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    Wstęp


    Na pierwszej lekcji jazdy motocyklem instruktor powiedział mi coś, co wydawało się kompletnie nielogiczne:


    – Kiedy skręcasz, patrz tam, gdzie chcesz jechać. Za zakręt. Nie na przeszkodę. A kiedy robisz slalom, nie patrz na pachołek. Patrz na kierunek jazdy.


    Pomyślałam sobie: „Co za brednie! Przecież jeśli chcę ominąć przeszkodę, to logiczne, że muszę na nią patrzeć. Muszę ją widzieć. Kontrolować. Wiedzieć, gdzie dokładnie jest. Jak inaczej mam ją ominąć? Czyżby mój instruktor nie znał się na swoim fachu?”.


    Czy mu uwierzyłam? Oczywiście, że nie! Czemu niby miałabym mu wierzyć, znałam gościa raptem od godziny! Zdecydowałam więc, że zrobię to po swojemu, czyli lepiej.


    Ku mojemu zdziwieniu… kompletnie mi nie wychodziło. Za każdym razem, gdy skupiałam wzrok na pachołku, wjeżdżałam dokładnie w niego. Mimo że bardzo, bardzo, bardzo tego nie chciałam. Im bardziej starałam się go ominąć, tym bardziej mi się to nie udawało. Kiedy patrzyłam na zakręt, a nie za zakręt, wypadałam z trasy, a przecież skręcałam!


    Instruktor, widząc, jak wyciskam z siebie siódme poty, krzyczał głośniej:


    – Patrz za zakręt, kieruj całą głowę tam, gdzie chcesz jechać!


    Wkurzał mnie! Miałam ochotę zsiąść z motocykla i powiedzieć mu dosadnie, aby przestał gadać głupoty! Uznałam jednak, że dla świętego spokoju będę robiła dokładnie tak, jak mi każe. Jednak chociaż kierowałam głowę w dobrą stronę, mój wzrok wciąż padał na przeszkodę, a ja wraz z nim. Tak, jedynie udawałam, że zmieniam coś w swojej postawie. Byle by się odczepił.


    – Patrz za zakręt, nie patrz na przeszkodę – słyszałam kolejny i kolejny raz, a mój poziom złości sięgał już zenitu.


    – Dobra, sprawdzę! Najwyżej się wywalę! Zrobię dokładnie to, co mówisz, nawet jeśli wydaje mi się to głupie – stwierdziłam sfrustrowana.


    Skierowałam wzrok tam, gdzie chciałam jechać. Nie na przeszkodę, tylko za nią. I… zadziałało. Motocykl sam prowadził się tam, gdzie patrzyłam. Przeszkody nie znikały, wciąż je widziałam, ale przestały być centrum mojej uwagi. A ja przestałam w nie wjeżdżać.


    Nie mogłam wyjść z podziwu. Jak to możliwe, że kiedy skupiam się na tym, czego chcę uniknąć, właśnie w to wpadam? I jak to możliwe, że gdy kieruję uwagę na drogę, którą chcę pojechać, omijanie przeszkód dzieje się samo? Czyżby instruktor miał rację?


    Później okazało się, że miał rację także w wielu innych kwestiach. Miał rację, mówiąc, że po solidnej trasie bolą uda, a nie ręce, bo paradoksalnie motocykl w dużej mierze prowadzisz nogami i tułowiem, a skręt inicjujesz jedynie ruchem na kierownicy. Miał rację, mówiąc, że sto dwudziestka piątka to taka hulajnoga dla dużych dzieci. Fajnie sobie trochę tym pojeździć, ale bardzo szybko zaczyna brakować ci pojemności. A także w tym, że jeśli złapiesz bakcyla, to nie ma już odwrotu, i że interkom w kasku jest świetnym pomysłem, jeśli nie jeździsz z kimś, komu się buzia nie zamyka.


