EOUKACJA I ROZWOJ

Odpoczynek w okresie
,hienormalnosci”

iedy moja kolezanka dowiedziala sie,

ze jest chora, jej pierwsza mys$l byla

prosta: szybko uporam si¢ z problemem,
a potem zrobie to, co planowatam, czyli zakon-
cze projekt i w koncu wyjade na upragnione
wakacje. Wielkim szokiem byla dla niej infor-
magcja, iz wyjécie z choroby moze potrwac kil-
ka lat, a tak naprawde nie ma gwarancji, Ze nie
pojawig sie nawroty. I w zasadzie - jak lekarze
stwierdzili: ,,Trzeba nauczy¢ sie z ta choroba po
prostu zy¢. I koniecznie prosze regularnie od-
poczywaé —tego akurat nie powinna Pani od-
ktada¢ na pdzniej”. Byla wstrzaénieta i sporo
czasu zajelo jej pogodzenie choroby z codzien-
nymi obowiazkami, a z czasem udato si¢ zna-
lez¢ sposob na to, zeby normalnie pracowac,
odpoczywac i po prostu cieszy¢ si¢ Zyciem.

Sytuacja z wirusem wyglada troch¢ podob-
nie. Na poczatku myélelismy, ze to problem,
ktdrego si¢ pozbedziemy, i zaraz wrocimy do
tzw. normalnosci. Z czasem okazalo sie, iz stan
ten sie przedluza i w zasadzie nie wiadomo, na
jak dlugo. Wzbudza to szereg nowych emocji;
rozmawiajac ze swoimi klientami w HR-ze, sty-
sz¢ 0 zmeczeniu, swoistym zniecierpliwieniu,
0gdlnym rozdraznieniu. Jednocze$nie pojawi-
ty sie nowe, biezace obowigzki zwigzane z po-
trzebg rotacji pracownikow, zarzadzaniem ze-
spolami hybrydowymi, logistyka pracy i cza-
sem zwolnieniami. Stysze tez, jak trudno jest sie
rozluzni¢, odpoczac w takiej sytuacji — pomi-
mo tego, ze s3 wakacje. Duzo osob odlozyto
urlopy na pdzniej.

Dla nas, ludzi zachodniej cywilizacji, nasta-
wionych na cel, zadanie, trudno odnalez¢ si¢
w rzeczywisto$ci, ktora jest niepewna, a tym
bardziej odpocza¢. Jak wiele 0s6b potrafi zasiasé
w balaganie czy podczas remontu? Hmm... ra-
czej fapiemy sie za to, Zeby cos zrobi¢, pomimo
zmeczenia probujemy sprzataé, posuwacé spra-
wy do przodu, dziata¢...

A odpoczynek dla wielu 0sdb jest teraz bar-
dzo wazny. I przede wszystkim wazna jest dla

kazdego systematyczna, codzienna regeneracja
sif, co jest prawdziwa sztuka. Sztuka ta wigze si¢
znaszymi wypracowanymi nawykami dotycza-
cymi ruchu, postawy, umiejetnosci robienia so-
bie krétkich przerw w pracy, posiadania jakie-
gos hobby, czasu, jaki spedzamy z naturg, aran-
zacji wlasnego miejsca pracy i odpoczynku, czyli
np. sypialni czy kacika do czytania. Z moich do-
$wiadczen wynika, ze najtrudniejszym, a jedno-
cze$nie kluczowym aspektem regeneracji orga-
nizmu jest poziom $wiadomosci siebie i swojego
ciala. Czyli - upraszczajac - umiejetnos¢ odnaj-
dywania w sobie tego, jak bardzo jestem spie-
ta, aby w konsekwencji ,obudzi¢ si¢” do stanu
rozluznienia. To krotkie éwiczenia, ktére moz-
na robi¢ w kazdej chwili. Tu i teraz, w tym ulam-
ku sekundy, kiedy czytasz ten tekst, poczuj swo-
je cialo: ramiona, biodra, brzuch, kregostup, sto-
py. Poczuj wszelkie napiecia, blokady, béle czy
mrowienia. Czuj wszystko, co sie dzieje bez oce-
niania. Réb to ¢wiczenie jak najczesciej, siedzac
przed komputerem. Zobaczysz, ze Twoje ciato
zacznie si¢ budzi¢, ze np. w jego wyniku zmie-
nisz pozycje, poprawisz sie, przeciggniesz i po-
czujesz swobodniej, ztapiesz dystans.

Warto tez obserwowaé swoje mysli. Zoba-
czy¢ swoje oczekiwania zwigzane z tym, ze Ze-
bym mogta odpoczaé, co$ powinno si¢ wy-
darzy¢ (np. musi by¢ tadna pogoda), ze mu-
sze wykonac jakis plan (np. plan zwiedzania),
ze musz¢ wykonac jaka$ prace (a wtedy dopie-
ro poczuje cialo).

Przychodzi mi na mysl znaczenie chinskie-
go okreslenia ,Wuwej”, czyli dzialanie przez
niedziatanie. Bo okazuje sie, ze jezeli mamy
w sobie, w §rodku, wigcej luzu i spokoju, duzo
sprawniej przychodzi nam wykonywanie co-
dziennych obowigzkoéw, jestesmy bardziej kre-
atywni, wzrasta nasza skuteczno$¢ osobista!

A teraz na koniec — u§wiadom sobie w tej se-
kundzie swdj oddech i przez chwile go obser-
wuj. Przeciez oddech jest z Tobg ZAWSZE. Na-
wet w czasach ,,nienormalnosci”.m
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