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PRZEDMOWA /%

Mowi sie, ze kazdy z nas nosi w sobie ksigzke. Do tej pory nositam Q
w sobie chyba duzo ksigzek, ale tak naprawde bytam gotowa na-
pisac dopiero te.

Po latach towarzyszenia innym w drodze do zmian, przerwy byty
bezsprzecznie ich czescig. Cho¢ szybciej taczymy sie z gtosem,
ktéry nas popycha do przodu i zacheca do zdobywania czy dzia-
tania, potrzebny jest tez gtos, ktéry méwi nam o zatrzymaniu sie,
byciu i powolnosci. Zycie opiera sie na przeciwieristwach, ktére
sg potrzebne, aby byto ono harmonijng catoscia. Kazdy nowy roz-
dziat mojego zycia przedzielata pauza, ktéra oznaczata przebu-
dowe lub odbudowe poprzez odpoczywanie. Dlatego przerwy
uznaje za strategiczne. Chciatabym powiedzie¢, ze kazda pauza
byta przyjemna, zaplanowana i ze zwinnie przez nia przechodzi-
tam, ale to nieprawda. Przez lata zmagatam sie z poszukiwaniem
réwnowagi, ktéremu towarzyszyto zagubienie i odkrywanie swo-
jej autentycznej drogi. Wraz z pozwalaniem sobie na odpoczynek
przyszedt spokdj i wiele jasnosci. Ksiazka, ktorg wiasnie trzymasz
w rece, jest wiasnie o tej drodze.

Od okoto 20 lat towarzysze w zmianie — jako coach, wyktadowca,
korporacyjny partner wellbeing i trener odpornosci psychicznej.
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Moich klientéw zapraszam do strategicznych pauz i powstrzy-
muje ich wtedy przed zwiekszaniem tempa, byciem non stop
zajetym i gonitwa dla samego gonienia. Okazuje sie, ze kiedy
sg wypoczeci, to bezwysitkowo rosnie ich poczucie sity, jasnosci
i spokoju wewnetrznego. To jednak tylko czes¢ mojego warsz-
tatu zawodowego. Druga to ta bardziej osobista.

Doskonale znane sg mi takie doswiadczenia, jak kontynuowa-
nie pracy mimo zmeczenia, robienie za duzo i odczuwanie wy-
rzutdw sumienia podczas odpoczywania. W zyciu jednak przy-
chodzity momenty, w ktérych musiatam zwolni¢, bo wszystko
zaczeto sie rozsypywac. Teraz patrze na nie jak na btogostawien-
stwa, ktére byty przetomowe pod katem $wiadomego dbania
o siebie, swoj spokoj oraz site wewnetrzng — bo tak wtasnie
postrzegam odpornos¢. Moja droga wiodta przez szereg inspi-
racji, ktore odkrywatam najczesciej podczas podrézy. Londyn
nauczyt mnie szybkosci, bezsennosci i FOMO. Na Kostaryce zy-
tam w nurcie Pura Vida, w Indiach uczytam sie ciszy, na Bali po-
znatam moc bezruchu, zas niebieskie strefy nauczyty mnie sity
relacji i bliskosci. Studia The Science of Wellbeing na Uniwersy-
tecie w Yale pokazaty, ze nauka ma juz wiele odpowiedzi i wska-
zéwek, jak budowad lepsze czy spokojniejsze zycie. Byty tez
podréze mentalne w giab siebie na fotelu u psychoterapeuty,
coacha i ze soba na macie lub ze swoim dziennikiem. Te ze sobg
trwaja do teraz.

Dzi$ wierze, ze mozemy zy¢ wolniej i codziennie odpoczywacg, je-

$li tak postanowimy. Wszystko zaczyna sie od naszej odwaznej
decyzji, potem to tylko kwestia eksperymentowania i praktyki.
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Chciatabym, aby ta ksiazka przyniosta Ci:

« wiedze o swoim odpoczywaniu, czyli Swiadomosg,
czym ono jest dla Ciebie, co przetozy sie z kolei na to,
co chcesz robi¢ dalej;

» inspiracje, co zmienié, aby lepiej odpoczywac,
czyli podpowiedzi, jak odkry¢ swéj unikalny klucz
do strategicznego odpoczynku, ktéry przyniesie Ci to,
czego poszukujesz;

o ukojenie bélu lub dyskomfortu, ktérego doswiadczasz
w zmeczeniu, czyli sugestie, co do takiego rozmawiania
ze soba, ktore przyniesie akceptacje i zyczliwos¢
wobec wiasnej kruchosci i wrazliwosci.

