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W warunkach przesytu stopniowo wysy-
chamy, upadamy na duchu, ogarnia nas
znuzenie i coraz bardziej wzbiera tesknota
za czyms$, na co nie znajdujemy nazwy.

CLARISSA PINKOLA ESTES,
Biegngca z wilkami
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NADMIAR

Czy odczuwasz zmeczenie?

Znasz takie poranki, Ze pomimo przespanej nocy czujesz zmecze-
nie? Juz, od razu, od bladego $witu? Wstajesz i Twoje cialo nie jest
zrelaksowane, ale zastane i napiete. Rozciagasz sie, kilka sktondw,
moze poranne asany — jednak migs$nie nadal sg napiete. A to do-
piero poczatek. Patrzysz na swoja liste zadan i czujesz $cisk, moze
zawroty glowy i nie wiesz, od czego zacza¢. Wtedy pojawia sie mysl,
pytanie, zwatpienie: O co chodzi? Czy to ma sens?

Jezeli doswiadczasz podobnych porankdw, to nie jeste§ sam(a).
Odczucia, o ktorych pisze, sa coraz czgsciej spotykane — jakbysmy
gremialnie byli wypaleni codziennoscig, wypaleni zyciem.

Wszyscy jeste$my przytloczeni.

Rutger Bregman, wspoélczesny filozof z Niderlandéw, pisze
w swojej ksiazce Utopia dla realistow, ze obecny $wiat jest niepo-
réwnywalnie lepszy od tego, jaki byl jeszcze sto lat temu. Jednak
subiektywnie czujemy ciezar, giniemy w poczuciu przytloczenia.
Wszystko ma swoja cene.

Jak to sie stalo? W co sie wkrecilismy?

Zeby dostrzec, ze zmeczenie jest problemem masowym, nie trze-
ba by¢ psychologiem ani socjologiem. Dla zweryfikowania wlasnych
hipotez, a takze z czystej ciekawo$ci przygotowatam krétka ankiete,
ktora wystalam znajomym z prosbg o przestanie dalej.

Co z niej wyniknelo? O tym ponize;j.
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Ankieta dotyczaca poczucia zmeczenia

Zakre$l obszary, ktére wywotujg u Ciebie NAJCZESCIE] zme-
czenie (przynajmniej raz w tygodniu w ciagu ostatnich 3 miesiecy):

I. Obowigzki domowe:
1. sprzatanie
. gotowanie
. robienie prania
. robienie zakupow
. opieka nad zwierzetami domowymi
. planowanie budzetu domowego
. placenie rachunkéw
. inne — napisz jakie:

oy AW oA WN

I1. Obowigzki zawodowe:

. rozmowa z klientami

. relacje ze wspodlpracownikami
. relacje z szefem

. praca przy komputerze

. moje godziny pracy

. praca zmianowa

. nadgodziny

. nieprzewidywalnos¢ zatrudnienia
. dojazdy do pracy

. szkolenia

. niesatysfakcjonujace zarobki

. inne — napisz jakie:

O 00y AWV AW N e

[ L
D = O
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II1. Obowiazki rodzicielskie:

(Jesli nie dotyczy, zaznacz ostatni punkt).
1. opieka nad dzie¢mi

. wizyty u lekarza z dzie¢mi

. zabawa z dzie¢mi

. pomoc w nauce

. zawozenie dzieci na zajecia dodatkowe

. usypianie

. przygotowywanie positkow

. inne — napisz jakie:

. nie dotyczy

O g AWV A W N

IV. Relacje rodzinne:
1. relacja z partnerem/partnerka
. spotkania z rodzicami
. spotkania z rodzenstwem
. spotkania z teSciami
. spotkania z dalsza rodzing
. opieka nad cztonkami rodziny (na przyktad rodzicami)
. kupowanie prezentéw okolicznos$ciowych lub $wiagtecznych
. inne — napisz jakie:

oy WA WN

V. Inne:

1. wakacje — planowanie, wyjazdy

2. obcy ludzie — w $rodkach komunikacji miejskiej,
w sklepach, kinach itd.

