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Rozdziat 9
» Na wieczne jutro

Prokrastynacje, czyli natogowe odktadanie, coraz czeSciej wymienia sie
wsrdd chordb cywilizacyjnych. Bywa rodzajem buntu przeciw zbyt szybkie-
mu tempu zycia, ale tez wyrazem leku przed porazka czy odpowiedzialno-
Scig zwigzang z sukcesem. Jak z nig walczyc?

Kasia zadzwonita rano i powiedziata, ze chce zapisac sie na sesje, ale
koniecznie jeszcze tego samego dnia. Gdy spytatam, czy cos sie szczegol-
nego wydarzyto, ustyszatam: - Nie, ale znajgc siebie, jesli zapisze sie na
pozniejszy termin, to bede przektadata spotkanie w nieskonczonosé, az
wreszcie odwotam. Albo nie odwotam, ale nie przyjde.

Po tak szczerym wyznaniu zgodzitam sie przyjac jg wieczorem.

Krok 1
Przygladamy sie temperamentowi Kasi.

- Chyba domyslasz sie, na czym polega moj problem... - zaczeta, stajgc
w drzwiach mojego gabinetu.

- Mysle, ze masz ktopot z czekaniem - odpowiedziatam.

- To tez, ale bardziej daje mi w koSc€... poczekaj, zapisatam to sobie: pro-
krastynacja - niemal wykrzykneta.

,JKompulsywna, impulsywna i konsultujgca sie u doktora Google’a” - pomy-
Slatam. Poza tym prokrastynacja to modny temat. Lepiej by¢ prokrastyna-
torem niz zwyklym leniuchem, ktory wszystko odktada na ostatnig chwile.
Neuropsycholodzy twierdzg, ze u prokrastynatorow, czyli oséb z tendencjg do
zwlekania ze wszystkim, wystepuje konflikt pomiedzy korg przedczotowa, od-
powiadajgcg za najwyzsze funkcje poznawcze (jak odraczanie gratyfikacji czy
realizowanie celow) a uktadem limbicznym zwigzanym z emocjami.
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Pacjenci, ktorzy sami sie diagnozujg, nie nalezg do najtatwiejszych. Cza-
sami przychodzg tylko po to, zeby ,,przytapac” terapeute na niewiedzy
albo udowodnic, ze sami wiedzg lepiej. Jednak patrzac na Kasie, uzna-
tam, ze nie ma takich intencji. Sprawiata wrazenie osoby energicznej,
radosnej. Bytam ciekawa, co takiego sie stato, ze postanowita do mnie
przyjs¢ wiasnie teraz.

- Nic szczegbdlnego - odpowiedziata. - DziS rano zdobytam twoj numer
telefonu i posztam za ciosem. Obiecatam sobie, ze zadzwonie tylko raz
i ze w gre wchodzi jedynie dzisiejszy termin. No i udato sie.

Mogtoby sie wydawac, ze chodzito o jakis magiczny znak. Ale jesli pa-
cjentka rzeczywiscie jest natogowg odktadaczkg, prawdopodobnie w zy-
ciu Kieruje sie zasada: ,Teraz albo nigdy, wszystko albo nic”. Bo cho¢
osoba, ktora zostawia wszystko na pozniej, zawala terminy, wymyslajac
mniej lub bardziej absurdalne usprawiedliwienia, wydaje sie nam rozla-
zta, wiecznie zmeczona, niezaradna, niezorganizowana czy nieasertywna
- to w praktyce okazuje sie, ze ktopot lezy zupetnie gdzie indziej.

Prokrastynacja moze dotkna¢ kazdego, w kazdym momencie zycia i w kaz-
dej sprawie. Bywa, ze w pracy jesteSmy zawsze ze wszystkim do przodu, za
to w relacjach prywatnych rzadko udaje nam sie dotrzymywac termindw.
Doswiadczenie zawodowe podpowiada mi, ze najbardziej charakterystycz-
nymi cechami prokrastynatorow sg impulsywnos¢, kompulsywnos¢, per-
fekcjonizm i podwyzszony poziom leku. Do tego dochodzi jeszcze niewielki
dostep do tego, co w duszy gra, czyli kiepska znajomosSc¢ siebie.