    Jeden człowiek, dwie godziny, tak dużo mądrych rzeczy! Choć aby dostrzec i docenić tę mądrość, musiałam do niej dojrzeć.


    Po powrocie do domu natychmiast przeszukałam internet w poszukiwaniu odpowiedzi na pytanie, o co chodzi z tym patrzeniem za zakręt. Jakie prawa fizyki tym dziwnym zjawiskiem kierują?


    Okazało się, że to czysta fizjologia. Nasz mózg ma naturalną tendencję do prowadzenia ciała dokładnie tam, gdzie kierujesz wzrok. Jest to proces automatyczny, dziejący się poza świadomą kontrolą. Jeśli skupiamy oczy na przeszkodzie, ciało mimowolnie zaczyna podążać w jej stronę. Jeśli natomiast patrzymy tam, gdzie chcemy jechać, za zakręt, całe nasze ciało, głowa, barki, biodra, a w konsekwencji także motocykl, zaczynają podążać dokładnie tam.


    Wzrok stanowi dla mózgu podstawowe źródło informacji o tym, gdzie jesteśmy w przestrzeni i jak się w niej poruszamy. Kiedy patrzymy za przeszkodę, łatwiej oceniamy krzywiznę drogi, intuicyjnie dobieramy odpowiednie ułożenie ciała. Naturalnie sprawiamy, że ciało ustawia się w sposób sprzyjający prawidłowemu złożeniu motocykla. Do intelektualnego zrozumienia tego mechanizmu potrzebowałam zaledwie kilku minut researchu, ale zaufanie mu wymagało zdecydowanie więcej czasu, powtórzeń i zgody na to, że moje intuicyjne reakcje, oparte na tym, co ja uznaję za logiczne, nie zawsze mi służą.


    W stresie, lęku i wyczerpaniu zawężamy swoje pole percepcji. Skupiamy się na zagrożeniu. Podobnie jak z jazdą na motocyklu – im bardziej koncentrujemy się na tym, czego chcemy uniknąć, tym bardziej nasze zachowanie zaczyna się wokół tego organizować.


    Ta książka jest właśnie o tym.


    O tym, jak działa ludzka psychika w stanie przeciążenia. O tym, że im bardziej próbujesz „nie być zmęczony”, „nadążyć”, „nie zawieść”, „nie stracić kontroli”, tym bardziej w to wpadasz, bo patrzysz na przeszkodę, a nie na drogę.


    Z pierwszej części tej książki dowiesz się, czym jest stan wyczerpania, czym różni się on od zmęczenia, dlaczego się wyczerpujemy i dlaczego niektórzy są w stanie wytrzymać więcej obciążenia. Druga część wyjaśni ci natomiast, dlaczego tak funkcjonujesz. Dowiesz się z niej, skąd biorą się twoje schematy postępowania oraz jakie osobiste doświadczenia i narracje społeczne mogły je ukształtować.


    Trzecia część to konkretny plan wyjścia ze stanu wyczerpania. Krok po kroku. Znajdziesz w niej narzędzia, ćwiczenia i wskazówki, które pomogą ci stopniowo odbudowywać zasoby, uczyć się regulować ciało oraz psychikę, stawiać granice i wprowadzać zmiany w codziennym funkcjonowaniu, a tym samym odzyskiwać siłę do życia. Oczywiście w tempie, które jest dla ciebie możliwe.


    Mam nadzieję, że książka ta pomoże ci wyjść poza koncentrację na przeszkodach, zobaczyć swoją drogę i nie spuszczać z niej wzroku.


    Wrzucaj zatem pierwszy bieg i ruszajmy.
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    Co się ze mną dzieje?

