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ROZDZIAŁ I 
Jesteśmy wyczerpani czy sobie nie radzimy

Czy wy także czujecie się często przemęczeni, osłabieni, wyczerpani, wykończeni lub chronicznie zmęczeni? Jeśli tak, to jesteście w dobrym towarzystwie. A właściwie może powinienem napisać „w złym towarzystwie”? W każdym razie wyczerpanie z pewnością nie jest pozytywnym uczuciem, a na dodatek ma tę nieprzyjemną cechę, że stopniowo kładzie się cieniem na wszystkie obszary życia. Nic już nas tak naprawdę nie cieszy, bo po prostu brak nam energii na cieszenie się. Najchętniej siadamy na kanapie, podnosimy nogi, włączamy telewizor i wyłączamy głowę. Dzięki temu jednak nic się nie poprawia…

Od kiedy podjąłem własną praktykę profilaktyki medycznej i medycyny sportowej, codziennie przychodzą do mnie ludzie, którzy czują się „jak rozjechani przez walec”. Na narastający problem braku siły uskarżają się nie tylko zestresowani menadżerowie, lecz także urzędnicy, drobni przedsiębiorcy, matki na urlopach wychowawczych czy nauczyciele. „Niezależnie od tego, jak długo śpię, już rano czuję się wycieńczona”. „Po pracy nie mam już na nic siły”. „Zawsze byłem bardzo aktywny, ale teraz wszystko mnie przerasta”. Takie stwierdzenia słyszę nader często. Pacjent, który z tego powodu przychodzi do mojego gabinetu, chce, żebym go przebadał fizykalnie, znalazł przyczynę wyczerpania i w razie potrzeby przepisał odpowiedni lek.

Jako lekarz nigdy nie mogę wykluczyć przyczyn organicznych, bo za takie objawy mogą odpowiadać zarówno choroby serca czy tarczycy, jak i niedobór żelaza albo witaminy B12. Tak więc check-up medyczny oraz sprawdzenie poziomu mikroelementów i witamin są w takich przypadkach konieczne. Rzadko jednak same badania internistyczne i medycyna ortomolekularna pozwalają na wyjaśnienie przyczyny wyczerpania, a przyczyna organiczna często ma także swoje głębsze podłoże. Bądź co bądź zjawiska psychosomatyczne są ważną częścią naszego funkcjonowania. Boląca głowa, spięte mięśnie karku, ucisk w żołądku i zawroty głowy to bardzo typowe objawy przy zbyt dużych obciążeniach psychosocjalnych. Istnieją też pozytywne przyczyny objawów psychosomatycznych, na przykład na krótko przed wyczekiwaną z tęsknotą randką pojawiają się zazwyczaj przyjemne bicie serca, motyle w brzuchu czy rumienienie się.

Jeszcze będąc studentem, zastanawiałem się nad tym, co wpływa na dobre życie. I jak udaje się nam prowadzić dobre i szczęśliwe życie. Bo przecież jako lekarz leczę i towarzyszę osobom, które właśnie tego pragną. Jeśli więc dziś przychodzi do mnie pacjent w celu sprawdzenia stanu zdrowia i uzasadnia wizytę złym samopoczuciem, a ja stwierdzam, że waga i ciśnienie krwi są za wysokie, to pacjent oczekuje ode mnie odpowiedzi, co może zmienić, żeby w przyszłości żyć możliwie zdrowo i szczęśliwie. Ale żeby to ustalić, muszę wiedzieć, jakie czynniki przyczyniły się do wzrostu wagi i ciśnienia. Przeważnie nadwaga jest rezultatem stresu, braku snu, lęków, zmartwień i zaburzonej w ich efekcie równowagi psychicznej, więc jakie z tych wewnętrznych i zewnętrznych przyczyn wpłynęły na tego człowieka i spowodowały zachwianie jego równowagi? Nie inaczej jest w przypadku pacjenta, którego dręczy dziwne uczucie wyczerpania. Ten człowiek z pewnością nie prowadzi dobrego życia i chce coś w nim zmienić, więc znowu trzeba ustalić, jakie czynniki są za to odpowiedzialne. Moją motywacją, jako lekarza, jest wspieranie pacjenta w jego powrocie do życia pełnego sił i radości.

Jak to się dzieje, że ludzie wpadają w tę pułapkę całkowitego braku sił? I dlaczego często są to ci, którzy do tej pory załatwiali wszystko w okamgnieniu i jakby od niechcenia? Odpowiedź brzmi: bo są przyzwyczajeni do odnoszenia sukcesów i każde zwolnienie tempa rozwoju traktują jako porażkę.

Powołam się na przykład fizjoterapeutki, która przyszła do mnie na wizytę i powiedziała, że muszę ją koniecznie przebadać: „Jestem całkowicie wyczerpana. I bez przerwy tyję, chociaż wypróbowałam już dziesiątki diet. Teraz już całkowicie straciłam motywację – boję się, że moja przemiana materii nie jest prawidłowa”.

Badanie wykazało to, co przypuszczałem – podwyższona masa ciała, podwyższona zawartość tkanki tłuszczowej, niewielka wydolność, słabe parametry mikroelementów i zła przemiana materii, która odpowiadała za wzrost wagi. Coś takiego nie bierze się z niczego, lecz zazwyczaj wynika z konkretnych warunków życia. Oczywiście za pomocą wlewów z mikroelementów mogłem nieco zmniejszyć jej zmęczenie, ale właściwa przyczyna musiała tkwić gdzie indziej. Dlatego zapytałem o jej życie prywatne i zawodowe. Miała męża, który wprawdzie bardzo dobrze zarabiał, ale rzadko bywa w domu. Z tego powodu prawie wyłącznie ona troszczyła się o dwoje jeszcze małych dzieci, a przy tym próbowała rozkręcić swoją prywatną praktykę. „Po co się kształciłam?” – mówiła bliska łez.

Ta kobieta z pewnością dotarła do granic wytrzymałości. Miała pełne konto w banku w zamian za niekończący się stres. Wyczerpała cały swój zapas sił. Zastanawiałem się, jak w jej przypadku ma się powieść konsekwentne dobre odżywianie się. Jak niby zmotywować ją do joggingu? Przecież to tylko zwiększy jej stres. A stres – jak zobaczymy dalej – wywołuje choroby. Omówiliśmy więc różne opcje: zawieszenie praktyki, zatrudnienie gospodyni i niani, wciągnięcie do obowiązków męża i rezygnacja z jakiejś części pensji (bo przecież i tak nie mogli jej wydać!). Okazało się, że aby wybrnąć z tej wykańczającej ją sytuacji, potrzebowała pomocy profesjonalnego coacha, pierwsze wskazówki dotyczące jedzenia i treningów przyczyniły się jednak do tego, że już po naszej pierwszej rozmowie stopniowo zaczęła uzupełniać swój rezerwuar sił.