Krok 2
Odkrywamy site napedowg Kasi w relacjach.
- Co w tym momencie pozwolitoby ci sie odprezyC? - zapytatam.

- 0 matko! Sama nie wiem... albo wiem... Kubek zielonej herbaty.
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Akurat miatam taka, jak lubi, z opuncja figowa.
- Prosze, zrobitam ci herbate w moim kubku z dziecinstwa - powiedziatam.
- Ale fajnie, super, dziekuje, az sie wzruszytam - ucieszyta sie.

Naprawde byta zadowolona i jakby zwolnita tempo. Rozsiadta sie wygod-
nie w fotelu, zamyslita i zaczeta opowiadac:

- Hm, dziecinstwo... Nie wspominam go dobrze. Ojciec byt bardzo suro-
wy, rozliczat mnie ze wszystkiego. Matka sie go bata, wiec gnebita mnie
czasami jeszcze bardziej, zeby jej sie nie dostato. Gdy chodzitam juz do
szkoty Sredniej, opracowatam pewng metode. Na biurku rozktadatam ze-
szyty i podreczniki, a w otwartej szufladzie biurka - ksigzke, ktdorg akurat
czytatam. Kiedy ktores z rodzicow wchodzito do pokoju, pochylatam sie,
zamykajgc tym samym szuflade. Matka i tak ciggle sprawdzata, czy nie
marnuje czasu na dumanie o niebieskich migdatach. ,Mozesz by¢ bez-
mozgowiem, dla mnie liczg sie efekty” - to byta z kolei ztota mysl ojca.

Prokrastynacja to czesto nieSwiadomy bunt wobec zewnetrznych prob
kontroli. Corki surowych ojcow i ulegtych matek od dziecinstwa opracowu-
jg strategie przetrwania. Udajg, ze sg ciggle zajete, zapracowane, w bie-
gu. Gdy ktoS doktada im kolejne obowigzki, majg usprawiedliwienie, ze
im nie sprostaty, bo przeciez kazdy widziat, ile miaty na gtowie.

- Dzis nie jestesS juz matg dziewczynka zalezng od rodzicow - powie-
dziatam. - Mozesz robi¢, co chcesz, odktada¢ wszystko na pozniej, czy-
taC ksigzki zamiast zajmowac sie czyms$ bardziej pozytecznym i przede
wszystkim pilnowaé, zeby nie brac na siebie zbyt duzo obowigzkow.

- To prawda, ale ja lubie duzo robic i szybko widzie¢ efekty - westchneta.

Ano wtasnie. Caty ktopot tkwi w nattoku spraw, szybkim tempie i oczeki-
waniu natychmiastowych efektow. Jesli chudngg, to 20 kg w ciggu mie-
sigca; jesli realizowac projekt, to najlepiej siedzie¢ nad nim bez przerwy
dwa dni i dwie noce. Liczy sie szybki sukces, szybka nagroda, bo nigdy
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nie wiadomo, czy za tydzien zainteresowanie zrzuceniem wagi czy danym
projektem nie minie.

Wiedziatam, ze nie ma sensu prosi¢ Kasi, by wyobrazita sobie siebie za piec
lat. Natogowi odktadacze rzadko myslg o przysztosci czy snujg plany. Nie czu-
jg zwigzku z ,,przysztym sobg”, dla nich liczy sie ,tu i teraz”, dlatego tatwo bio-
ra na siebie kolejne zobowigzania do zrealizowania ,za jakis czas”. Kasia tak
bardzo chciata spetnia¢ oczekiwania ludzi, zwtaszcza bliskich, ze nie potrafita
odmawiac i kiedy, bijac sie w piersi, obiecywata: ,Na jutro bedziesz to miata,
na bank”, naprawde w to wierzyta. A potem zawsze pojawiato sie cos, co nie
pozwalato jej sie wywigzac z obietnicy. | na tym polegat jej ktopot.