  

  
    Człowiek nie do zajechania? Między zmęczeniem a wyczerpaniem


    Bez wątpienia umiemy przekraczać swoje granice. To ogromne błogosławieństwo i nasza ludzka supermoc. Bo w życiu bywa różnie! W niektórych sytuacjach zwyczajnie trzeba zebrać się w sobie i pokazać ograniczeniom środkowy palec. Trzeba spiąć się i walczyć, gdy los rzuca nam wyzwanie. Trzeba działać mimo strachu, gdy sytuacja tego wymaga. Trzeba znaleźć siłę tam, gdzie wydawało się, że jej już nie ma. Właśnie wtedy pokazujemy, na co nas stać. A stać nas na bardzo wiele!


    Znajomy fizjoterapeuta powiedział mi kiedyś, że studia nauczyły go jednej ważnej prawdy: człowiek jest jak karaluch. Może i wydaje się niepozorny, ale naprawdę ciężko go zajechać. I wiem – nie brzmi to pochlebnie, ale coś w tym jest.


    Znajomy kontynuował swój wywód, podając dowody: „Widziałem ludzi, którzy po wypadkach samochodowych z połamanymi kręgosłupami wracali do sprawności. Pacjentów po udarach, którzy od nowa uczyli się mówić i poruszać rękami. Motocyklistów po złożonych złamaniach, którzy nie powinni byli odzyskać pełnej sprawności, a po miesiącach rehabilitacji znowu wsiadali na motor. Ludzi po amputacjach, którzy z protezami uczyli się chodzić, a potem biegali maratony. I za każdym razem zachodzę w głowę – jak to możliwe? Człowiek powinien się poddać, a on się regeneruje, przystosowuje, znajduje nowe drogi”.


    Pomyślałam: „Ma chłop rację”. Przecież ja sama w swojej pracy codziennie widzę osoby mierzące się z przeciwnościami, które mogły je zniszczyć. A mimo to siedzą naprzeciwko mnie i walczą o lepszą jakość swojego życia. Walczą o siebie. Walczą o swoje dzieci. Ludzi, którzy wyszli z domów przesiąkniętych przemocą, a mimo to uczą się kochać i być kochani. Osoby, których życie rozpadło się na kawałki po wydarzeniu, które miało być końcem ich świata, a okazało się początkiem nowego, pięknego życia. Ludzi, którzy przez lata żyli w depresji tak głębokiej, że każdy dzień był błaganiem o koniec tej męki, a teraz inspirują innych do życia i wzruszają się, z wdzięcznością patrząc na piękno gór, oceanów, świata, który ich otacza.


    Potrafimy przekraczać własne granice w sposób spektakularny! A jednocześnie… czasem łamią nas rzeczy, które teoretycznie nie powinny mieć znaczenia. Nie wypadek, nie choroba, nie dramatyczne wydarzenie, tylko pogardliwe spojrzenie rzucone mimochodem. Krytyczny komentarz kogoś, kto wcale nas nie zna. Potrafimy latami rozpamiętywać jakiś drobny błąd, jakby był wyrokiem dożywocia. Rezygnować z wielkich planów tylko dlatego, że ktoś powiedział: „To nie dla ciebie”. Ktoś, kto nie ma bladego pojęcia, na co cię stać! Poddajemy się, bo czyjś ton głosu zabrzmiał osądzająco, choć wcale nie zrobiliśmy nic złego. Potrafimy się rozsypać tylko dlatego, że ktoś w nas zwątpił albo nas ocenił. Ktoś, kto nie ma bladego pojęcia, przez co trzeba było przejść, żeby znaleźć się w tym miejscu. Ktoś, kto nie ma bladego pojęcia, ile wysiłku, bólu, strachu i ciągłych prób było na twej drodze. Czasem wystarczy jedno zdanie, jeden przekaz usłyszany w odpowiednim, a raczej w najgorszym momencie. Słowo pozornie bez znaczenia, a skierowane tak, by wbiło się w najczulsze miejsce. I wtedy cała konstrukcja psychiczna zaczyna się chwiać. Rozsypuje się jak domek z kart.


