé¢” i zalezq jedynie od naszego wyboru, od
naszej Swiadomosci.

WZ jest utrudnieniem w dotarciu do zasobow i umiejetnosci.

Czlowiek mysli, ze potrafi generalnie wszystko. No i tak wlasnie jest. Cztowiek moze nawet
wyprodukowaé wode w proszku, ale nie robi tego, bo nie wie w czym jq pézniej rozpuscié.

Brak posiadania jakiejs umiejetnosci jest najczesciej wynikiem zainwestowania zbyt matej
ilosci czasu w nabycie lub ugruntowanie jej. Tyle znaczy nie umiem. Po prostu nie
nauczytem sie, bo mi sie nie chciato lub nie jest mi to do niczego potrzebne. Nie umiem,
poniewaz nigdy nie chciatem sie tego nauczyé. Umiem, poniewaz to akurat byto dla mnie
wartosciowe 1 postanowitem naby¢ te umiejetnosé.

Moznaby dyskutowaé¢ w sprawach typu Spiew, rysunek, taniec i temu podobne, ale tylko
dyskutowaé. Mysle, ze stanowczo przesadza sie z tymi umiejetnoSciami. Generalnie, jezeli
kto$ ma nogi, to moze tanczyé, jezeli ma dlonie (usta, stopy — bo i tacy rysujq), to moze
rysowaé, jezeli ma glos, to moze $piewaé¢ (niemi, by¢ moze Spiewajq w swym wnetrzu
piekniej niz méwiqgcy — nie wiem). Céz znaczy nie umiem rysowad, Spiewaé, tanczyé? Nic
nie znaczy, tylko tyle, ze dokonano negatywnej oceny w ramach jakichs przyjetych
standardow. Ale czy to oznacza, ze ten kto$ nie umie? To niby co, nie umie narysowac kétka
lub kreski, poruszaé sie w rytmie muzyki lub bez rytmu, $piewaé pod nosem lub gtosno?
Brzydko, nieporadnie, falszuje — to tylko subiektywne oceny i nic nie znaczqce w obliczy
samej umiejetnosct osqdy. To jedno wielkie i niepotrzebne poréwnywanie. Ciekawe, ze nie
dotyczy to wszystkich dziedzin zycia. Jezeli jezdzi¢ potrafi kierowca rajdowy, to co z
milionami ludzi wsiadajqcymi do samochodéw kazdego dnia — robiq cos, czego nie umiejq?
Jezeli plywaé potrafi mistrz swiata, to co z milionami ,,plywajqgcych” na catym swiecie —
powinni zaprzestaé, bo nie umiejq. Chyba wystarczy tych przyktadéw, bo chyba juz jest
dosé jasne, co chce wyrazié¢. Wréémy do tematu.

Syndrom wypalenia powoduje, ze czlowiek zaczyna patrzeé¢ na siebie i swoje dzialania z
perspektywy bezradnosci i braku wplywu. Przestaje wierzy¢ w swoje umiejetnosci, a nawet
proste czynnos$ci wykonywane od niechcenia, pod naciskiem lub w przymusie sq wielkq
uciqzliwosciq. Zaczyna sie wyksztalcanie mato uzytecznej ,nowej umiejetnosci” polegajqcej
na tym, by wykonaé danqg czynnosé z najmniejszq mozliwq ilosciq zaangazowania 1 w
miare poprawnie. To zamyka dostep do poktadow kreatywnosci i cennych zdolnosci.
Dodatkowo utrzymuje czlowieka w statym napieciu, a to tez nie jest bez znaczenia. Nie jest
to napiecie tworcze, ktére nam stuzy i ma najczesciej pozytywny wplyw na nasze zycie —
oczywiscie jesli zawiera sie w granicach rozsqdku. Méwimy tu o ,przewlektym napieciu”,
ktore wynika z leku o przysztosé, z leku przed ocenq lub osqdem, z leku przed wlasng
niemocq, z leku przed staniem sie niepotrzebnym. Mozna poréwnaé to do bycia na
plerwszej linii frontu 1 bez amunicji. Czlowiek poszedt z topatq, by wykopa¢ sobie dot pod
fundamenty swojego domu, a raptem okazuje sie, ze ten dét stal sie wojennym okopem i
coraz bardziej zaczyna przypominaé ,zywy grobowiec”. Dos¢ zaskakujgca 1 tragiczna
sytuacja.