Krok 3
Dochodzimy do wniosku, ze to powszechny styl zycia.
Gdy Kasia opowiada, jak wyglada jej przecietny dzien, robi mi sie smutno.

- Moja pierwsza mys| po obudzeniu to, ze i tak ze wszystkim sie nie wyro-
bie, ze nie ogarne catoSci - mowi.

- A gdybys mniej planowata i codziennie rano robita korekte planow? -
pytam. - Ale rano ja nawet doktadnie nie pamietam, co mam zaplano-
wane. Wiem, ze jest tego duzo i ze ze wszystkim nie zdaze. Moge jedynie
robi¢ dobrg mine do ztej gry, uSmiechac sie do tych, ktorzy mnie Scigaja,
bo znowu cos zawalitam. Moge doskonali¢ sie w wymyslaniu usprawiedli-
wien i skfadaniu obietnic na wyrost.

- To musi by¢ straszne - rzucam, cho¢ wiem, ze moje stowa brzmig mato
terapeutycznie.

- Przeciez dzis wszyscy tak zyjg - wzrusza ramionami.

Szybkie tempo zycia i nadmiar obowigzkow jest nam narzucany czesto
juz na poziomie przedszkola czy szkoty podstawowej. Przestymulowanie
mozgu i w konsekwencji utrwalenie stylu dziatania pod wptywem pres;ji
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i stresu plus perfekcjonizm potgczony z nieustannym napieciem (w ciele
i w umysle) w dorostym zyciu rdwna sie jak nic prokrastynacja.

Kasi trudno jest utrzymac rozluznienie i odprezenie w czasie naszego
spotkania. Momentami przez jej ciato przebiega dreszcz i wiem, ze to nie
z zimna. MiesSnie nieprzyzwyczajone do rozluznienia od czasu do czasu
reagujg drzeniem.

- Patrzysz na moje drzace uda? - moéwi, jakby czytata w moich myslach.

- To objaw tezyczki — ttumaczy i znowu popisuje sie wiedzg zaczerpnietg
z Internetu.

Tezyczka objawia sie niekontrolowanymi skurczami mieSniowymi, a wy-
wotujg je niedobory magnezu i wapnia. Podobnie jak prokrastynacja, te-
zyczka dotyka ludzi mtodych, ambitnych i zapracowanych. Coraz czesciej
mysle, ze to sposdb, w jaki ciato radzi sobie z permanentnym napieciem.

- Najgorzej jest w nocy. Kilkakrotnie sie wybudzam, bo czuje, jakby moje
ciato gdzies sie zapadato, a potem cata sie wzdragam - opowiada Kasia.

Krok 4
Umawiamy sie na prace domowa.

Zbyt szybkie tempo zycia to jedno. O wiele grozniejsze jest zycie niezgod-
ne z wlkasnym rytmem. Zazwyczaj trzy czwarte kazdej sesji przeznaczam
na wspodlne odkrywanie z pacjentem jego indywidualnego rytmu. Kiedy
poznasz swoj rytm i postarasz sie zy¢ zgodnie z nim, fatwiej bedzie ci zna-
lez¢ przyczyne twojego ktopotu i rozwigzac go. Albo uznac, ze wcale tak
bardzo ci nie przeszkadza.

Czesto prokrastynacja jest wotaniem moézgu o odrobine przyjemno-
Sci. Odktadanie nieprzyjemnego zadania po to, by posurfowa¢ w necie,
obejrze¢ odcinek ulubionego serialu czy napic sie kawy - to doskonaty
sposob na chwile relaksu. Kazdy bodziec, ktory pozwoli moézgowi na wy-

89



rownanie poziomu hormonow stresu, jest jak najbardziej pozadany. Inna
sprawa: jak poradzi¢ sobie z faktem, ze co sie odwlecze to nie uciecze.