    Ten paradoks ludzkiej natury jest fascynujący i rodzi fundamentalne pytanie: dlaczego z jednej strony przenosimy góry, a z drugiej potykamy się o byle kamień? Skąd ta przepaść między naszą siłą a słabością?


    Jeden bodziec, który nagle nas powala, w rzeczywistości nigdy nie jest tym jednym jedynym bodźcem. To raczej kropla, która przelewa czarę. Zanim się pojawił, w tle działała już cała kaskada drobnych przeciążeń, niewypowiedzianych emocji, wypieranej tęsknoty za życiem, skrywanego bólu i zranień, których bardzo nie chcieliśmy zauważać. W końcu to przecież nic takiego. Każde z nich było jednak jak mały kamyk dokładany do plecaka, aż w końcu pojawił się ten ostatni – sprawiając, że ciężar życia stał się nie do uniesienia.


    Zdolność do przekraczania własnych granic jest naszą największą siłą, ale jeśli się w tym zatracimy, staje się naszym największym przekleństwem. Bo granice należy przekraczać z głową! I z szacunkiem do siebie. My, ludzie, jak żadne inne stworzenia potrafimy ignorować ostrzeżenia, które wysyła nam psychika, i uparcie się zajeżdżać nawet wtedy, gdy dawno powinniśmy się zatrzymać. Zwierzę odpocznie, da sobie czas na regenerację, ale człowiek – przecież człowiek to istota wyższa i do wyższych celów stworzona! Po to mamy zdolność logicznego rozumowania, żeby… No właśnie, po co nam ona? Zamiast myśleć logicznie, snujemy wizje, w których jesteśmy ponad prawami natury. Ponad logicznymi konsekwencjami własnych nielogicznych działań. Jesteśmy wyczerpani i godzimy się na życie w wyczerpaniu. Płacimy zdrowiem i witalnością. Płacimy, dopóki mamy walutę. Dopóki wyczerpanie nie odbierze nam wszelkich sił do życia.


    Zanim jednak opowiem o tym, czym jest to wyczerpanie, zatrzymajmy się przy zjawisku, które wszyscy znamy pod dużo łagodniejszą nazwą: zmęczenie. Jakie pierwsze skojarzenie przychodzi ci do głowy, kiedy słyszysz słowo „zmęczenie”? Jakie odczucia w związku z tym słowem pojawiają się w twoim ciele? Na co dzień słowo „zmęczenie” i „wyczerpanie” traktujemy bliskoznacznie i kojarzymy je z efektem fizycznego lub psychicznego wysiłku, z uczuciem towarzyszącym nam po intensywnym dniu pracy, po zmaganiach z wyzwaniami, jakie przyniosło nam życie prywatne i zawodowe. I niemal z automatu kojarzymy oba te stany z uczuciem ciężkości w ciele i przemożnym pragnieniem położenia się do łóżka lub na kanapę w celu odrobienia strat energetycznych. Jesteśmy zmęczeni. Czy może jednak wyczerpani?


    Zmęczenie, zarówno fizyczne, jak i psychiczne, jest stanem naturalnym. Pojawia się jako bezpośrednia konsekwencja wysiłku i pełni funkcję informacyjną. Mówi nam, że bieżące zasoby energetyczne wymagają uwagi. To komunikat wysyłany równocześnie przez ciało i psychikę: zwolnij, zatrzymaj się, pozwól nam na regenerację. Po wysiłku doświadczamy zmęczenia, które ma charakter przejściowy. Jest krótkotrwałe i ustępuje po odpoczynku, śnie czy chwili relaksu. Zmęczenie jest reakcją adaptacyjną. To zdrowy mechanizm ochronny, który pomaga wrócić do równowagi i przygotować się na kolejne wyzwania. Stanowi to naturalny, ewolucyjny mechanizm przetrwania, chroniący nas przed całkowitym wyczerpaniem zasobów. W stanie normatywnego zmęczenia nadal utrzymujemy kontakt ze swoimi potrzebami i pragnieniami. Wiemy, co robić, by się zregenerować: odpocząć, wyspać się, zrobić sobie przerwę, zadbać o siebie. Zdajemy sobie sprawę, że potrzebujemy odpoczynku, ale zachowujemy motywację do działania po regeneracji.


