SKAD TO ZMECZENIE?

Wiele osob méwi mi jak czuje si¢ juz fizycznie zmeczonym w zwigzku z sytuacja,
w ktorej jestesmy i nie jest w stanie zmobilizowac si¢ do pracy. Nie mamy ochoty na rozmowy
- czy to osobiste czy telefoniczne.

Osoby te sa zaskoczone swoim ciggltym rozdraznieniem. Cichng i zamykaja si¢ w sobie.
Teoretycznie powinni$my mie¢ wigcej czasu na odpoczynek, spokojne tempo przechodzenia
przez dzien. PowinniSmy by¢ mniej zaangazowani w biezace codzienne sprawy bo wieloma
z nich si¢ nie zajmujemy, po prostu nie mogac si¢ zaja¢. Skad zatem to zmgczenie? Czasem
wrecz idace albo w strong wycofania czy apatii albo poirytowania, zdenerwowania, agresji.

W $wiecie zewnetrznym, w naszej aktywnosci zyciowej moze dziac si¢ niewiele. Jednak nasze
zasoby wewngtrzne, nasza energia, zaangazowanie, aktywno$§¢ umystowa zostaty przez
ostatnie tygodnie mocno zuzyte, wrecz naduzyte. I nadal sg intensywnie zuzywane.

Myslimy - majac na to czas i majac bardzo trudne sprawy do przemys$lenia - z niewyobrazalng
intensywnoscia.

Usitujemy wymysli¢ wyjscia z sytuacji w ktorej si¢ znajdujemy, tworzy¢ jakie§ scenariusze,
racjonalnie radzi¢ sobie z niepewnos$cig. Jest to jak nieustanne rozwigzywanie réwnan
z wieloma niewiadomymi, ktorych zwyczajnie nie mozemy rozwigza¢ bo mamy za mato
danych.

Zuzywamy energi¢ albo na radzenie sobie ze strachem o siebie, o bliskich, o zdrowie, o prace
o przyszto§¢, albo na formutowanie jakiego$ sensownego pogladu na to co si¢ dzieje.
Przeszli$my przez tsunami rozméw 1 $cierajacych si¢ pogladow na to co si¢ dzieje. Przestaje
nam si¢ chcie¢ juz o tym stucha¢ czy mowic.

Mamy dosy¢.

Spedzamy duzo wiecej czasu ze sobg wzajemnie - wrecz ,,siedzac sobie na glowie”. Taka
intensywna ,,obstuga” nawet najbardziej serdecznych i zdrowych relacji jest zwigkszonym
wysitkiem. A co dopiero jesli mamy w tle trudne niezatatwione sprawy, ktore byly czasem
przez lata spychane na dalszy plan przez codzienne zabieganie, a teraz wychodza na $wiatto
dzienne w i tak emocjonalnie obcigzajagcym momencie i dokladaja swoj cigzar?

Co mozemy zrobi¢?

Zauwazy¢ 1 zrozumie¢ te mechanizmy. Zatrzymac sig.

Zaakceptowac te obnizong formg¢ i niskg energie. Nie zmusza¢ si¢ do przesadnego wysitku.
Przestaé na site wymysla¢ to wszystko co usitujemy wymysli¢. Rozejs¢ si¢ po ,,swoich katach”
tam gdzie mieszkamy.

Ztapa¢ nieco dystansu i oddechu od naptywajacych informacji, od planowania dzialan od
rozmow i kontaktow.

Zgodzi¢ si¢ na to, ze nasze wngtrze, nasze zasoby wyeksploatowane w stopniu dla nas
niezrozumiatym, przelaczaja si¢ na nizszy bieg, fizjologicznie zaczynaja wyhamowywac nasz
umyst, jak skrzynia biegéw hamujaca silnikiem.

Wystarczy poobserwowac siebie i pozwoli¢ sobie, zeby to wlasnie nie umysl, a ta inteligencja
wewnetrzna, ktora nas zaczyna hamowac¢, nadawala ton temu co robimy, na ile jestesmy
aktywni. Zgodzi¢ si¢ na to.

Trzeba pozwoli¢ sobie by¢ jak surfer, ktory ostro wiostowal r¢kami na desce zeby odptyna¢ od
brzegu a teraz przez jaki$ czas pokotysze si¢ w miejscu w ktorym jest, czekajac na falg ktora
nadejdzie.

Bedzie czas zeby wskoczy¢ na deske kiedy nadciagnie fala. Bedzie potrzeba duzo energii zeby
si¢ utrzymac na fali i na desce.

Teraz jest czas zeby odpocza¢ i zaczekaé, wzia¢ oddech, da¢ na luz, poleze¢ bez ruchu,
pozwoli¢ sobie na ,,bezmys$lno$¢”