Te ksigzke mozesz czytac na dwa sposoby. Pierwszy to klasyczny —
przeczytanie jej od poczatku do korica. Drugi — przez tworzenie
swojej ksigzki o odpoczywaniu, jesli skupisz sie tylko na poznaniu
lekcji i opisaniu swojego doswiadczenia w ,Pasie zmiany’; czyli tej
czesci kazdego rozdziatu, ktéra zaprasza Cie do praktyki. Zache-
cam do notowania swoich przemyslen i spostrzezen, zwilaszcza
z testowania narzedzi. W ten sposob ksigzka bedzie Ci jeszcze le-
piej stuzy¢, bo pisanie pomaga poznac siebie, gdy spisujemy to,
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Przedmowa
co nosimy w sobie w postaci mysli, wspomnien czy emocji. Sprzyja
rowniez budowaniu relacji ze sobg i zaspokaja potrzebe bycia zo-
baczonym, ustyszanym i zrozumianym przez samego siebie. Moze
wiasnie w ten sposob spotkasz sie z tym, czego poszukujesz.

Bez wzgledu na to, co wybierzesz, dziekuje Ci, ze wyruszamy ra-
zem w droge. Wiem, ze odpoczywanie eksplorowato juz wiele
0s06b, ale zawsze jest cos do odkrycia.

Otworz sie na nowe i szukaj natchnienia przez caty czas czytania.

Testuj rézne mozliwosci i baw sie tym, co robisz, bo tam, gdzie
jest rados¢, nie ma ciezkich porazek.

Od czasu do czasu wez gteboki oddech.

Daj sobie czas na oswajanie i budowanie nowych nawykow, jak
i oduczanie sie starych.

Znajdz to, czego poszukujesz — mam nadzieje, ze ta ksigzka be-
dzie w tym pomocna.

No i oczywiscie odpoczywaj.

Agnieszka

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://onepress.pl/rf/posood
https://onepress.pl/rt/posood



https://onepress.pl/rf/posood
https://onepress.pl/rt/posood

=

\

ZEJSCIE

Z DROGI PRZEPRACOWANIA

/4

Odpoczywanie moze troche przypomina¢ cebule. Jesli za-
czniemy ja obiera¢, to przed naszymi oczami wytaniaja sie ko-
lejne warstwy uwarunkowan, znaczen, jak i naszych umiejetno-
$ci czy postaw. Odpoczywanie nigdy nie jest od nich oderwane.
Jesli dla kogos liczy sie najbardziej harmonia lub zdrowie, praw-
dopodobnie czesciej bedzie odpoczywat, niz ten, dla kogo jest
wazna rywalizacja. | nie chodzi tu o to, aby sie poréwnywag, ale
bardziej aby widzie¢ cate spektrum tego, ze czasami patrzymy
na innych przez swoje filtry. Cebula jest do$¢ dobra metafora
dla odpoczywania. Dla zobrazowania procesu i zmian, jakie
w nas zachodza, mozemy wyobrazi¢ sobie skakanie przez prze-
szkody, bo czymze jest wysitek, zmeczenie i ucigzliwos¢, jesli nie
tym, co oddala nas od spokoju, witalnosci i poczucia lekkosci

w zyciu.
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Kto z nas z reka na sercu przyzna, ze w Swietle tych powyzszych
stanow, robi sobie przerwe, odpuszcza czy sprawia sobie przy-
jemnosc¢. Doktor Kristine Neff, badaczka zyczliwosci i pionierka
badan nad wspoétczuciem, méwi, ze:

Jesli znajdziemy sie w trudnej lub stresujacej sytu-
acji, bardzo rzadko przychodzi nam do gtowy mysl,
ze powinnismy chwile odpoczac¢ i przyznac sie przed
samym soba, z jak ciezkim zadaniem przyszto nam
sie zmierzycs.

Ja szczerze powiedziawszy widze bardzo mato takich dowodéw
na co dzieA. Im trudniejsze wyzwanie, tym odnosze wrazenie,
wiecej jest w nas hardosci i surowosci, i wymagamy od siebie
jeszcze wiecej. Ganimy sie za btedy i nasze niedoskonatosci, pcha-
jac samych siebie do poprawiania, tego, co odstaje od naszych
oczekiwan. Z wielka ciekawoscia sledze historie oséb, ktére maja
odwage zaciaggnac¢ hamulec reczny i powiedzie¢,stop’, bo koszty
energetyczne, jakie ptaca, sa zbyt duze.