    Natomiast wyczerpanie to zupełnie inna para kaloszy. Ono nie mija po odpoczynku. To stan, w którym czujesz, że nie masz już siły dalej walczyć, działać, planować czy marzyć, bo i po co? Budzisz się rano i już na samą myśl o tym, co cię czeka, ogarnia cię przemożna niemoc. Zadajesz sobie pytanie: jakie ma znaczenie to wszystko, co robisz? Jaki to cholerne życie ma sens? I nie znajdujesz odpowiedzi. Ale zwlekasz się z łóżka. Bo należy. Idziesz do pracy, która staje się przykrą koniecznością. W końcu trzeba coś jeść, za coś opłacić rachunki… Pierwsza kawa, druga, trzecia, piąta – jedyny efekt to częstsze wizyty w toalecie i trzęsące się dłonie. Energii wciąż brak. Jeden dzień trwa wieczność. Wracasz do domu, a na plecach czujesz przytłaczający ciężar doświadczeń. No i to wieczne przebodźcowanie. A przecież trzeba zrobić zakupy, dzieci ze szkoły odebrać, samochód do mechanika zawieźć. Szlag jasny człowieka trafia od nadmiaru obowiązków! Nawet spotkania z przyjaciółmi są męczące i irytujące. Ileż można słuchać o nowych serialach i filmach, absurdach w pracy, kłótniach na osiedlowej grupie na Facebooku, podwyżkach cen wszystkiego, sporach politycznych, nowych dietach i treningach, planach budowy domu czy kolejnych nic nieznaczących aferach z gwiazdami internetu. A potem ktoś pyta: „A co u ciebie?”. I właściwie nie wiesz, co odpowiedzieć. Bo co u ciebie? Nic. Bezsens. Czarna dziura. Każdy dzień wygląda tak samo. Nie chce ci się nawet o tym myśleć ani tym bardziej opowiadać. Niby się uśmiechasz, kiwasz głową, kiedy trzeba, ale tak naprawdę cię nie ma. Patrzysz na życie jakby zza szyby. Widzisz wszystko, ale nie możesz tego dotknąć, poczuć, doświadczyć, bo nie masz na to sił. Nawet rzeczy, które kiedyś sprawiały ci radość – ulubiona książka, buszowanie po wyprzedażach, spacer po lesie, kawa z siostrą – teraz wydają się płaskie, pozbawione koloru, a przede wszystkim tak cholernie wyczerpujące.


    Co wrażliwsze osoby zobaczą twój stan. Drażliwość, podkrążone oczy, brak szczerego entuzjazmu, rozkojarzenie i pustkę. Powiedzą, że wyglądasz na zmęczonego i być może potrzebujesz odpoczynku – dłuższego niż przez weekend. Ale ty wiesz, że odpoczynek już dawno przestał pomagać i nie naprawi tego żadne tureckie all inclusive. Tylko jak to wytłumaczyć? Jak wytłumaczyć, że to nie jest stan, który zaczął się wczoraj ani tydzień temu, ani nawet rok temu? Jak wytłumaczyć, że dobija cię bezsilność, brak sensu, świadomość wielu strat i porażek, które znajdą cię i bezlitośnie dokopią nawet na lazurowej plaży? Jak wyjaśnić, że twoje wyczerpanie sięga znacznie głębiej niż ciało – dotyka samej istoty tego, kim jesteś? Może i zaczęło się od zwykłego zmęczenia. Ale z czasem, powoli, niezauważalnie, zamieniło się w coś głębszego. W wyczerpanie przesiąknięte bezsensem całej egzystencji.