Pracujgc z Kasig nad jej natogowym odktadaniem, dochodze do wniosku,
ze potrzebuje tygodnia urlopu, by sprobowac zy¢ bez zegarka. Ma cho-
dzi¢ spac, gdy jest zmeczona; wstawac, gdy sie wyspi; jesc, gdy jest gtod-
na. Obserwowac, o jakich porach dnia czuje przyptyw energii, a kiedy jej
spadek. Kasia w pierwszej chwili wydaje sie przerazona. Twierdzi, ze nie
moze wzig€ urlopu. Poza tym umrze z nudow, jesli nie bedzie nic robita.
Ostatecznie umawiamy sie na przedtuzony weekend. Potem postanowi,
co dalej.

Natogowi odktadacze rzadko myslg o przysztoSci czy snujg plany. Nie czu-

jg zwigzku z ,przysztym sobgq”, dla nich liczy sie ,tu i teraz”, dlatego tatwo
biorg na siebie kolejne zobowigzania do zrealizowania ,za jakis czas”.
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Autoterapia dla natogowych odktadaczy

} Jesli zniecheca cie to, ze zadanie, ktore masz do wykonania, jest pracochtonne i za trudne,
podejdz do niego powoli, etapami. Zrob pierwszy krok. To sprawi, ze wyda ci sie bardziej
realne. Pierwszy krok zmieni status zadania do wykonania w rozpoczety proces. Kazdy kolejny
- coraz bardziej cie zaangazuje.

} Nie obwiniaj sie za to, ze ciggle co$ odktadasz, bo to nasili twoje emocje i zwiekszy napiecie
w ciele, co jest jedng z gtwnych przyczyn prokrastynacii. Jesli znowu poczujesz ochote, by
odtozy¢ co$ na pdziniej, wyobraz sobie wage. Na jednej szali potdz ulge i przyjemno$¢ zwigza-
ng z odtozeniem zadania, na drugiej poczucie winy. Wybierz to, co ci sie bardziej optaca.

} Kiedy czujesz, ze wciagga cie wir prokrastynacii, nie szukaj w gtowie powodow i thumaczen.
Zamiast tego powiedz sobie: ,,Tak, nie mam ochoty teraz tego robic i pozwalam sobie na
zwlekanie ze wszystkimi tego konsekwencjami”.

} Pamietaj, ze jednym z wazniejszych powodow prokrastynacji moga by¢ konflikty wewnetrzne,
np. zadanie, jakie masz do wykonania, moze mie¢ symboliczne znaczenie - napisanie pracy
magisterskiej oznacza koniec studiow i poczatek dorostego zycia. Albo twoj szef przypomina
ci ojca, a ty zawalasz stuzbowe obowigzki, by podSwiadomie mu sie przeciwstawic.
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Rozdziat 10
» Chorzy z powodu pracy

Coraz wiecej pacjentow przychodzi do terapeutow z dolegliwoSciami ciata
utrudniajgcymi normalne zycie. | coraz czesciej okazuje sie, ze powodem
ich ktopotow ze zdrowiem jest praca. Jak wtasciwie odczytac to, co chce
powiedzie¢ nasz organizm?

Hania przyszta do mnie skierowana przez swojego lekarza. W korytarzu
wyjeta z torby gruby segregator z wynikami badan. Czutam, ze to nie be-
dzie tatwa sesja. Pacjenci z dolegliwosSciami psychosomatycznymi, czyli
ci, u ktorych schorzenia fizyczne powstajg na skutek przyczyn psychicz-
nych, potrzebujg znacznie wiecej czasu, by uwierzyc, ze ich problemy sa
skutkiem cierpienia duszy, a nie ciata. Hania sprawiata wrazenie zdez-
orientowanej. Na stoliku potozyta kartke i dtugopis. Najwyrazniej czeka-
ta na jakies rady czy wskazowki, a ja zamiast tego przypieratam jg do
muru.