3. hatas — w miejscu, w ktérym mieszkasz, lub w miejscu,
w ktérym pracujesz

4. zbyt malo snu

5. intensywna nauka

6. egzaminy zawodowe, certyfikaty itp.

7. inne — napisz jakie:

Bardzo dzigkuje za wypelnienie ankiety. ©
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Wyniki ankiety

W badaniu wzieto udzial 74 osoby. Najwieksza grupe stanowily oso-
by w wieku 40-50 lat (45,9% wszystkich badanych), osoby w wieku
50-60 lat (20,3%) oraz osoby z grupy wiekowej 30-40 lat (13,5%).

Znacznie wieksza grupe badanych stanowily kobiety (78,4%)
niz mezczyzni (21,6%).

Jak widzisz, grupa badanych nie jest reprezentatywna dla calego
spoleczenstwa, ale moim celem nie jest praca naukowa na temat
zmeczenia w Polsce (cho¢, przyznaje, to niezly temat na rozprawe
naukowg), tylko uzyskanie pewnego liczbowego punktu odniesienia
i wyluskanie jako$ciowych wynikéw, dotyczacych tego, co meczy
nas najbardziej...

Nie s3 to réwniez wyniki opracowane statystycznie wedtug re-
gul sztuki, a jedynie surowy material, ktéry uzyskatam i prezentuje
pogladowo, troche jak ilustracje do ksiazki.

A zatem — z jakich powoddw jeste$Smy najczesciej zmeczeni?

L

W obszarze obowiagzkéw domowych kroluje sprzatanie — az 63,4%
moich respondentdw uznato sprzatanie jako aktywnos¢, ktora czgsto
meczy. Na drugim miejscu znalazto sie gotowanie (42,3% badanych)
a na trzecim robienie zakupow (35,2%).

Te trzy obszary zdecydowanie przewazaja nad pozostalymi w tej
grupie obowiazkow.

Dajace do myslenia sg odpowiedzi, ktore badani wpisali sami
od siebie w rubryczce ,,Inne”. Byly to: ,pamietanie za wszystkich
o wszystkim” albo ,,praca zawodowa plus obowiazki domowe i brak
czasu, aby wszystkiemu podotac’, a takze ,,alkohol”.

IL.

W obszarze obowigzkéw zawodowych najczesciej badani odczuwajg
zmeczenie z powodu rozméw z klientami i pracy przy kompu-
terze (po 32,9% odpowiedzi), na drugim miejscu uplasowaly si¢
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niesatysfakcjonujace zarobki (28,6%), a na trzecim — godziny
pracy (21,4%).

Pozostale czynniki rowniez wymieniane byly calkiem czesto
jako powody zmeczenia: relacje ze wspdtpracownikami i nadgo-
dziny (po 17,1% badanych) oraz relacje z szefem i dojazd do pracy
(po 15,7% odpowiedzi).

Wsréd odpowiedzi spontanicznych znalazty si¢: ,,odpowiedzial-
nos$¢ i stres zwigzany z wystagpieniami publicznymi’, ,,ilo§¢ pracy’,
»praca z dzie¢mi”, ,obowigzki w domu” (domyslam sig, ze osoba
badana miata na mysli obowigzki zawodowe przynoszone jeszcze
do domu).

I11.
W sferze obowiagzkéw rodzicielskich uzyskatam mniej odpowiedzi,
poniewaz polowa badanych zadeklarowata, ze temat ich nie dotyczy
(brak dziecilub — jak domy$lam si¢ z wieku 0s6b badanych — dzieci
mogly by¢ juz samodzielne i niewymagajace tak duzo opieki). Nie
wiem, w jakim wieku sg dzieci 0s6b badanych, dlatego do wynikow
nalezy podejs¢ z duzg ostroznoscig. W kazdym razie w moim bada-
niu odpowiedzi wygladaja nastepujaco: najczgsciej meczy przygoto-
wywanie positkdw (22,9% odpowiedzi), na drugim miejscu znajduje
sie pomoc w nauce (20%), a na trzecim opieka nad dzie¢mi (17,1%).
W odpowiedziach z grupy ,,Inne” znalazta si¢ smutna refleksja
o0 ,braku wsparcia emocjonalnego od innych”

Iv.