W takiej ,przestrzeni” cztowiek zaczyna ,trawié¢” sam siebie, rozpamietuje swoje chybione
decyzje i dziatania, doklada sobie i ma percepcje ,przegranego” — wlasciwie trudno sie
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temu dziwié. Nie pomaga mu to wyswobodzi¢ sie z opresji, wrecz przeciwnie, tym bardziej
go w niej wiezi. Oslabienie rosnie z kazdq sfrustrowanq chwilq.

Z naszymi zasobami jest podobnie. Mamy dostep do wszelkich potrzebnych nam zasobow,
ale z niego nie korzystamy lub korzystamy nie zawsze odpowiednio. Mamy w sobie
naprawde wiele autodestrukcyjnych ,ciggot”.

Nasze zasoby sq w nas, nie musimy mie¢ niczyjego pozwolenia na ich uzywanie — to
kwestia jedynie naszej decyzji i checi. We Wszechswiecie dziata prawo wolnej woli. Jasne,
ze w normalnych warunkach tatwiej jest do nich dotrzeé i z nich skorzystaé, a i tak czasem
nie robimy tego. Wiec, tym bardziej jest to trudne, gdy dopada nas WZ. Dzieje sie tak,
poniewaz zmienia sie cata nasza energetyka.

WZ jest zaburzeniem réownowagi energetycznej.

WZ sprzyja marnotrawieniu wlasnej energii lub (przynajmniej) wielkim jej ,,wyciekom”.
Jest to tym bardziej klopotliwe, ze doswiadczajgc WZ mamy generalne poczucie, ze nie ma
w nas jakiejkolwiek energii. Po prostu chcemy przetrwaé, a generalnie cheé przetrwania
kosztuje czlowieka najwiecej wysitku, poniewaz wiqze sie z trwaniem w sytuacji, na ktorq
nie mamy wewnetrznej zgody. To wlasnie ten wewnetrzny konflikt tak ,wykancza —
kosztuje”. Niespojnos¢ zawsze sporo kosztuje.

Nawet jezeli cztowiek podejmuje kolejne proby wyrwania sie tej destruktywnej energii, to
czuje sie jak mucha w smole” lub jak kon na lodowisku”. Metafora mowi wszystko. Mozna
sie prawie nie poruszaé lub poruszac sie zbyt wiele 1 nie mie¢ pozqdanego efektu. Wysitek
fizyczny nie jest tu kluczowy i1 najwazniejszy, stanowczo wazniejszy jest wewnetrzny
proces. Pamietam z miodziericzych lat pewnq szkolng wyprawe. Wielkie Swieto, najlepsi
panczenisci z naszej szkoly mieli mozliwosé pojechaé na prawdziwy tor Wyzwiarski. To
zupelnie co$ innego niz jazda po zamarznietym bajorze. Wiec mialem mnostwo pieknych
wyobrazen, bylem podekscytowany. Myslalem, ze natoze swoje panczeny i $migne jak sam
wiatr. I ... natozylem, wyszedlem na léd, i ... ups, po kilku upadkach musiatem ,,dosta¢ sie do
stalego gruntu”, by naostrzyé to, co zdawato sie byé tak ostre na ,bajorze”. To mnie wiele
nauczyto. Przypominam sobie mo_]q wewnetrznqg walke, rosnqcq frustraCJQ, wstyd,
znikajqce nadzieje, bezradnosé, memoc zaskoczenie, che¢ rezygnacji i niemozno$é ucieczki
— wszyscy patrzq na ,przegranego”. Ten lod byt naprawde bardzo ,gladziutki”, a moje
,machanie nogami” (tak nalezy to nazwaé w tych konkretnych okolicznosciach) byto
naprawde $mieszne. Po ostrzeniu (zresztq jakis nieznajomy trener widzqc nasze miny,
ulitowat sie i pomégt nam zrobié¢ to odpowiednio) byto naprawde dobrze, poczulem ten
wiatr na twarzy. Dzi$ gdy zakladam rolki na nogi i sie rozpedzam, czuje sie podobnie.

Wtedy do glowy mi nawet nie przyszlo, ze to nie jest wina moich lyzew, lecz, ze to ja sam nie
bytem odpowiednio przygotowany — dos¢ charakterystyczne. Takie proste zdarzenie 1 tyle
wewnetrznych konsekwencji, a przeciez w syndromie WZ chodzi o stanowczo wazniejsze
zyciowo kwestie, niz przejazdzka na panczenach.

To byt jedynie przyktad, wréémy jeszcze na chwile do energetyki.