Krok 1
Oddzielamy Hanie od jej dolegliwoSci.

- Zanim opowiesz, co ci dolega, powiedz, dlaczego przysztas do mnie
wtasnie teraz - zaczetam. - Co byto tym ostatecznym, decydujgcym im-
pulsem?

- Kontakt do ciebie data mi moja neurolog, ale endokrynolog tez kazata
mi iS¢ do terapeuty albo do psychiatry.

- Ale ja pytam o to, co wydarzyto sie tego dnia albo dzien wczesniej, za-
nim do mnie zadzwonitas. Co cie do tego sktonito? - drgzytam temat.

- Moja byle jaka koncentracja. Nie moge sie na niczym skupic, w gtowie
mam pustke, cho€ na dzis wzietam nawet w pracy home office, zeby mie¢
Swiezy umyst,
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- Rozumiem, ze masz meczgcyg prace - stwierdzitam.

- Chyba normalng, taka jak wszyscy — wzruszyta ramionami. — Ja mysle,
ze to wszystko przez moje pogarszajgce sie zdrowie. Do tezyczki dotgczy-
to Hashimoto, stad to zmeczenie.

Przeczuwatam, ze chodzi wtasnie o tezyczke, nietolerancje pokarmowag
albo jakas chorobe autoimmunologiczng. Te schorzenia, zgodnie z moim
doswiadczeniem, zawsze sg sygnatem cierpienia duszy. Wymoég wieloza-
daniowosci i uzyskiwania natychmiastowych efektow, zawrotne tempo zy-
cia i jego nienaturalny, narzucony rytm, w ktorym odpoczynek musi byc
aktywny, a czas pracy ciggle sie wydtuza - przektada sie tez na nasze
podejscie do zdrowia. Wszelkie ,usterki” ciata muszg by¢ natychmiast
zdiagnozowane, zaszufladkowane i wyleczone, zwtaszcza jesli mamy
dwadzieScia pare lat (tak jak moja pacjentka) i do emerytury jeszcze da-
leko. Niestety - albo na szczeScie - z tym ostatnim nie zawsze wychodzi.
Do mojego gabinetu trafia coraz wiecej pacjentow, u ktorych, pomimo le-
czenia, objawy tezyczki, choroby Hashimoto czy niedoczynnosci tarczycy
nie mijaja, a wrecz przeciwnie - nasilajg sie i dotgczajg do nich nowe.
Pacjent oporny na leczenie odsytany jest do psychiatry albo terapeuty.

- Podobno zajmujesz sie osobami z tezyczkg i Hashimoto. Nie mam jesz-
cze niedoczynnosci tarczycy, ale moja endokrynolog twierdzi, ze to kwe-
stia czasu. Moze powinnam juz brac leki, bo czasami zasypiam na stoja-
co, za to w nocy czesto sie budze...

Biedne te nasze ciata, skoro ich wotanie o pomoc spotyka sie jedynie
z reakcjg typu: brac¢ juz hormony czy poczekac?

- W sprawie lekdw musisz porozmawiac ze swoim lekarzem - zaczetam.
- Zanim to zrobisz, sprobujmy spisac¢ twoje dolegliwosci.
Jak byto do przewidzenia, Hania byfa internetowg ekspertkg od tezyczki,

Hashimoto, zespotu wypalenia nadnerczy i jeszcze kilku innych chorob ty-
powych dla zapracowanych osob. Jednak nie byta w stanie odroznic, ktore
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objawy rzeczywiscie u siebie zaobserwowata, a ktore jedynie powinna miec.
Duzo czasu zajeto mi namowienie jej, by na chwile zapomniata o chorobach
i skupita sie na tym, co dla nigj jest trudne, co jej przeszkadza na co dzien.

- Kiedys, kiedy jeszcze nie miatam tej mgly umystowej, bytam zupetnie
innym cztowiekiem - powiedziata.

Zaproponowatam, zebySmy wrocity do Hani z tamtych czasow.