W obszarze relacji rodzinnych — UWAGA!!! — najczesciej meczy
kupowanie prezentéw okoliczno$ciowych i $wiatecznych (37,7%).
No tak, w §wiecie nadmiaru ciezko kogo$ obdarowac czyms, czego
jeszcze nie ma... Na drugim miejscu znajduje sie relacja z partne-
rem/partnerka (31,9%), co by $wiadczyto, ze nasze bliskie zwigzki
nie sg w pelni satysfakcjonujace, skoro relacja, ktora z zalozenia ma
by¢ ta najbardziej wspierajaca, okazuje si¢ by¢ czestym powodem
zmeczenia... Na trzecim miejscu plasujg si¢ spotkania z tesciami
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(27:5%), co potwierdza, ze stereotypy maja jednak jakies oparcie
w realnosci... Dodam jeszcze, ze spotkania z rodzicami meczg nie-
wiele mniej, znalazly sie na kolejnym miejscu (26,1% udzielonych
odpowiedzi).

V.
W grupie ,,Inne’, gdzie zebratam rézne ,,powody zmeczenia” w zyciu
codziennym, na pierwszym miejscu znajduje si¢ zbyt mato snu (az
62,5% 0sOb badanych!), na drugim — halas w miejscu pracy (56,9%),
na trzecim miejscu obcy ludzie w $srodkach komunikacji miejskiej,
w sklepach, kinach itd. (30,6%).

Tak — kazdy ma powod do bycia zmeczonym i wszyscy jestesmy
przytloczeni...

Ciekawe, gdzie Ty si¢ mozesz odnalez¢ w tych wynikach?
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Za duzo zmeczenia — za mato stuchania wtasnego ciata

WIERSZYNIN:
(...)Moze pomarzymy... na przykiad o zyciu, jakie nadejdzie
kiedys, za dwiedcie albo za trzysta lat.

TUZENBACH:
Co6z2? Wtedy ludzie beda latali balonami, zmieni si¢ kr6j mary-
narek, moze odnajdg szésty zmysl i nawet go rozwina, ale zycie
bedzie wciaz takie samo: trudne, pelne tajemnic, szczesliwe. I za
tysigc lat czlowiek tez bedzie wzdychal: ,, Ach, jak ciezko zy¢”
(..n).

ANTONI CZECHOW,
Trzy siostry

Wyobraz sobie kobiete, ktéra jest singielka i pracuje jako nauczy-
cielka. Pasjonatka, angazuje si¢ bez umiaru — i doznaje szybkiego
wypalenia zawodowego. Czesto boli ja glowa i nieustannie skarzy sie
na zmeczenie. No chyba ze jest akurat sobota i ona zostaje w domu —
wtedy bdl glowy ustepuje. Dziewczyna ma na imie Olga.

Wyobraz sobie jej siostre — mtodg dziewczyne, ktéra w wieku
18 lat wyszla za maz za mezczyzneg, ktory wowczas bardzo jej impo-
nowal, ale po kilku latach okazalo sie, ze nie jest tak madry, jak go
wowczas odbierala. Jednak dziewczyna utkneta w tym zwigzku. Maz
ja kochaiadoruje. Ona jednak zakochuje si¢ w innym mezczyznie —
zonatym, z dwojka dzieci. Kiepska wizja przyszlosci. Dziewczyna
jest smutna i depresyjna. Ma na imi¢ Masza.

I jeszcze jest najmlodsza z siéstr — Irina. W zasadzie nic nie
robi, ale odczuwa zmeczenie, snuje sie bez celu i marzy o pracy,
ktora nada jej zyciu sens. Gdy jednak zaczyna w koncu pracowac,
codziennie pdznym wieczorem jest wykonczona. W wieku 24 lat
czuje sie juz stara.