Poznałem też na własnej skórze, co to oznacza „być u kresu swoich sił”, czuć się wyżętym. Pierwszy taki spadek formy zauważyłem w połowie studiów. Patrząc wstecz, stwierdzam, że przyczynił się do niego cały „zestaw” różnych czynników. Już jako dziecko miałem skłonność do całkowitego koncentrowania się na jednej rzeczy. Według mojej mamy najpierw była to piaskownica, w której zamiast bawić się w robienie babek, zajmowałem się budowaniem kanałów, zręcznie broniąc przy tym przed braćmi dostępu do mojego terytorium. Potem zająłem się kolejką. Nawet nie wyobrażacie sobie, jak często można zmieniać plany jej przebiegu i przebudowywać trasy. Kiedy wcieliłem w życie jeden pomysł, natychmiast zaczynałem pracować nad następnym. Według mojej mamy „nie towarzyszyło temu radosne odprężenie”.

Wiele lat później kolejkę zastąpił sport. Najpierw próbowałem swoich sił jako skateboardzista, bo w naszej wsi właśnie była moda na deskorolki. Kiedy moje kolana zaczęły się buntować i jakiś dziwny lekarz sportowy stwierdził, że mam artrozę („Masz kolana jak siedemdziesięciolatek”), wyszedłem z płaczem z gabinetu, ale posłuchałem jego rady i przesiadłem się na rower. Oczywiście diagnoza była całkowitą bzdurą i dzięki pewnemu kompetentnemu lekarzowi w wieku szesnastu lat odkryłem wyczynowy triathlon. Po pierwsze, było to dość późno, po drugie, być może nie był to najlepszy wybór, bo triathlon jest sportem dość obciążającym układ kostny. Szybko pojawiły się denerwujące problemy ze ścięgnami, które obrzydzały mi trening. Tyle że wtedy byłem już zarażony nową pasją i znowu zaangażowany.

Pracowałem jak maniak, żeby zapanować nad tymi problemami i poprawić swoją wydolność. Interesowało mnie rozwiązanie. Lekarze, do których chodziłem, nie potrafili mi niczego dobrze wytłumaczyć. Pomimo głębokiego szacunku dla medyków miałem wrażenie, że sami nie wiedzieli, co w tym przypadku należałoby zrobić. Zacząłem więc zgłębiać książki anatomiczne, żeby dociec, co dokładnie boli mnie w łydce. Chciałem też się dowiedzieć, jak różne techniki biegania wpływają na aparat ruchu. Zgłębiałem tajniki różnych wkładek ortopedycznych, specjalnych butów i analizowałem ruch. Dosłownie wgryzałem się w ten temat, bo chciałem biegać, chociaż co chwilę bolało mnie jakieś ścięgno lub staw. A że na to nie pomaga na dłuższą metę żaden środek przeciwbólowy, przekonałem się już jako osiemnastolatek. Moja teza brzmiała: „Musisz zwiększyć swoją wytrzymałość, żeby wytrzymywać obciążenie”.

Zacząłem biegać boso, by wytrenować mięśnie stóp; zimą kąpałem się w rzece, aby się zahartować i w ten sposób wzmocnić układ odpornościowy. Teraz z pewnością przyszły wam na myśl kuracje metodą Kneippa. Faktycznie stary, dobry ksiądz Kneipp bardzo mnie zainspirował zasadami swojej terapii. Przebrnąłem nawet przez stare wydania jego książek napisane pismem Sütterlina! Do tego gdzieś kiedyś przeczytałem, że reumatycy wkładają swoje bolące kończyny w kopce mrówek, a że nie miałem żadnego pod ręką, sięgnąłem po pokrzywy. Uzbrojony w rękawice kowalskie z warsztatu mojego ojca poszedłem na brzeg rzeki przed naszym domem, narwałem pokrzyw i natarłem nimi najmocniej, jak mogłem, moje ścięgna i stawy. Bolało nieziemsko. Niestety, to też nie pomogło. Ale taka akcja wpływa na głowę – wszystko jest kwestią siły woli – i dowodzi, jak zawzięty wtedy byłem. Dlatego nie przeszkadzało mi, że nikt mnie nie rozumiał, a moje przekonania nie były zgodne z powszechnie uznawanymi tezami. Z uporem prowadziłem swoje autodydaktyczne badania. Także pod prąd.

Moją specjalnością stała się analiza ruchu. Jak człowiek powinien biegać, żeby jego aparat ruchu działał bez bólu? Jeszcze będąc studentem, publikowałem w pismach specjalistycznych artykuły na ten temat i wyjaśniałem, na czym polega słabość doradztwa w sklepach sportowych. Rozpętałem w ten sposób prawdziwą burzę. Jedni mnie kochali, inni nienawidzili. Ale ponieważ moje oceny były trafne, zostałem zaproszony przez Runners Point[1] do okrągłego stołu. Stateczni panowie chcieli dowiedzieć się ode mnie – młodzika – jak można by poprawić doradztwo w sklepach.

Kiedy niedługo potem pewien guru fitnessu chciał kupić ode mnie moją ekspertyzę dotyczącą biegania, postanowiłem, że lepiej będzie, jak napiszę swoją książkę. Po prostu musiałem się podzielić całą swoją wiedzą o technice biegania.

Wraz z szefem czasopisma o triathlonie zrealizowałem ten projekt w ciągu kilku miesięcy. Z naszych oszczędności sfinansowaliśmy koszty produkcji, zmagazynowaliśmy książki w garażu mojego wujka i sprzedaliśmy od ręki 10000 egzemplarzy. Hurra! Równocześnie rozpocząłem treningi do biegu Ironman na Hawajach – oczywiście trenowałem na 150%, jakżeby inaczej! – i przygotowywałem się do pierwszego egzaminu państwowego. Da się zrobić – myślałem. Szkoda tylko, że doba ma jedynie 24 godziny.