Wierze, ze do potrzeby regularnego i petnego odpoczywania
przyznajemy sie juz coraz czesciej, ale to nadal kropla w morzu.
Dlaczego? Odpoczywanie nie wpisuje sie organicznie w ramy
$wiata biznesu i nie jest stanem promowanym przez obyczaje
czy kulture. Brené Brown, profesor na Uniwersytecie w Houston,

Kup ksigzke

5 K. Neff, Jak by¢ dobrym dla siebie. Zycie bez presji otoczenia, przygnebie-
nia i poczucia winy, Studio Astropsychologii 2018, s. 26.
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Lekcja 1. Poznajmy nasze odpoczywanie

ktéra prowadzi badania na temat poczucia wstydu, wrazliwosci
i odpornosci psychicznej, pisze o niej tak:

Zyjemy w kulturze przepetnionej poczuciem braku.
Budzimy sie rano. Moéwimy: spatam za krotko.
Ktadziemy sie wieczorem i mdéwimy: nie zrobitam
wszystkiego, co miatam zrobi¢. Nigdy nie jestesmy
wystarczajgco szczupli, wystarczajaco wyjgtkowi®.

W podobnym tonie jest spojrzenie Kacpra Pobtockiego, an-
tropologa spotecznego pracujacego na Uniwersytecie War-
szawskim, ktérego praca Kapitalizm. Historia krdtkiego trwania
otrzymata nagrode Economicus dla najlepszej polskiej ksigzki
ekonomicznej roku. Stawia on pytanie: ,Co by byto, gdyby da¢
spoteczenstwu duzo wolnego czasu?”’, ktére i ja zadatam so-
bie. Od razu jednak pojawita sie mysl, ile wolnego czasu jest
uznawane za normalne i spotecznie akceptowalne. Jak i gdzie
powstaty ramy, w ktérych poruszamy sie w kontekscie tego,
ile trzeba pracowac. Okazuje sie, ze historia ostatnich 150 lat
trzyma nas zatozeniami dotyczacymi zdrowej makroekonomii.
Wtedy to, pisze Kacper Pobtocki, w 1870 roku doszto do pewnej
transformacji.

6 https://charaktery.eu/artykul/lekcje-wdziecznosci (dostep: 05.2022).
7 https://wyborcza.pl/magazyn/7,124059,27806557,kacper—poblocki—
autor—chamstwa—30—godzinny—tydzien—pracy.html (dostep: 01.2022).
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Kiedy pozwalasz sobie na odpoczynek,
pozwalasz sobie na dobre zycie

Kazdy z nas pragnie dla siebie dobrego zycia — chce zyé¢ w zdrowiu, doswiadczaé mitosci,
odnosié¢ sukcesy. Dlatego moze z tak duzq determinacjq, a czasem nawet wbrew sobie idziemy
po to dobro — zmeczeni, zestresowani, przepracowani. Myslimy, ze tak trzeba i ze to
normalne. Zaktadamy, ze bycie zajetym odzwierciedla naszq site, nasz charakter albo status
spoteczny. Kiedy jestesmy zajeci, czujemy sie potrzebni i wazni. W efekcie zyjemy w trybie

.non stop”, umniejszajgc warto$é przerw, regeneracii i spokoju.

Czy droga do dobrego zycia ma tak wyglgdaé?
| czy w ogdle w taki sposéb je osiggniemy?
Dobre zycie oznacza petnie wszystkiego — to zaréwno szybkosé,
jak i powolno$é; praca i odpoczywanie.

Jesli chcesz zwolnié lub odpoczaé — siegnij po te ksigzke.

Chciatabym, aby ta ksigzka przyniosta Ci:
wiedze o swoim odpoczywaniu — czyli swiadomo$é, czym ono dla Ciebie jest,
co przetozy sie z kolei na to, co chcesz robié dalej
inspiracje, co zmieni¢, aby lepiej odpoczywaé — czyli podpowiedzi,
jak odkryé swéj unikalny klucz do strategicznego odpoczynku,
ktéry przyniesie Ci to, czego poszukujesz
ukojenie bélu lub dyskomfortu, ktérego doswiadczasz w zmeczeniv —
czyli sugestie do takiego rozmawiania ze sobg, ktére przyniesie akceptacje
i zyczliwodé wobec wlasnej kruchosci i wrazliwosci
<fragment przedmowy>

W swiecie vzaleznionym od szybkosci powolnosé jest supermocq.
Odpoczywanie zas stanowi kluczowq czesé spowalniania. Ksigzka Agnieszki
jest idealnym przewodnikiem, ktéry pomoze Ci rozpoczqé wlasnq rewolucje

w dziedzinie odpoczynku!

Carl Honoré, autor Pochwaty powolnosci,

Bez pospiechu, Pod presjq i Sity wieku
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