Te trzy dziewczyny to naturalnie bohaterki dramatu Antonie-
go Czechowa Trzy siostry, ktory autor napisal w roku 1901. Ponad
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100 lat temu! A nie do zliczenia jest, ile razy padaja w nim wyra-
zenia: ,jestem zmeczona’; ,,jestem zmeczony’; jeste$ zmeczona's
»jest zmeczony” — odmieniane przez wszystkie osoby... Wychodzi
na to, ze zmeczenie wcale nie jest znakiem czaséw wspoélczesnych.
Utknelismy po prostu jako ludzkos¢. Wkopujemy sie niepostrzeze-
nie w zmeczenie. Ciaggle od nowa. Chcemy lepiej, 1zej — i poniekad
sie udaje. Nawet duzo si¢ udaje, jesli popatrzymy na dokonania
cywilizacji, medycyny, elektroniki, automatyzacji wielu obszaréw
zycia. Ale tylko do czasu jest lepiej. Na chwile. A potem znéw znie-
nacka dopada nas zmeczenie. Kazdego po kolei... Mozemy mie¢
komputery i programy do ksiggowania — a i tak czujemy zmeczenie.
Mozemy mie¢ Thermomix i inne roboty kuchenne — a i tak goto-
wanie wykancza. Mozemy mie¢ samochod z automatycznag skrzynia
biegéw — a i tak by¢ zmeczeni po podrozy.

Aktualnos¢ Trzech sidstr mnie zadziwia. Nie tylko to ciagte
uskarzanie sie na zmeczenie, ale takze preferowane sposoby ucieczki
od codzienno$ci: hazard, alkohol, praca (pracoholizm?), romans —
majg przynosic¢ ukojenie. I wtedy i teraz — znamy to przeciez... Ale
te ucieczki to tylko iluzja, chwilowe samooszukancze odskocznie.
Pod spodem i tak zostaje gote zmeczenie.

Bohaterowie Trzech sidstr pracuja do bolu, zeby znalez¢ sens,
zmagaja si¢ z poczuciem winy, tesknig, aby spelni¢ swoje marzenia,
i nie s3 w stanie tego zrobi¢, bo czekajg, az cos sie zdarzy, az to los
odmieni ich zycie. Na przyktad gléwne bohaterki marza o powrocie
do swojego miejsca na ziemi — do Moskwy. Ale nie s3 w stanie
zrobi¢ tego same z siebie. W tamtym kontekscie kulturowym
i historycznym kobietom byto trudno zy¢ samodzielnie i nieza-
leznie, bez mezczyzn, ale i dzisiaj wiele kobiet (wiele z nas!) nie
daje sobie samym prawa, aby co$ zmienia¢, odpuszczaé, odwazacé
sie spelnia¢ marzenia. Patriarchat ma si¢ nadal catkiem dobrze
w mentalnosci kobiet.

I mysle sobie jeszcze, jak prorocze okazaly sie by¢ stowa jednego
zbohateréw, Wierszynina, ktory zwraca sie do siostr z uznaniem, ze
kiedy$ bedzie na $wiecie wigcej takich kobiet jako one — wyksztal-
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conych, wrazliwych i madrych. I — o ironio! — mial racje. Dzis,
120 lat pdzniej, faktycznie jest wiecej takich osob jak trzy siostry:
wypalonych, rozczarowanych pracg albo mitoscig. I zmeczonych.

Tak wiele wokol nas sie zmienia — a tak wiele w nas pozostaje
bez zmian...

%% %

Zmeczenie musialo zosta¢ uznane za chorobe, aby je uprawomocnic.
Jak by to byto, gdyby$ powiedzial(a): ,,nie wezme tego zlecenia, bo
jestem zmeczony(-na)”? Potrafisz tak powiedzie¢? Jako rzecznik
lub menedzer swojego ciata? Czy raczej uznasz, ze to za malo, nie-
wystraczajaco, niepowaznie, aby tak zwyklym zmeczeniem wymi-
giwac sie od powaznych obowiazkéw... Kiedy jednak powiemy:
»stan zdrowia mi nie pozwala” — o, to juz brzmi powaznie, to jest
akceptowalne i zrozumiate. Zyskujemy nawet wspoélczucie, a juz na
pewno odcigzenie.