Mój dzień przebiegał według planu dostosowanego do obciążeń, więc każdy ruch miałem dokładnie zaplanowany. Na przykład po powrocie z uniwersytetu miałem tylko godzinę do wyjścia na trening – szybko wyjmowałem pocztę ze skrzynki, biegłem z nią do komputera, włączałem go (wtedy potrzebował on jeszcze kilku minut do wejścia na wysokie obroty), potem szybko do kuchni nastawić wodę na makaron, do toalety, gdzie przy okazji czytałem pocztę, z powrotem do komputera sprawdzić maile, znowu do kuchni wrzucić makaron do wody, ponownie do komputera, żeby odpowiedzieć na maile, jak tylko makaron był gotowy, połykałem go i biegiem na trening… Dziś powiedziałbym, że jeżeli ktoś czyta swoją pocztę na sedesie, to ma problem. Byłem jednak niesamowicie efektywny i tylko to się wtedy liczyło. Nie mam pojęcia, jak znieśli to moi najbliżsi, ale fakt, że moja ówczesna partnerka tymczasem się wyprowadziła, jest z pewnością tylko przypadkiem…

Aby jeszcze intensywniej przygotowywać się do Ironmana, pojechałem na trzytygodniowy obóz treningowy na Lanzarote. Wyglądał on mniej więcej tak – młodzi ludzie przez cały dzień jeździli na rowerze, pływali i biegali. Potem robili spustoszenie w bufecie, żeby wyrównać bilans po spaleniu 5000 kalorii, a później szybko wskakiwali do łóżka, bo następnego dnia o siódmej rano zaczynali trening techniki biegu. Jeśli w ostatnim tygodniu obozu trenowało się netto przez pięć godzin, to wracało się do domu – zgodnie z planem – nieco wyżętym. Sportowcy wyczynowi mają bez przerwy do czynienia ze świadomymi zmianami między fazą obciążenia i odciążenia. Stosunkowo wcześnie uczą się pozbywać zmęczenia dokładnie na tyle, żeby w zaplanowanej fazie relaksu organizm zregenerował się i dostosował do podwyższonych wymagań, przez co podnosi się jego wydolność. Jest to doświadczenie, z którego dziś czerpię profity w swoim zawodzie lekarza sportowego i internisty.

Po powrocie z obozu skrupulatnie – w przeciwieństwie do wielu innych sportowców – trzymałem się zaleceń dotyczących tygodnia regeneracyjnego. Wiedziałem, że nieprzestrzeganie ich mogłoby doprowadzić do ciężkiego przeciążenia, a przy moim dziennym pensum nie mogłem sobie na to pozwolić. Potem miałem kontynuować trening rowerowy u mojej przyjaciółki mieszkającej na Pogórzu Wezerskim. Cieszyłem się na myśl o treningu z dodatkowym pokonywaniem wzniesień, ale wtedy wylał mi się na głowę kubeł zimnej wody – wsiadłem na rower, pojechałem kawałek drogą i mój puls nagle wzrósł do 140. Cholera! Z pewnością przedobrzyłeś – pomyślałem. Fazy obciążenia i odciążenia to nie jest taka prosta sprawa. Mój plan treningowy był bardzo dobry. Mimo to, jeżeli obciążenie jest bardzo duże, a ze względu na inne czynniki (pisanie książki i egzamin państwowy) faza odciążenia nie jest wystarczająco efektywna, wtedy organizm może bardzo łatwo się wykoleić.

Dzięki swoim uprawnieniom trenerskim i studiom medycznym wiedziałem, jak organizm reaguje na tak zwane przetrenowanie, i postanowiłem przedłużyć regenerację jeszcze o tydzień. Wprawdzie było to rozsądne, ale nie pomogło. Także w kolejnych czterech tygodniach nic się nie poprawiło. Mój puls nie chciał się zmniejszyć. Najpierw spałem bardzo źle, a potem zacząłem sypiać każdej nocy po 11 godzin. Było coraz gorzej. O aktywności fizycznej nie mogło być mowy. Nawet wchodzenie po schodach przychodziło mi z trudnością. Po dwóch piętrach już brakowało mi tchu. To miałem być ja? Ten, który ostatnio trenował na najwyższych obrotach po 35 godzin tygodniowo i przebiegał ponad 10 kilometrów w ciągu 37 minut? Pomału zaczynałem się bać. Nie pozostawało mi nic innego, jak udać się po pomoc do lekarza.

Zostałem przebadany w mojej klinice uniwersyteckiej i w klinice medycyny sportowej na innym uniwersytecie, ale badania nie wykazały żadnych fizycznych przyczyn. Z braku innej diagnozy i na podstawie typowych objawów postawiono w końcu diagnozę „przetrenowanie”. Według lekarzy poprawa miała nadejść w ciągu trzech miesięcy. Z każdym mijającym tygodniem, który nie przynosił oczekiwanych zmian, nasilał się mój niepokój. Co się ze mną dzieje?

Po trzech miesiącach znowu zadzwoniłem do lekarzy sportowych. „No tak, jeżeli nadal nie jest lepiej – usłyszałem – to z pewnością ma pan zespół przewlekłego zmęczenia”. Wtedy po raz pierwszy zetknąłem się z tematem zmęczenia. „I co teraz? – spytałem. – Jak mogę z tym walczyć?”. Odpowiedź nie była zbyt pocieszająca, bo nie było na to ani leków, ani planu leczenia. Po prostu miałem nadal czekać. Tylko szkoda, że miałem za sobą już sześć miesięcy bezowocnego czekania. Wprawdzie radziłem sobie ze studiami, ale jakość mojego życia była bliska zeru. Tak dalej nie mogło być. Musiałem działać.

W końcu przypomniałem sobie o książce The Seven Habits of Highly Effective People. Jej autor, Stephen Corvey, zaleca, żeby w przypadku problemu nie walczyć z nim samotnie, lecz zwrócić się do ludzi, których wiedza mogłaby nam pomóc w wydostaniu się z matni. Problemy należy rozwiązywać aktywnie, a nie biernie. I jeszcze coś ważnego – ludzie cieszą się, kiedy prosi się ich o radę. Wszystko, co należy zrobić, to być otwartym i szczerze opowiedzieć o swoim problemie. Zacząłem się więc zastanawiać, kto mógłby udzielić mi wsparcia. Jeżeli nie byli to lekarze sportowi, to może powinni to być inni ludzie, którzy są bardzo blisko elit sportowych, czyli trenerzy.

Bez namysłu zacząłem dzwonić do różnych trenerów, opisywałem swój przypadek i, jak się okazywało, wszyscy znali kogoś, kto już kiedyś mierzył się z takim samym problemem. Zespół chronicznego zmęczenia, czego dowiedziałem się tymczasem z literatury specjalistycznej, jest w naszym społeczeństwie wprawdzie dość częsty, ale wciąż nie opracowano jego terapii. Tym niecierpliwiej oczekiwałem na rozmowy z czołowymi sportowcami, którym udało się go pokonać. Ich recepta brzmiała: „Czekać, czekać, czekać”, a jeżeli to nie pomoże, wznowić po jakimś czasie treningi; oczywiście na odpowiednim poziomie. Być cierpliwym, akceptować ciosy zadawane pragnieniu powrotu do formy przez osłabione ciało i być upartym, nawet jeżeli wydolność jest oddalona o lata świetlne od pierwotnego poziomu. Tak więc znowu miałem cel – wydostać się z tej dręczącej pułapki wyczerpania, krok po kroku.