Sama nazwa ,,wypalenie zawodowe” wiele méwi o naszym postrzeganiu. ,Wypalenie” ma
raczej jasne konotacje. Mowi o ,zanikaniu”, o procesie skonczonym, o koncowym ,pustym”
efekcie. Cos bylo i juz nie ma — zostalo (w kims) ,wypalone”. To stwierdzenie faktu zaniku
lub niedostepnosci zasobow. To brzmi jak wyrok lub stwierdzenie ,zgonu”, tyle, ze w
rzeczywistos$ci ow stan potrafi trwaé bardzo dtugo i ,,konca” raczej nie przypomina. Nie jest
to zbyt mite. Wiec, by uniknqgé wewnetrznej agresji dodano stowko ,,zawodowe”. Jest to
proba przeniesienia na zewnqtrz tego, co dotyczy wnetrza — teraz juz znaczy (w czyms)
wypalone. Jest to proba oddzielenia siebie od procesu i1 powiqzanie go z jakims
zewnetrznym (do$¢ bezpiecznym) aspektem zycia. Oznacza co prawda, ze na polu
zawodowym jest jaka$ trudnosé, ale dotyczy ,tylko” pracy — nie mnie, jako osoby. To
bardzo wazne.

Artykut pobrany z www.KefAnn.pl 7



KefcAnn s.e. PSYCHOEDUKACJA

Treningi-Szkolenia-Coaching

Gdy ktos stwierdza, ze doswiadcza ,,wypalenia” — mowi o sobie catym, ale jesli ktos mowi,
ze doswiadcza ,wypalenia zawodowego” — mowi, ze jedynie na pewnym polu ma trudnosé,
a nie ze sobq samym. Wielka réznica.

WZ jest ,problemem” calej osoby, jako takiej, a nie tylko jakiejs plaszczyzny jej zycia.
Czlowiek z syndromem WZ czesto moéwi o nudzie w odniesieniu do wykonywanych
czynnosci. Najczesciej tqczy to z czqglym powtarzaniem tych samych aktywnosci (znow
proba patrzenia na zewngqtrz), a nie z wlasnym wnetrzem. Jednak nuda ma bardzo mato
wspdlnego z zewnetrznymi rzeczami. Robienie ciggle nowych rzeczy réwniez moze znudzié
— to bez réznicy, poniewaz nuda jest stanem wewnetrznym 1 bierze sie z niespetnionych i
najczesciej niespetnionych pragnien. Nie dzieje sie to, czego pragniemy, wiec wszystko inne
Jjest nie wiele warte. Moze nawet dzia¢ sie wiele, ale niestety nie to, czego oczekujemy — oto
zrodlo nudy. Wiele naszej uwagi (energii) jest uwiezione w tym, czego nie ma — w iluzjach.
Dlatego nie widzimy tego, co jest — faktow.

Z tego powodu niektoérzy wierzq, ze gdy zmieniq prace, to 6w stan sam minie. Niestety,
dopodki nie zauwazq dlaczego jest, to nie odejdzie — pojawi sie niebawem ponownie. Po
krotkim czasie znéw dojdq do powtarzalnosci i poczujq doktadnie to samo — ewentualnie
silniej. Trzeba zrozumieé, ze WZ nie ma nic wspolnego z wykonywangq pracq, lecz z osobq,
ktéora wykonuje te prace. Praca moze jedynie potegowaé co$ w czlowieku, ale na tym
koniec. I dlatego zmiana pracy nie jest zadnym wyjSciem. Poza tym dtugofalowo
dodatkowo jest to wyjscie grozne, poniewaz chwilowo owocuje poczuciem ulgi, a to oddala
mozliwosé dokonania zmiany. To tak, jakbys zmienial narkotyk z jednego na inny, bo
przestatl dziala¢. Przez chwile wydaje sie, ze przezywasz pelnie szczescia. Tamten przestal
dzialaé, a ten dziala, ale za chwile sie przyzwyczaisz rowniez do terazniejszego i problem
wroci. Wiec kolejna zmiana, ale w miedzy czasie (i to jest wlasnie grozne) coraz bardziej sie
uzalezniasz, degradujesz, wypalasz. Po jakim$ czasie dojdzie do wielkiego kryzysu — to
nieuniknione. To chyba jasne.