    Nasza polska kultura zapieprzu sprawia, że trudno nam rozróżnić zwykłe zmęczenie od wyczerpania życiem. Jako społeczeństwo mamy tendencję do bagatelizowania zmęczenia, bo przecież my, Polacy, jesteśmy chojrakami. Traktujemy siebie jak maszyny, zapominając, że nawet maszyny potrzebują źródła energii, przeglądów, konserwacji, regeneracji. Inaczej się psują. Eksploatujemy własne ciało i psychikę do granic, a potem jesteśmy zaskoczeni, że odmawiają posłuszeństwa.


    Mało tego – mimo iż z dumą uznajemy się za istoty wyższe, zapominamy, że naszym motorem napędowym nie jest tylko biologia. Zapominamy, że mamy także potrzebę znaczenia i poczucia sensu. Potrzebę czerpania przyjemności i satysfakcji z rzeczy, które nie muszą być wcale praktyczne ani użyteczne. Potrzebę głębi, autentyczności, ekspresji, wpływu i sprawczości, potrzebę spójności i celów sięgających ponad materializm. Człowiek jest istotą, która do życia potrzebuje duchowości*, a jednocześnie funkcjonuje tak, jakby nie miała ona żadnej realnej wartości. Bagatelizujemy to, co nas napędza, a potem dziwimy się, że brakuje nam paliwa.


    Dlatego gdy w końcu uświadamiamy sobie, że jesteśmy wyczerpani, jest już za późno. Budzimy się w momencie, w którym nie mamy już sił, żeby się ratować. Cała energia poszła na ignorowanie krzyku naszej psychiki i ciała.


    Skąd ta tendencja do bagatelizowania? Bo zmęczenie kulturowo kojarzy nam się ze słabością. Bo kulturowo jesteśmy przyzwyczajeni do tego, żeby zapieprzać, żeby nie pokazywać słabości, a skoro nie pokazywać, to także nie czuć. Emocji, zmęczenia, pragnień, transcendencji, niczego właściwie. Kiedy więc zaczynamy konfrontować się z pierwszymi objawami wyczerpania, często panicznie zaczynamy maskować je za pomocą różnych mechanizmów obronnych, żeby nie dotknąć sedna problemu i nie przyznać, że jesteśmy tylko ludźmi. Tylko i aż ludźmi. Istotami, które potrzebują przestrzeni do życia. Potrzebują odpoczynku, by stawiać czoła wyzwaniom. Potrzebują rozwijania swoich potrzeb egzystencjalnych. Potrzebujemy życia, a nie jedynie egzystowania.


    Gdy ignorujemy te fundamentalne potrzeby, zaczynamy umierać. Oczywiście niekoniecznie fizycznie. Nadal chodzimy, jemy, śpimy, funkcjonujemy. Ale iskra, która czyni nas żywymi, powoli gaśnie. Wewnętrzny głos, który kiedyś podpowiadał nam, czego pragniemy, co sprawia nam radość, co nadaje sens naszemu istnieniu – milknie.


    Poranieni, bezsilni, bez nadziei, a co gorsza: bez kontaktu ze swoimi autentycznymi potrzebami i pragnieniami, żyjemy na autopilocie. Tylko kto go zaprogramował? Kto nacisnął te guziki? Życie! Bóg! Los! Potwór spaghetti! Bo przecież nie my, prawda? Jak mielibyśmy sterować swoim życiem, skoro i tak płynie ono, gdzie chce?


    Czujesz to?


    To, czego doświadczasz, ma nazwę. Ma przyczyny. Ma rozwiązanie.


    Dostaniesz narzędzia do zmiany, ale proszę… zastosuj je do swojego życia. Buduj nowe nawyki i integruj je w swoją tożsamość. To przyniesie efekt, obiecuję. Ale teraz potrzebuję twojego zaangażowania. Nawet jeśli jeszcze nie widzisz światełka w tunelu. Zaufaj procesowi.