Na początku mój samodzielnie opracowany plan treningowy (w tym czasie odzwyczaiłem się od pytania lekarzy o wskazówki) wyglądał następująco: 50 metrów chodu, 50 metrów truchtu, 50 metrów chodu, 50 metrów truchtu, przez maksymalnie 10 minut. Oczywiście na początku sam miałem wrażenie, że to wszystko jest jakieś nienormalne. Moi kumple przebiegają 1000 metrów w trzy minuty, kiedy ja z wysiłkiem trochę przechodzę, a trochę przebiegam truchtem czterystumetrowe okrążenie. Po czym na dodatek mam zakwasy i jestem do niczego.

Szczyt, a może bardziej dołek tego bolesnego nowego początku miał miejsce podczas wycieczki rowerowej na wyścigówkach, na którą wybrałem się z moim młodszym bratem. „Ale będziemy jechali powoli” – ostrzegłem go. Jechaliśmy powoli wzdłuż ulicy, gdy nagle wyprzedził nas starszy mężczyzna na swoim zdezelowanym jednośladzie. To był dla mnie jaskrawy dowód mojego braku sił. Ale też od tej chwili – czyli od czasu, kiedy miałem dwadzieścia kilka lat – zdaję sobie sprawę z tego, jaki jest stan moich sił w danym momencie życia.

Nigdy nie nazwałem swojego problemu chorobą. Kiedy jednak opowiadasz kumplom, że masz zespół chronicznego zmęczenia, wszyscy oczekują, że po kilku tygodniach wznowisz treningi. Jeżeli nie wracasz do nich po trzech miesiącach, a przyczyną nie są złamana noga, zapalenie płuc albo „poważna” choroba, to wszyscy zaczynają podejrzewać, że brak ci piątej klepki. Na szczęście moi koledzy byli dla mnie łaskawi i w miarę możliwości wspierali mnie w mojej walce.

Coraz częściej jednak dręczyły mnie pytania, czy to, co i jak do tej pory robiłem, było dobre. Jaką właściwie powinienem wziąć nauczkę z tej całej historii? Nie mam skłonności do ezoteryki, ale ten kopniak zmusił mnie do zrobienia kroku wstecz i przyjrzenia się mojemu życiu.

Pewnego dnia poczułem, że znowu zaczynam się posuwać do przodu. Mogłem krok po kroku intensyfikować treningi, ale do odzyskania sprawności brakowało mi jeszcze bardzo wiele. Najwidoczniej musiałem dostać wyraźną wskazówkę od losu. I tak się stało – wraz z kilkorgiem przyjaciół spotkaliśmy się w sąsiedniej wsi, żeby coś poświętować. Szczerze mówiąc, wypiliśmy też po parę głębszych. W drodze powrotnej ktoś wpadł na pomysł, żeby na poboczu drogi zorganizować zawody w robieniu pompek. I co się okazało? Wcale nie wypadłem tak źle. Jeszcze bardziej zaskoczyło mnie, że po tym wszystkim, mimo rauszu, byłem w stanie biec stosunkowo szybko i długo obok jadącego samochodu (z punktu widzenia trzeźwego kierowcy z pewnością starałem się spalić alkohol zbyt intensywnie). Dziwna sytuacja. Miałem wrażenie, że poruszam się we mgle. Co się nagle stało?

Bliski przyjaciel, który był przy tym obecny, powiedział mi następnego dnia przy porannej kawie: „No tak, z bieganiem jakoś sobie radzisz…”. Nagle zrozumiałem, że mój organizm sygnalizuje mi coś, co ma związek z tym, jak żyję. Okej, Matthias – pomyślałem – musisz uporządkować swoje życie, w przeciwnym wypadku nigdy się nie pozbędziesz tego wyczerpania. I teraz dochodzimy do nauki. Ten sam przyjaciel powiedział mi później, kiedy już byłem w lepszym stanie: „Gdybyś wtedy tego nie zrozumiał, wypowiedziałbym ci przyjaźń”.

Faktem jest, że byłem bezdyskusyjnie egocentrykiem. Zawsze widziałem tylko mój sport, moje sukcesy i moje projekty. Wolne chwile, czas wolny, świadome dbanie o dobre samopoczucie, uczciwa wymiana myśli z innymi ludźmi? Na to nie miałem ani ochoty, ani czasu. Brakowało przeciwwagi do mojego „wyżej, szybciej, dalej”, które do tej pory stanowiło sens mojego życia. Ten kopniak wreszcie otworzył mi oczy. Pokazał, jak ważne dla dobrego życia są przyhamowanie w odpowiednim momencie, znalezienie czasu na inne sprawy oraz potrzeby i pozwolenie sobie na więcej luzu.

Dzięki temu udało mi się wydostać z pułapki wyczerpania. Jednak od tamtego momentu do czasu, kiedy znowu byłem w stanie podjąć swoje treningi triathlonowe, musiał upłynąć rok. Za to rozpocząłem je z moim świeżo nabytym luzem. Początkowo czasami sam się dziwiłem, z jaką zaciętością podchodziłem do tej pory do wielu spraw. Wcześniej przeklinałem deszczowy dzień podczas obozu treningowego na Majorce, bo uważałem go za zmarnowany. Teraz w podobnej sytuacji jedynie wzruszałem ramionami i bez najmniejszego stresu cieszyłem się z nieoczekiwanego dnia odpoczynku.

To, co się wydarzyło potem, brzmi jak z podręcznika o przeciwdziałaniu stresowi – nadeszły moje najlepsze czasy w jeździe na rowerze, bieganiu i pływaniu. Pojawiły się tak naturalnie, jakby nagle pękł jakiś krępujący węzeł. I to mimo tego, że intensywnie trenowałem; pozwalałem sobie na przerwy, jeżeli miałem ochotę odpocząć. Tylko w takich okolicznościach miałem nastrój, żeby się spotykać z ludźmi i spędzać po drugiej stronie sportu wartościowe chwile, które dostarczały mi nowych impulsów. To była ta konieczna równowaga, która stale uzupełniała moje psychiczno-fizyczne rezerwy siły. Output i input były zrównoważone. Dzięki temu mogłem sobie nawet pozwolić – mimo intensywnego trenowania i wielkich celów – na zjedzenie przed maratonem berlińskim dwóch porcji tiramisu (nieco zwariowany pomysł przed takimi ważnymi zawodami!) i beztrosko zrezygnować z przygotowawczych rytuałów, które dawniej mnie stresowały. Przecież wiedziałem, że jestem w szczytowej formie i takie smaczne słodkości zjedzone o dwudziestej trzeciej oraz niespokojna noc (nikt nie śpi dobrze przed tak ważnym biegiem!) nie mogły jej zniszczyć. Nie niepokoiło mnie nawet, będące skutkiem tego łakomstwa, lekkie podrażnienie żołądka następnego poranka. I właśnie ten spokój przyczynił się do osiągnięcia tak mi potrzebnego, najlepszego czasu. Po prostu odbębniałem to, co wcześniej wypracowałem. Kiedy po 2 godzinach i 51 minutach (włączając w to 16 sekund pobytu w toalecie) przebiegłem przez linię mety, byłem dumny i przeszczęśliwy.