Jeszcze kilka zdan o energetyce firm. ,Wypalony” cztowiek wnosi takq ,,wypalonq energie”
w organizacje — wszedzie, gdzie jest. Pracodawca czesto popada w pulapke zyczeniowego
myslenia, ze pozbedzie sie¢ problemu wraz z pozbyciem sie takiego pracownika —
podkreslam, ze to pulapka. Wyjasnienie jest catkowicie proste i logiczne — az wali po
oczach. ,Wypaleni” ludzie krqzq pomiedzy firmami. Co dwa lub trzy lata zmieniajq sie co
prawda ,nazwiska” na stanowiskach, ale nie zmienia sie krqzqca energia — przynajmniej w
wiekszosci przypadkéw. Mozna powiedzieé, ze pracodawcy réwniez zasilajq obecnos¢ WZ
w swoich organizacjach przez zbyt pospieszne wymienianie kadry. Sensowniejszym
dzialaniem jest inwestowanie w ludzi (zamiast w ich zewnetrzne kompetencje) i tworzenie
silnej kadry. Czlowiek po trudnych doswiadczeniach, gdy w bezpiecznej atmosferze
zrozumienia, szacunku oraz akceptacji wyciggnie wnioski i wprowadzi odpowiedniq
zmiane, moze staé¢ sie skarbem dla firmy. Wyciqggniecie reki do czlowieka w potrzebie
buduje bardzo silng nié przyjazni, a to wiele znaczy. Poza tym, przez te ,ni¢” poplynie
ogromna dawka warto$ciowej, ozywczej, Swiezej i czystej energia zaangazowania, a to
udzieli sie wszystkim.

Coraz czesciej spostrzegamy taki wtasnie kierunek dziatan wielu pracodawcéow — to
krzepigce. Inwestuje sie w treningi rozwojowe, w aspekt emocjonalny i holistyczny
coaching, by popracowaé z wewnetrzng postawq, poczuciem sensu, poczuciem wartosci,
automotywacjq. Inwestuje sie coraz wiecej w Czlowieka — Osobe. Byé¢ moze kryzys
zatrudnienia ma tu swoje znaczenie — wbrew pozorom, pracodawcéw dotyka brak dobrze
wykwalifikowanej kadry — rekrutacja staje sie dzi$ nie lada wyzwaniem. Wymogi wciqz
rosng, a ludzka wydolnosé¢ niestety spada. Ludzie majq coraz wiecej ,mocnych kwitéow” i
niemocy wewnetrznej. Zarzqdzanie ludzmi i tworzenie kadry staje sie sztukq.

WZ jest kryzysem widzenia otoczenia i doswiadczania zjawisk.
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O tym juz sporo bylo przy réoznych okazjach. Optyka otoczenia sie zmienia, gdy ma miejsce
WZ. Spostrzega sie inne rzeczy 1 w inny sposob, niz w normalnych warunkach — to
oczywiste.

Mata odpornosé¢ wewnetrzna na ,,skoki temperatury” i na stres powoduje, ze normalne i
naturalne zjawiska stajq sie duzym wyzwaniem lub nawet problemem. Ogoélne zniechecenie
przesigka na inne plaszczyzny zycia — nawet nie chce sie odpoczqé¢ — to stan permanentnego
przemeczenia.

WZ jest wyborem.

Takie stwierdzenie wydaje sie by¢ zaskakujgce lub wrecz krzywdzqce, ale jest prawdq. Nie
tylko dlatego, ze kazdy sam decyduje o swoim sposobie podejscia do zycia, ale tez dlatego,
ze nikt nikogo nie zmusza do robienia tego lub tamtego — kazdy ma wybér. W wyniku
przeszlych decyzji i dzialan, kazdy z nas jest tu, gdzie jest. Nasze dzialania tworzq nasze
zycie. Wybér dokonany w przesztosci w sprawie naszych zawodowych aktywnosci byt
ostatecznie naszym indywidualnym wyborem. Dzi$s mozemy dokonaé nowego wyboru.

Moze to zabrzmi rowniez nierealnie, ale o ile WZ ,;sqczy sie” powoli i dopada czlowieka w
powolnym procesie (tak przynajmniej to odczuwamy), to wyjscie z wypalenia dokonuje sie
dostownie w jednej chwili. Muszq by¢ oczywiscie speinione pewne warunki wstepne,
ktéorymi sie niebawem zajmiemy, ale nie zmienia to faktu natychmiastowosci efektéow
Luleczenia”.

Rozwiqzania.
Generalna zasada jest dos¢ prosta:

Wyciagnij wnioski z przeszlosci,
zaplanuyj, czego chcesz w przyszlosci
i skup sie na terazniejszosci.