    Zanim przejdziemy dalej, podsumujmy podstawowe różnice pomiędzy zmęczeniem a wyczerpaniem życiem.


    Zmęczenie jako naturalny efekt wysiłku jest odwracalne – można się zregenerować. To fizjologiczna reakcja organizmu na aktywność, która służy jako system wczesnego ostrzegania przed przeciążeniem. Normatywne zmęczenie pojawia się po wysiłku i ustępuje po regeneracji. Zachowujemy przy tym kontakt ze swoimi potrzebami, motywacjami i zdolnością do odczuwania przyjemności. To stan, w którym wiemy, czego potrzebujemy, i mamy narzędzia, by te potrzeby zaspokoić.


    Wyczerpanie życiem jest natomiast głębszym, trwałym stanem, który ma wymiar biologiczny, psychologiczny i egzystencjalny. Wiąże się z przewlekłym zmęczeniem, wypaleniem, bezradnością, brakiem nadziei, brakiem poczucia sensu i celu. To stan, w którym odpoczynek nie przynosi ukojenia, a poczucie pustki i bezsilności stopniowo zawęża perspektywę, sprawiając, że trudno dostrzec możliwość zmiany. To stan, w którym człowiek traci dostęp do wewnętrznych zasobów, a świat zaczyna jawić się jako coraz bardziej przytłaczający i pozbawiony sensu.


    
      
        	* Mówiąc tu o duchowości, nie mam na myśli religii ani praktyk o charakterze wyznaniowym, choć dla niektórych oczywiście mogą one pełnić taką funkcję. W psychologii jest to konstrukt egzystencjalny, odnoszący się do wartości, odkrywania własnego ja, poszukiwania wewnętrznej harmonii, refleksji i kontemplacji, a także do potrzeby sensu, spójności, autentyczności, doświadczenia głębi oraz poczucia, że nasze życie ma znaczenie. Podobnie, mówiąc o duszy, myślę bardziej o egzystencjalnym wymiarze człowieczeństwa niż o duszy w powszechnym rozumieniu – choć oczywiście oba te spojrzenia nie muszą się wykluczać.


      

    
  

  
    Mechanika wyczerpania


    Wyczerpanie nie jest tylko i wyłącznie kwestią braku sił i pomysłów na siebie. To realny, złożony proces, który ma odzwierciedlenie zarówno w twoim ciele, jak i w psychice. Postaram się wyjaśnić, dlaczego ten stan jest tak trudny do przezwyciężenia i dlaczego nawet najlepiej dobrany odpoczynek nie przynosi ulgi.


    Spójrz: na poziomie biologicznym wyczerpanie jest związane głównie z funkcjonowaniem układu nerwowego i hormonalnego. Gdy przez długi czas pozostajesz w stanie chronicznego stresu, zmęczenia i przeciążenia, autonomiczny układ nerwowy – odpowiedzialny zarówno za mobilizację, jak i regenerację organizmu – zaczyna się rozregulowywać.


    Autonomiczny układ nerwowy składa się z dwóch głównych części: układu współczulnego i przywspółczulnego, które na co dzień pozostają ze sobą w dynamicznej równowadze. Układ współczulny odpowiada za reakcję „walcz lub uciekaj”, a układ przywspółczulny za odpoczynek i regenerację. Przy długotrwałym wyczerpaniu układ współczulny pozostaje w ciągłej gotowości bojowej. Układ przywspółczulny nie może się włączyć. Nie ma szans się przebić. Oznacza to, że nawet gdy leżysz w łóżku i teoretycznie się regenerujesz, twój układ nerwowy wciąż gotów jest do walki, ciało wciąż produkuje hormony stresu, serce wciąż bije szybciej, masz wciąż podniesione ciśnienie, pospinane mięśnie, oddech ciągle jest płytki, a sen mało jakościowy. Dlatego właśnie sen nie regeneruje, a odpoczynek nie pomaga. Twoje ciało nie może przejść w tryb regeneracji, ponieważ z racji nadaktywnego układu współczulnego ciągle jest w trybie walki lub ucieczki.