Dawniej już następnego ranka zastanawiałbym się, „co dalej?”, ale tym razem było inaczej. Tym razem wiedziałem: „To jest twój najlepszy czas! Na to pracowałeś dziesięć lat. Mierzyłeś się z kontuzjami, które tak naprawdę uprawniałyby cię do porzucenia tego sportu i zajęcia się szachami. Mimo to dałeś radę. Wykorzystałeś wszystkie zgromadzone doświadczenia. Pot, krew i łzy. Wszystko było dla tego jednego biegu. Więcej nigdy z siebie nie dasz. Gwiżdż na amerykańskie powiedzenie o tym, że wszystko możesz. Gwiżdż na The sky is the limit. Są granice. Także dla mojego organizmu. I ja taką granicę właśnie osiągnąłem”. To świadomość, z którą trudno mi było sobie poradzić. Wprawdzie brałem jeszcze udział w kilku zawodach triathlonowych i w biegu Ironman, ale nigdy więcej nie poświęcałem się już wyłącznie treningom. Przeważyła chęć pracowania w zawodzie lekarza i wprowadzenia zmian w swoim życiu.

Z pewnością moje szczególne zainteresowanie się zjawiskiem wyczerpania wynika także z tych ekstremalnych doświadczeń. W zasadzie terapeuci[2], którzy twierdzą, że odnaleźli swoje powołanie na skutek własnych przeżyć, wydają mi się podejrzani. Dobry lekarz musi umieć znaleźć dystans w decydujących momentach i nie może patrzeć na pacjentów tylko z perspektywy swoich własnych przeżyć. Do tego nieodzowne są nauka oraz dobre wykształcenie. Z drugiej strony własne doświadczenia pomagają lepiej zrozumieć ludzi. Dzięki nim mówię tym samym językiem, co moi pacjenci. Niezależnie, czy są oni sportowcami, czy nie. Na przykład, jeżeli pacjent mówi mi, jak bardzo brak mu sił („Jakby ktoś wyciągnął mi wtyczkę”), wiem natychmiast, co ma na myśli.

Z życia wzięte…

Jako menadżer jednego z koncernów DAX, pan Johnson jest odpowiedzialny za międzynarodowy łańcuch logistyczny. Znam go od wielu lat, bo co roku pojawia się u mnie w celu sprawdzenia stanu zdrowia. I od lat poruszamy te same problemy – za duża waga, za mało ruchu, za dużo cholesterolu, za mało witamin, za dużo stresu, za mało mentalnego odprężenia. Do tego dochodziły często pojawiający się jet lag i rodzina, która chciała, aby jej też poświęcać uwagę. Johnson jednak lubił swoją pracę i za pomocą małych, ale decydujących kroków udawało nam się poprawiać jego stan zdrowia do takiego, który zadowalał mnie jako internistę.

Ale potem w jego życie wdarł się COVID-19. Kiedy przyszedł do mnie na początku marca 2020 r., powiedział: „Tym razem wysłała mnie do pana żona, bo od paru tygodni jestem bez przerwy zmęczony i wyczerpany. Mógłby pan sprawdzić, czy parametry mojej krwi są w porządku?”. Były w porządku. A później powiedział mi, jak zmieniło się jego życie od wybuchu pandemii. Wirus zgotował mu prawdziwe piekło. Do tego dołączyły się zmiany strukturalne… Widać było, że Johnson jest na krawędzi. Poprosił mnie o wlewy wzmacniające. Zaleciłem odpoczynek, medytację i jogging. Ustaliliśmy, że będziemy działać wielokierunkowo i pacjent faktycznie na początku poczuł się trochę lepiej. Biorąc jednak pod uwagę całość jego sytuacji, nie miałem dobrych przeczuć.

W sierpniu Johnson znowu pojawił się w moim gabinecie. „Już nie mogę”. Zaskoczony takimi słowami w ustach doświadczonego menadżera, spytałem, o co dokładnie chodzi. „Już nic nie czuję. I od ponad tygodnia nie rozmawiałem z żoną. Czuję się, jakby mi ktoś ściskał głowę jakimś imadłem”. To z pewnością było to – trwający przez wiele lat zespół przewlekłego zmęczenia zamanifestował się w postaci ostrego zespołu wypalenia. Łuk został zbyt mocno napięty – sytuacja była poważna. Pan Johnson potrzebował wszechstronnego wsparcia medycznego i musiał wziąć urlop. Do prowadzenia dalszej terapii poleciłem mu pewną klinikę psychosomatyczną.

W przypadku silnego zmęczenia należy oczywiście najpierw wykluczyć wszystkie przyczyny fizyczne. Jednocześnie – co widać na powyższym przykładzie – zawsze pytam pacjenta, czy w jego życiu wszystko gra. Niekiedy terapia medyczna przeradza się w rodzaj coachingu. Dla mnie ważne jest, aby uwrażliwić pacjenta na czynniki pozbawiające go sił i zachęcić do dokładnego przyjrzenia się swojej sytuacji. Informacje o tym, jakie mogą to być czynniki, znajdziecie w dalszej części książki. U mnie był to ewidentnie „brak luzu”, a do tego doszły zaangażowanie w zbyt wiele projektów i brak regeneracji.

Ten nokaut sprawił, że spokorniałem – stało się dla mnie jasne, że coś może się nie powieść. Są nawet ludzie, którzy nigdy już nie będą w stanie pracować, bo niemożliwe jest już dla nich odzyskanie dawnej energii. Dlatego podczas mojego załamania przyrzekłem sobie, że od tej pory będę akceptował moje granice; nie będę ich zwalczał jako słabości, lecz traktował jako warunek niezbędny do prowadzenia dobrego życia. Po powrocie do pracy zawodowej planowałem swój dzień tak, żeby zawsze mieć wystarczająco dużo czasu dla rodziny, przyjaciół, sportu, na wolne chwile i na spontaniczność, aby nie doprowadzić ponownie do takiej kolizji. Przez wiele lat taki układ funkcjonował bez zarzutu. Nadal jednak miałem tendencję do inwestowania co najmniej całej energii w moje projekty i do doprowadzania otoczenia do szału moimi niezliczonymi pomysłami i nadgorliwością. Ćpun pozostanie ćpunem. I tak w końcu nadszedł dzień, w którym ponownie przeoczyłem znak stopu.