Krok 2
Szukamy przyczyny zmeczenia.

Jeszcze na studiach Hania zajefa sie promocjg firmy kolezanki swojej starszej
siostry. Poniewaz wychodzito jej to dobrze i pojawiali sie nowi klienci, zatozyta
jednoosobowg dziatalnoS¢ gospodarcza. Zarabiata catkiem niezte pienigdze,
Miata czas na prace, ukochang joge, a takze spotkania towarzyskie. Te ostat-
nie byly poniekad biznesowe, bo czesto w ten sposob pozyskiwata nowych
klientow. | wszystko bytoby w porzadku, gdyby nie rodzice, ktorzy dopytywali
sie, kiedy wreszcie pojdzie do prawdziwej pracy. Jak wiekszoS¢ z nas, Ha-
nia od dziecinstwa styszata, ze praca to obowigzek: pot, zngj i tzy, ze kiedy
sie trafi (najczesciej po znajomosci) tzw. dobra posada, to trzeba jg szano-
wac, stuchac szefa i nie dac sie wygryz¢ ze stanowiska. Nie wolno chodzic¢
na zwolnienia, ,,bo mogg cie wyrzuci¢” i trzeba stale by¢ zajetg praca, nawet
udawac, ze sie cos robi, byle tylko szef nie przytapat nas na bezczynnosSci.

- Przypomniatam sobie, kiedy postanowitam do ciebie zadzwoni¢ - po-
wiedziata Hania. - To byto nastepnego dnia po spotkaniu naszego zespo-
tu, ktore trwato piec¢ czy szes¢ godzin. Obudzitam sie rano i nie miatam
sity wstac z 16zka.

Poczutam, ze mamy pierwszy wazny trop. Od dwoch lat Hania miata
»prawdziwg prace”, w liczacej sie na rynku agencji reklamowej. Trafita do
kreatywnego zespotu mtodych ludzi. Razem pracowali, razem jedli, czesto
razem spedzali wieczory i weekendy.
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- Na poczatku to mi sie nawet podobato, w firmie czutam sie bardziej
u siebie niz we wtasnym domu. Ale potem zaczety sie problemy ze zdro-
wiem, zresztg prawie wszyscy je mieli; a to uporczywe migreny, a to bodle
zotadka czy wysypki. W pewnym momencie caty zespot zamawiat juz tylko
bezglutenowy i beznabiatowy catering. Dwie kolezanki od roku sg na le-
kach.

Poprositam, zebySmy porozmawiaty o tym dniu, kiedy Hania nie mogfta
podniesc¢ sie z tozka.

- To byta taka stabos¢ w catym ciele; kiedy préobowatam wstac do fazien-
ki, kolana sie pode mng ugiety i miatam zawroty gtowy.

- Moze to byto zmeczenie? - zapytatam.

- Ale poprzedniego dnia wtasciwie niczego sensownego nie zrobitam.
Caty dzien mieliSmy spotkanie.

Tak oto objawit sie nam kolejny element uktadanki - przekonanie, ze naj-
wazniejszy jest efekt, natychmiastowy rezultat, cos wymiernego, czym
mozesz sie pochwali¢, udowadniajgc tym samym, ze zastugujesz, by byc

czeScig tej wspaniatej firmowej rodziny.

- Czy trwajgce niemal caty dzien spotkanie nazwatabys nicnierobieniem?
- spytatam.

- Nasz szef ciggle powtarza: ,Nie fantazjuj, tylko rob”.
— Co to znaczy?

- No, ze licza sie pienigdze, ktore zarabiasz dla firmy.
- W takim razie po co te wielogodzinne spotkania?

— Zeby zrobi¢ burze mozgow.

95



- Burza mozgow to wazny element pracy... - zaczetam.
- Moze, ale nie przektada sie bezpoSrednio na pieniadze.