Ale krok po kroku. Terazniejsze dziatania majq kluczowe znaczenie. Dobrze jest wiedziec¢, co
robié. Wiec: 3D

Krok 1.

Diagnoza. Trzeba zastanowié¢ sie i znalezé prawdziwe przeszle przyczyny dzisiejszego
stanu rzeczy. Od kiedy zaczelo sie WZ? W wyniku jakich decyzji i dzialan zaburzona zostala
spojnos¢ wewnetrzna? W jaki sposéb doszto do ,zagubienia sie” na duchowej Sciezce lub w
ogole ,zagubienia Sciezki”? W jakich sytuacjach byly odczuwalne (cho¢ ignorowane)
sygnaty ostrzegawcze? Ktore dziatania byly szczegolnie klopotliwe 1,,wypalajqce”?

Krok 2.

Decyzja. Kiedy juz bedzie wiadomo, z czego wynikto WZ, nalezy da¢ sobie czas na podjecie
decyzji. Nie jest to wcale oczywiste, ze kazdy jq podejmie, poniewaz poczqtkowe odczucie
Jjest takie, ze czeka cztowieka wiele zmian, wiele wysitku, a energii jest ,jak na lekarstwo”.
No wiasnie ,lekarstwo” — nie kazdy lubi ,lekarstwa”. Niektérzy majq wiecej korzysci z
»,chorowania”, niz ze zdrowia. Ci, ktérzy podejmq owq decyzje o dokonaniu zmiany,
nieoczekiwanie doswiadczq przyplywu energii. Ich wewnetrzna iskra rozpali ogien.
Zostanie udrozniony ,kanal przepltywu energii”, ktory byt zakorkowany. Powoli, z czasem
sie umocni 1 tak juz zostanie — przynajmniej do czasu, gdy sie go znow samemu nie
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zaniedba. Jedynqg bowiem osobq, ktéora moze go zatkaé jest ten, do kogo ow ,kanat
przeplywowy” nalezy, czyli kazdy osobiscie.

Krok 3.

Dzialanie. Kiedy jest diagnoza i zostala podjeta decyzja o zmianie, nadchodzi pora na
dzialania. Pomysty bez dzialan sq nie wiele (...) warte. Kazdy ma wiele mgdrosci w sobie,
ktorej nie uzywal — teraz sie przyda. Doswiadczenie nabyte w przesziosci bedzie wielce
pomocne. Dziatanie i sposob dzialania potrafimy dostosowaé do oczekiwanych efektow.
Jesli ktos nie pojdzie na latwizne i nie zechce zjecha¢ na ,wygodnq autostrade”, to sukces
jest pewny.

Wystarczy utrzymanie Swiadomosci i pamie¢ wyciggnietych wnioskow. Wystarczy w siebie
uwierzy¢ 1 skupi¢ sie na swojej mocy. Wystarczy mysle¢ i byé¢ rozwaznym. I zadnych
ustepstw, zadnych kompromisow, zadnych wewnetrznych negocjacji — pelna i catkowita
dbalos¢ o wartosci, o wewnetrznqg spojnosé. Sukces wymaga petnego i bezwzglednego
zaangazowania, inaczej nie ma sensu sie w ogole wysilaé.

Najwazniejsza jest petna koncentracja na przeptywie i wewnetrznych sygnatach. Cokolwiek
1 ktokolwiek powie, nalezy trzymacé sie tego, co sie czuje. Kierunkowskazy sq jedynie
wewnqtrz.

Nalezy cierpliwie wyrabiaé w sobie nowe umiejetnosci i wypracowaé nowe nawyki. Z
kazdym dniem, kazdym wyborem jest tatwiej. A Moc lubi sie rozmnazaé, podobnie jak
niemoc. To jedna z zasad dotyczqcych energii — rozmnaza sie. Nie ma wiekszego znaczenia
to, jaka jest ta energia, dopdki jest energiq mnozy sie. Kazdy, kto doswiadczal syndromu
wypalenia, tego wiasnie doswiadczal. Teraz tylko odmiennie (nieco inaczej) skorzysta z
owego Prawa - i co wiecej z poczuciem wlasnego wplywu. To podstawy zarzqdzania
wlasnq energetykq.

3

Diagnoza
Decyzja

Dr:ziatanie
— oto koniec nieswiadomosci i wypalenia zawodowego.

Reszta to szczegoly!
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