W zasadzie zaczęło się całkiem zwyczajnie, bo w życiu, jak wiadomo, zawsze jest raz pod górkę, raz z górki. Jesienią 2019 r. nie wszystko szło dobrze. Zarówno w przychodni, jak i w domu z trójką małych dzieci bywało niekiedy nerwowo. Czułem, że muszę coś zmienić, ale nie bardzo wiedziałem co. O tym przeczuciu miałem porozmawiać z żoną podczas naszej następnej rozmowy o priorytetach. Takie dyskusje prowadzimy raz, dwa razy w roku, żeby pamiętać o tym, co naprawdę ważne. Kiedy na dodatek zauważyłem, że czasami niezbyt chętnie – co dla mnie jest nietypowe – jadę (oczywiście rowerem) do pracy, natychmiast zadałem sobie pytanie, czy nie powinienem przyhamować.

Kiedy w listopadzie zbliżał się ważny dla mnie i od dawna planowany wykład, dręczyło mnie poważne przeziębienie. Rozsądek nakazywał odwołanie tego wykładu, ale ja – człowiek wychowany w poczuciu obowiązku – broniłem się przed tym krokiem. Przecież jeszcze nigdy nie odwołałem żadnego wykładu. Na Marquardzie zawsze można było polegać, bo moim mottem, a wręcz mantrą było powiedzenie „jeden człowiek, jedno słowo”. Postanowiłem więc, że wprawdzie oszczędzając się, ale poprowadzę wykład.

W takich wypadkach zakładam sobie na głowę wyimaginowany klosz i niczego do siebie nie dopuszczam. Wchodzą w tryb regeneracyjny.

Na miejscu poprosiłem o herbatę, a każdy, kto mnie zna, wie, że to oznacza, iż naprawdę mam problem. Przezornie poinformowałem organizatorów, że jestem chory, i zaszyłem się gdzieś w ciemnym kącie. Podczas wykładu dałem z siebie wszystko, potem wypiłem kolejną herbatę i pojechałem do domu. Tylko że ten wysiłek był dla mojego organizmu zbyt duży, jak miałem okazję się przekonać w nadchodzących miesiącach. Od tego momentu bez przerwy chorowałem. Wprawdzie nie na tyle mocno, żeby zostać w łóżku, bo przecież nie miałem gorączki, ale byłem na tyle osłabiony, że codzienne obowiązki stawały się dla mnie mordęgą. W gabinecie funkcjonowałem na pół gwizdka. Stale prosiłem kogoś z moich współpracowników o przyniesienie mi herbaty, co wywoływało zatroskanie na ich twarzach. Z powodu tej niedyspozycji cierpiały także moja żona i moje dzieci – dla nikogo nie miałem sił. Dla moich pacjentów robiłem dobrą robotę, ale już mój zespół był pozbawiony szefa, a moja rodzina – męża i ojca.

Przez trzy miesiące po jednej infekcji następowała kolejna, a ja cały czas pocieszałem się, że to minie. Aż w lutym dostałem – po raz pierwszy w życiu – zapalenia ucha środkowego. Ponieważ bardzo niechętnie sięgam po antybiotyki, leczyłem się wszystkim (a jeżeli piszę „wszystkim”, to znaczy to naprawdę wszystkim), co może w tym przypadku pomóc. Zazwyczaj. Bo czułem się coraz gorzej. Raz wziąłem nawet środek przeciwbólowy, gdyż ból ucha był nie do wytrzymania. Wieczorami byłem nieprzytomny: kładłem się na kanapie i nie byłem w stanie już nic zrobić. A kiedy podczas któregoś weekendu dzieci chciały, żebym zbudował z nimi skrzynię na rośliny, wziąłem się wprawdzie ochoczo do dzieła, ale po każdej przeciętej desce musiałem odpoczywać, bo byłem taki słaby… Oczywiście jako internista wiedziałem, że to nie jest normalne, ale zwalałem winę na infekcje. I wszystko toczyło się dalej…

Tymczasem na południe Europy, a potem do Niemiec dotarł koronawirus. Oczywiście jako lekarz musiałem być stale w gotowości. Pacjenci mieli wiele pytań. My – lekarze – także. Od rana do wieczora COVID był tematem numer jeden. Zawiesiłem swój detoks od informacji, który normalnie chroni mnie przed zalewem bodźców, więc znowu bez przerwy słuchałem i czytałem wiadomości, żeby być na bieżąco z rozwojem sytuacji. W lecznicy za sprawdzanie aktualnych danych na temat koronawirusa był odpowiedzialny jeden ze studentów, który co godzinę informował nas o sytuacji. Był to niesamowicie stresujący okres, pełen niepewności i dezorientacji. Czy mamy pracować bez środków ochronnych i dezynfekujących? Czy będziemy musieli zamknąć lecznicę? Czy w przypadku zaostrzenia sytuacji będę musiał znowu pracować w szpitalu na oddziale internistycznym? Czy zespół będzie musiał przejść na skrócony czas pracy?

Nic już nie było takie jak przedtem. I nikt nie wiedział, co będzie jutro. Każda przerwa na posiłek zamieniała się w odprawę dla zespołu. I chociaż w minionych tygodniach pracowałem, oszczędzając się, to teraz musiałem znowu wziąć stery w swoje ręce. Przecież za nic nie zostawiłbym swojego zespołu na lodzie. Poza tym miałem rodzinę na utrzymaniu. Wszystko inne stało się sprawą drugorzędną. Tryb awaryjny – siła na krótki czas powróciła.

Nawet pacjenci, którzy przychodzili do mojego gabinetu, coraz częściej mówili: „Źle pan wygląda, panie doktorze”. Więc przełamałem swoją niechęć do antybiotyków, żeby wreszcie pozbyć się moich przewlekłych problemów z uszami.