Okazato sie, ze ,sypanie pomystami z rekawa” to w firmie Hani obowiga-
zek, a nie talent, to oczywistosSc, a nie wysitek, w dodatku ostatnio nie wy-
chodzi jej najlepiej. Problemy z koncentracjg nasilaty sie zwtaszcza wtedy,
kiedy w ciggu dnia miata wiele réznych zadan, np. rano spotkania z klien-
tami, potem dwie godziny na prace koncepcyjng, przerywane telefonami
i mejlami, niespodziewana szybka narada w porze lunchu i i jeszcze pare
innych spraw.

- Kiedy po takim dniu wracam do domu i musze jeszcze popracowac,
bo przez caty dzien niewiele zrobitam - to zasypiam przed komputerem.
Moja lekarka twierdzi...

- Nie ttumacz sie chorobg - zdenerwowatam sie. - Przeciez takiego koto-
wrotka nawet najzdrowszy cztowiek nie wytrzyma.

Krok 3
Probujemy potraktowac dolegliwosci jako sprzymierzenca.

Zmeczenie, podobnie jak bol, jest doswiadczeniem bardzo indywidual-
nym. Kazdy z nas odczuwa je inaczej i nikt z zewnatrz nie ma prawa go
oceniac. To doSwiadczenie catkowicie subiektywne i zwykle najzupetnie;
naturalne. Nadmierne i niemijajgce mimo odpoczynku zmeczenie, moze
jednak Swiadczy¢ o tym, ze nie dbamy o siebie nalezycie, przepracowu-
jemy sie, za mato lub zle Spimy albo prébujemy naktania¢ mézg do zbyt
szybkich zmian, np. z pracy koncepcyjnej na wykonawczg.

Poprositam, zeby Hania umoscita sie wygodnie w fotelu, zamkneta oczy
i kilka minut obserwowata swoj oddech.

- Opisz mi cykl twojego oddychania.
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- Wdech i wydech - odpowiedziata.

- Nie, petny cykl oddychania to: wdech, zatrzymanie, wydech, zatrzyma-
nie i kolejny wdech. W takim rytmie dziata caty organizm. Dlatego kie-
dy pracujesz koncepcyjnie, to zanim przejdziesz do realizacji projektu,
musisz sie zatrzymac. Najlepiej, gdybys wtedy usiadta i obserwowata
oddech, mozesz tez wyjrze¢ przez okno i popatrze¢ na najdalszy widocz-
ny punkt. Twoje ciato dosy¢é ma juz poganiania bacikiem, a choroba jest
w tym wypadku catkiem nieztym wyttumaczeniem tego, ze nie dajesz juz
rady. | mysle, ze zadne lekarstwo tu nie pomoze.

- To znaczy, ze powinnam zmienic prace? - spytata.
- Na pewno powinnas zmieni¢ swoj sposob podejScia do pracy.

Za kazdym razem, gdy zmieniamy sposob myslenia o sobie i Swiecie,
potrzebna jest zmiana modelu organizacji naszej pracy. Zdaniem so-
cjologdow, zgodnie z piramidg hierarchii potrzeb Abrahama Maslowa,
obecnie jesteSmy na etapie potrzeby samorealizacji. PrzestaliSmy
traktowac prace jako miejsce, ktére ma nam zapewni¢ Srodki do zycia
albo prestiz. O wiele wazniejszg motywacjg staje sie mozliwosc¢ reali-
zacji wtasnej pasji, misji, wyrazenie swojej autentycznosci, pracowa-
nia zgodnie z naszym naturalnym rytmem. Naszg potrzebg jest praca,
ktora karmi dusze, a nie zaspokajanie oczekiwan zgdnego pieniedzy
i zaszczytow ego.

Problemy z koncentracjg, mgta umystowa, pogarszajgca sie pamiec, obni-
zony nastrdj czy zmeczenie mogg by¢ konsekwencjg pracy, ktora zatruwa
dusze. | nie chodzi tu jedynie 0 samo miejsce, ale tez sposéb wykonywa-
nia pracy, a, jeszcze wczesniej, o podejscie do nie;j.
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