Tak sie zastanawiam, czy gdyby kazdy stuchal glosu swojego
ciala i réwnocze$nie dawal prawo innym do zmeczenia, to bytoby
tatwiej? Moze cialo nie potrzebowatoby stabna¢ tak bardzo — ze az
tchu brak i mie$nie wiotczeja albo panika atakuje — gdyby juz lekkie
zmeczenie byto uszanowane i docenione jako system ostrzegania.
Ze — aha! — teraz sigde i odpoczne, i popatrze na $wiat, i napije sie
moze herbaty albo zjem soczyste jabtko i popatrz¢ w chmury albo
zamkne oczy i poczuj¢ wiatr na twarzy. A potem wstane i zrobig
to, co czujg, ze chce w tym momencie zrobi¢. Albo nic nie zrobig.

Moze wtedy nie wyhodowaliby$my sobie chronicznego zme-
czenia?

Ijeszcze pandemia depresji — wiélizguje si¢ powoli i podstepnie,
a zmeczenie i pospiech $wietnie w tym pomagaja. Zmeczenie osta-
bia, pospiech odlacza od kontaktu ze sobg. Tez si¢ nieraz wkrecam,
mimo ze réwnoczes$nie przeciez wiem, ze im bardziej ignoruje syg-
naly z ciala, tym bardziej ono walczy o moja troske i uwage.

I zawsze jest co$ za cos...
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Pamietam, jak kilka lat temu, wyjezdzajac z jednego parkingu, ude-
rzylam w zaparkowang za mng ci¢zarowke. Nie, Zebym nie spraw-
dzita w lusterku — popatrzylam, owszem, i zobaczylam za sobg
pustg przestrzen i odlegla $ciang Stadionu Zimowego (catorocznego
lodowiska w Tychach, tak precyzyjnie zaznacz¢ dla dociekliwych).
Nie zarejestrowalam tej ciezaréwki, zlala mi si¢ ze $ciang, nie wy-
odrebnitam jej — i nie byla to kwestia mojego wzroku. To bylo
zmeczenie. .. Bylam w ten dzien, a wlasciwie w tamtym okresie zycia,
w zabieganiu, zanurzona w wieloéci zadan, w tamtym momencie
wysiadtam z pociggu i wsiadtam do zaparkowanego samochodu,
pedzitam z miejsca na miejsce. Szczgsliwie nic si¢ nikomu nie stalo,
tylko tylna szyba sie rozkruszyta w drobne kosteczki — jak to te
samochodowe majg w zwyczaju... Taki dostalam wéwczas sygnal
z ciala — a przynajmniej tak go zinterpretowalam — ze mowi: ,,do$¢”,
»wolniej”, ze ostabiona uwaga z czegos wynika.

Nasze ciala sg takie madre... Wysytaja sygnaly: chroniczne bole
glowy, kregostupa, miesni czy stawdw, nawracajace infekcje, klucia
w sercu czy wreszcie problemy ze snem albo koncentracja uwagi.
Robig co moga, aby nasze madre korowe o$rodki mézgowe odczy-
taly to, co pierwotne i bazowe. I co? I nic. Najczesciej ignorujemy te
sygnaly i biegniemy dalej, moze fagodzimy objawy (bierzemy leki
albo stymulanty) i dalej gnamy w te pedy.

A wszelkie stymulanty majg si¢ dobrze na polskim rynku. Ich po-
pularnos¢ skads sie bierze — magnez, zelazo, B12, mlody jeczmien,
CBD, CBG, ashwaganda, zen-szen i inne — ze tylko wymienie legal-
ne i ogélnodostepne srodki. No tak, ja tez rézne z tych rzeczy stoso-
walam. I nie tylko ja. Czy ten trend nie odzwierciedla, jak bardzo je-
stesmy zmeczeni i ze szukamy czegos$, zeby si¢ po prostu wzmocnic?