Po raz nie wiem który byłem przekonany, że teraz już będzie lepiej. Ale stało się wręcz przeciwnie – moje siły topniały z dnia na dzień. Nie minęło 14 dni, a infekcja wybuchła z całą mocą. Z dreszczami i silnymi bólami uszu wylądowałem w łóżku. Poprosiłem zespół z lecznicy o odwołanie wszystkich moich pacjentów i zawieszenie zapisów do mnie. Ja, odnoszący sukcesy internista, byłem całkowicie bezsilny i bezradny. Żadne leczenie nie przynosiło poprawy. Wypróbowałem wszystko, tylko – przyznaję – nie zrobiłem sobie urlopu, czyli nie pociągnąłem w porę za hamulec bezpieczeństwa. W tym czasie pandemia rozpętała się na dobre, a ja pomyślałem, że może moje zapalenie ucha środkowego nie jest taką zwykłą infekcją. Profilaktycznie zdecydowałem o wysłaniu całej mojej rodziny na kwarantannę. Nigdy nie bałem się COVID-19, ale przy moim osłabieniu zakażenie mogło się skończyć fatalnie. W tym miejscu składam głęboki ukłon mojemu zespołowi w podziękowaniu za to, że nie tylko prowadził lecznicę, lecz także przynosił nam zakupy pod drzwi.

Zdarzało się, że przepacałem piżamę osiem razy w ciągu nocy, a takie poty mogą być objawem bardzo poważnych chorób, więc zacząłem się bać. Musiałem pilnie zacząć działać. Potrzebowałem diagnostyki i pomocy medycznej. Aby nie złamać kwarantanny, postanowiłem sam pobrać sobie krew. Konieczne badanie laryngologiczne było prawie niemożliwe, bo postanowienie związków zawodowych zabraniało przeprowadzania wziernikowania nosogardzieli bez odpowiednich środków ochrony osobistej, a tych prawie nikt nie miał. Co za czasy! Pozostawał tylko jeszcze silniejszy antybiotyk! Tymczasem dołączyły nowe objawy. Z nosa leciały mi krew i ropa, a dojście do toalety wymagało ode mnie ogromnego wysiłku. Byłem u kresu wytrzymałości fizycznej i nerwowej.

Wreszcie w jednym ze sparaliżowanych przez koronawirusa landów umówiłem badanie przez telefon. Zabezpieczony maską FFP-2 i okularami ochronnymi personel wykonał mi badania laboratoryjne, tomografię, MRT i endoskopię. Wynik: cała nosogardziel była zaropiała, a infekcja zaczynała się przenosić na kości. Na szczęście pomógł antybiotyk, ale moje siły nie powróciły. Nie mogłem przejść nawet paru metrów po naszym ogródku, co, biorąc pod uwagę, że jego powierzchnia to 250 m2, może świadczyć o prawdziwym problemie.

Jaki jest koniec tej żałośnie długiej opowieści? Miałem reaktywowaną mononukleozę zakaźną – chorobę wirusową, którą przeszedłem już kiedyś w młodości i której nawrót wywołało zmęczenie. Ten rarytas często przytrafia się sportowcom, kiedy przez dłuższy czas trenują ponad swoje możliwości albo na ich granicy. Układ odpornościowy jest wtedy bardzo osłabiony, jak u osób chorych na raka lub zakażonych HIV, co umożliwia rozwój wirusowi, który przecież przez cały czas znajduje się w organizmie. I dokładnie tak stało się w moim przypadku – stan mojej odporności był katastrofalny. Nic dziwnego, że tak mnie zmogło.

Ale teraz przynajmniej wiedziałem, co się ze mną dzieje, jak postępować i że mogę się z tego wyleczyć. Przede wszystkim jednak musiałem nadal pozostać na kwarantannie, żeby nie narażać się na zakażenie koronawirusem. Przez wiele tygodni nie przyjmowałem pacjentów, a potem stopniowo wracałem do pracy przez cztery dni w tygodniu i zachowując długie przerwy między pacjentami. W przerwach obiadowych mój zespół dostarczał mi pizzę, a potem kładłem się na godzinkę, żeby odpocząć. Dietę z pizzą zaleciła mi żona, bo bardzo schudłem. W tym czasie nawet jeździłem do pracy samochodem, żeby nie ryzykować nawrotu choroby. A to uważam za rzecz jeszcze okropniejszą niż picie herbaty. Robię to tylko wtedy, kiedy naprawdę muszę.

W ten sposób powoli wykaraskałem się z tego strasznego stanu i po czterech tygodniach mogłem znowu wsiąść na rower, choć na dojazd do pracy przeznaczałem znacznie więcej czasu niż poprzednio. Magiczna zasada wyczerpanych brzmi przecież: koniecznie znowu zacząć, ale małymi kroczkami.

Oczywiście musiałem zadać sobie pytanie, jak taki nokaut mógł mi się przydarzyć po raz drugi. Z pewnością był to też zbieg niekorzystnych okoliczności. Shit happens? Taki wniosek byłby zbyt prosty. Faktem jest, że równo dwadzieścia lat po mojej pierwszej nauczce znowu zignorowałem swoje granice i poczuciu obowiązku oraz ambicji dałem więcej przestrzeni, niżby to było dobre dla mnie i mojej rodziny. A do tego doszedł kryzys pandemiczny. Ta całkowicie nieznana i groźna sytuacja, która nagle ograniczyła nam znacząco możliwości działania, odbiła się niekorzystnie nawet na moich zdrowych jak ryby i mocnych kolegach. Jeżeli jednak stres nie jest odbierany jako uciążliwy, rodzi się uczucie niepewności, co z kolei zwiększa poziom stresu, podatność na popełnianie błędów i odczuwanie presji. Najpóźniej w tym momencie wyczerpany organizm ostro protestuje, na przykład poprzez półpasiec lub zespół jelita drażliwego. STOP!

Od kwietnia 2020 r. miałem do czynienia jeszcze z wieloma takimi pacjentami jak wspomniany pan Johnson. Opiekuję się nimi od lat, a wielomiesięczne obciążenia spowodowane przez kornawirusa odbiły się bardzo niekorzystnie na ich zdrowiu – a to nagle wzrosło im ciśnienie, a to powiększył się obwód brzucha albo pojawiły się lęki, które wcześniej udawało się kompensować. Były to reakcje na okres, w którym szczególnie nasiliły się niepewność (aż po lęk egzystencjalny) i izolacja i który był mniejszym lub większym wyzwaniem dla nas wszystkich. Oczywiście zależnie od kondycji i sytuacji życiowej, każdy z nas reaguje inaczej na takie obciążające sytuacje. Ale jednemu z pewnością nie można zaprzeczyć – kryzys związany z pandemią pokazał nam wszystkim, że jesteśmy w sytuacji zagrożenia. I jako jednostki, i jako społeczeństwo. I nie ulega wątpliwości, że to wywołuje lęk. Nagle w centrum uwagi pojawiły się czynniki, które są decydujące dla dobrego samopoczucia – ja nazywam je dobrym życiem. Przede wszystkim należą do nich ważne dla wszystkich poczucie ekonomicznego bezpieczeństwa i socjalnej przynależności. Kiedy wiosną 2020 r. wprowadzono lockdown, zarówno jedno, jak i drugie uległo u wielu osób zachwianiu.

Obciążenia, lęki i reakcje stresowe, które były wynikiem sytuacji wyjątkowej spowodowanej pandemią, są jednak tylko wierzchołkiem góry lodowej. Podejrzewam, że jeszcze przed kryzysem spowodowanym przez koronawirusa u wielu osób pojawiły się poważne oznaki wyczerpania, objawiające się między innymi poczuciem, że nie nadążają, trudzą się na próżno, bo odczuwana presja nigdy się nie zmniejsza, i że nie mają na nic czasu ani siły.

Tym ważniejsze jest, żeby każdy był świadomy, co pozbawia go energii, i znalazł własną drogę do wzmocnienia odporności. I właśnie to przeświadczenie było dla mnie motywacją do napisania tej książki. Abstrahując od tego, że przecież ja sam mam skłonności do dodawania gazu przy znakach stopu pojawiających się w moim życiu, zamiast wciskać hamulec, w omawianiu tematu „wyczerpanie i jak mu przeciwdziałać” góruje moja wiedzy internisty i lekarza sportowego, na przykład o pierwiastkach śladowych i treningu, oraz lekarza-coacha, który zachęca swoich pacjentów do wdrożenia koniecznych zmian.

Dla dobrego życia.


ROZDZIAŁ II 
Osłabieni i zmęczeni: 
nowa normalność 
czy prawdziwa choroba

1 Wyczerpane społeczeństwo

„– Co u ciebie słychać?

– W zasadzie wszystko w porządku, ale mam za dużo spraw na głowie. Jak zawsze. I po prostu nie nadążam ze wszystkim”.

Czyż nie brzmi znajomo? Załatwiamy, odhaczamy, odpowiadamy, planujemy, umawiamy nowe terminy, robimy listy spraw do załatwienia, pędzimy z jednego spotkania na drugie, wywiązujemy się z kolejnych zobowiązań i wykorzystujemy każdą chwilkę, żeby szybko zajrzeć na internetową stronę gazety oraz wysłać kilka wiadomości na WhatsAppie, zanim wieczorem, całkiem wyczerpani, z kieliszkiem wina w ręce usiądziemy na kanapie i włączymy telewizor. Przecież należy nam się wypoczynek. Potem wleczemy się do łóżka, ledwie zerkamy do kryminału, który zaczęliśmy czytać przed kilkoma tygodniami, i opadają nam powieki. Ale już po niecałych trzech godzinach zaczyna się nam kręcić w głowie karuzela myśli, a dręczące „przecież, muszę, jeszcze, trzeba, było, jeszcze, dlaczego, właściwie, ona, powinienem, był” skutecznie spędza nam sen z powiek. Następnego dnia budzik wzywa nas do rozpoczęcia kolejnego pełnego zadań dnia, a my zwlekamy się z łóżka ze sztywnym karkiem i z głębokim westchnieniem. Bez śladu jakiegokolwiek wypoczynku. A ten, kto do porannej kawy serwuje sobie najnowsze informacje na temat koronawirusa, natychmiast zostanie jeszcze poczęstowany pierwszymi hiobowymi wieściami dnia.

Co zatem nam pozostaje? Po prostu wysiąść z tego kołowrotka dla chomika? „Na to nie mogę sobie pozwolić”, „To coś dla hippisów”, „Jak to zrobić?”, „Zagryźć zęby i czekać na następny urlop?”, „No nie, przecież nawet jeszcze nie zdecydowaliśmy, czy zarezerwujemy apartament na Korsyce, czy pojedziemy z przyjaciółmi na Rugię”, „Na mój ostatni prawdziwy urlop pozwoliłem sobie w czasach studenckich”, „Na urlopie znowu przytyję trzy kilo”, „Może wreszcie należałoby się zapisać na trening autogenny?”, „No nie, to chyba żart? Mój terminarz już i tak pęka w szwach”, „Do tego nie mam cierpliwości”, „W moim przypadku to się raczej nie sprawdzi”. A więc znowu się zbieramy i znowu działamy. Przecież po coś są tabletki od bólu głowy, smoothies i (drogie) pakiety do stref wellness.

Najwidoczniej wewnętrzny niepokój, ciągły stres, zły sen i napięcie są nieodłącznym elementem nowoczesnego życia, a tym samym jest nim także uczucie, że brak nam sił, czyli że jesteśmy całkowicie wyczerpani. Za to, kto jest wyczerpany, ten przecież jednak coś zrobił. O to przecież chodzi, czyż nie? Być obecnym, działać z innymi, pokazać, co się umie i kim się jest. Dbać o to, żeby wszystko szło jak po maśle, i o niczym nie zapominać. I tak przez cały czas. Niestety, to nie tylko wymaga energii, lecz także wpływa niekorzystnie na jakość życia. Całe to robienie, decydowanie, działanie, trzymanie się terminów i odhaczanie daje nam jedynie złudzenie, że nad wszystkim panujemy, gdy tak naprawdę jesteśmy napędzani przez obcą siłę i brak nam suwerenności.

„Z niczym się nie wyrabiam!”

Jednego dnia załatwiamy dziesiątki spraw. Od spotkania z zespołem projektowym przez projekt zaproszenia na letnie przyjęcie po prace domowe syna i wieczorny drink z partnerami biznesowymi. Tak więc nasze zdanie naprawdę powinno brzmieć: „Nie wyrabiam się z niczym, co pozwoliłoby mi się uspokoić i dodałoby mi nowych sił”. Narastające wyczerpanie jest więc rzeczywistością, ale godzimy się z nią. Czy traktujemy je jako konieczne zło naszych czasów, drugą stronę medalu lub oznakę sukcesu i odznakę za niego? Czy przypadkiem nie mawiamy o nim czasami nawet z dumą? Kto ma dużo do zrobienia, ten jest docenianą, ważną częścią systemu. Czy przezwyciężenie swojego wyczerpania nie jest przez nas rozumiane jako imponujący wzrost wydajności? Czy nie pobrzmiewa trochę jak „gra, stawka, zwycięstwo”?

Tylko co z objawami towarzyszącymi temu „elitarnemu” wyczerpaniu, takimi jak zaburzenia snu, bóle pleców i głowy? „To przecież spotyka każdego”, „To u nas rodzinne”, „Po prostu muszę się wybrać do lekarza”. Związek między terminami i presją sukcesu z jednej strony a kołataniem serca z drugiej jest celowo ignorowany. Przecież mamy wszystko pod kontrolą. Niczego nie pozostawiamy przypadkowi, żeby tylko nie zostać nieprzyjemnie zaskoczonym. Uważamy więc, że organizm, który buntuje się przeciwko codziennemu nawałowi zadań, po 
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