Zwykla kawa ani gorzka czekolada, ani zielona herbata juz nie
wystarczajg.

A kiedy i to wszystko zawodzi, pozostaje wizyta u lekarza, czgsto
u psychiatry. A warto do niego i§¢ takze dlatego, ze kiedy jestesmy
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zmeczeni, ostabieni, bardziej bezbronni, to spada nasza odpornos¢
psychiczna i wychodza z nas zasklepione i opakowane demony
przeszlosci. Sprawy, ktére — wydawalo si¢ — ze schowalismy w naj-
glebsze dno najciemniejszej szuflady, a one wlasnie wtedy wylaza.
No i warto rozwazy¢ psychoterapie. Chroniczne zmeczenie czesto
jest zwiastunem depresji, pojawia sie w przedbiegach, zanim posy-
pie si¢ reszta systemow obronnych naszego ciata i umystu. Dlatego
warto, naprawde warto, zaopiekowac sie soba...

Stale szukam tego, co pomaga. Ucze si¢ stucha¢ sygnaléw z ciala,
ucze si¢ rezygnowania z tego, co mnie meczy, ucze sie umawiac sama
ze soba, na przyklad na to, kiedy pracuje, a kiedy nie; ucze sie dba¢
o dni wolne, ktére s3 naprawde wolne (chociaz czesciowo...). I mysle
sobie jeszcze, ze pomaga mi wsparcie bliskich osob. Bliskie osoby
to zawsze skarb. Kiedy moge si¢ pozali¢ komus, kto z uwaznosciag
i zyczliwoscig mnie wystucha, to dystansuje sie od zmeczenia i robi
mi sie troche 1ze;j.

% %%

Juz moja 15-letnia corka méwi, ze ma dos¢; ze w tym roku nie chee
jecha¢ na zaden wakacyjny obo6z. Tylko rodzinny wyjazd, a potem
moze po prostu do babci. I tyle. A przede wszystkim chce sie za-
trzymac, poby¢ w domu i odespa¢ po roku szkolnym w polskim
systemie edukacji.

Smutno mi, ze jest taka zmeczona, ale z drugiej strony ciesze
sie, ze potrafi to w sobie zauwazy¢, nazwac i podazac za tym, czego
potrzebuje.
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ale Ty nie daj sie jej zwariowac!

Zycie stawia przed nami weigz nowe wyzwania. Chee od nas zbyt wiele, daje nam

za mato. Za duzo wysitku skutkujgcego chronicznym zmeczeniem i za malo szans

na wystuchanie wtasnego ciata. Zbyt wiele pospiechu i niewystarczajacy czas na
odpoczynek. Zbyt mocng presje na spetnianie cudzych oczekiwan i niewiele okazji
do zaspokajania wtasnych potrzeb. A do tego dochodzi to, co sie dzieje wokot nas.
Martwimy sie sytuacja w kraju i na Swiecie, dreczymy wizjami niewesotej przysztosci,
jaka wieszeza komentatorzy w gazetach, radiu i telewizji, nie potrafimy sie odciac

od wykanezajacych psychicznie mediow spotecznosciowych...

Jestesmy przeciazeni. W ciaglej gonitwie, pod presja czasu i oczekiwan, w kotowrocie
codziennosci czujemy, Ze to dla nas zbyt wiele. Czy mozemy cos z tym zrobi¢? Czy
istnieje recepta na wspotezesno$c¢? Oczywiscie, ze catkowicie sie z niej nie wyleczy-
my. O ile nie zdecydujemy sie uciec w dzicz, by zy¢ bez internetu i pradu, nie uwolni-
my sie od tego, co jest. Mozemy jednak nauczy¢ sie radzié¢ sobie z tym, co nas przytta-
cza, i odzyskac tak potrzebne kazdemu z nas poczucie rownowagi.
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