    Przewlekłe zmęczenie bez pozwalania sobie na regenerację, na chwile frajdy, piękna, sensu, prowadzi do wyczerpania neurotransmiterów, kluczowych dla zdrowia psychicznego: serotoniny odpowiedzialnej za dobry, stabilny nastrój i przyjemność, dopaminy odpowiedzialnej za motywację, a także GABA odpowiedzialnego za relaks i spokój. Wyczerpujesz neurotransmitery i nie dajesz im szansy na powrót do homeostazy. Właśnie dlatego w stanie wyczerpania tracisz zdolność do odczuwania przyjemności, motywację do działania, a jednocześnie nie jesteś w stanie wrzucić na luz.


    Stan wyczerpania to także kortyzol – hormon, który w naturalnych warunkach nadaje rytm dobowy: najwyższy jest rano, żeby pomóc się obudzić, a najniższy wieczorem, by umożliwić sen. Kiedy jednak chronicznie się zajeżdżasz i nie pozwalasz sobie na regenerację, zaburzasz ten rytm. Kortyzol może pozostawać stale podwyższony, co osłabia pamięć, koncentrację i odporność oraz sprzyja przybieraniu na wadze, szczególnie w okolicy brzucha. Zdarza się też, że w stanie przeciążenia jego poziom jest przewlekle obniżony, co z kolei prowadzi do chronicznego zmęczenia i braku energii nawet przy wykonywaniu podstawowych czynności. To także skutek braku szacunku do siebie. Do swojego ciała, psychiki, a także duszy.


    Ale to wciąż nie koniec: przewlekłe przeciążenie zmienia strukturę twojego mózgu. Hipokamp, odpowiedzialny za pamięć, kurczy się. Zapominasz. Ciało migdałowate, czyli centrum strachu, staje się nadpobudliwe. Czujesz ciągły niepokój. Kora przedczołowa, odpowiedzialna za planowanie i podejmowanie decyzji oraz kontrolę emocjonalną, staje się mniej aktywna. Wybuchasz więc, częściej podejmujesz irracjonalne decyzje. Aktywność i struktura twego mózgu zmieniają się wręcz namacalnie! Przełącza się on w tryb przetrwania, a w trybie przetrwania nie ma miejsca na dobrą pamięć, na długoterminowe planowanie czy na odczuwanie przyjemności. Tryb przetrwania ma zapewnić przetrwanie, a nie frajdę z życia.


    Wyczerpanie to też proces stopniowej utraty poczucia podmiotowości i sprawczości. W stanie długotrwałego przeciążenia człowiek coraz rzadziej doświadcza siebie jako autora własnego życia, a coraz częściej jako automatycznego wykonawcę zadań narzuconych przez społeczeństwo czy kulturę. Bez kontaktu z wewnętrznymi potrzebami, wartościami i pragnieniami. Bierny, nic nieznaczący trybik w wielkiej machinie życia. Trwanie w tym sprawia, że zmniejsza się zdolność do refleksji, autorefleksji, doświadczania i świadomego przeżywania. Twoje życia ulega spłaszczeniu.


    Czy teraz rozumiesz, dlaczego weekend nad morzem albo tygodniowe wakacje all inclusive w Turcji nie rozwiązują problemu? Bo to nie jest kwestia ilości snu czy odpoczynku, tylko głębokiego zaburzenia podstawowych systemów funkcjonowania psychiki i ciała. Nie odeśpisz tego w tydzień. Potrzebna jest praca, aby cały twój system wrócił do równowagi. Na to potrzeba CZASU i CIERPLIWOŚCI.


    Wiesz już, co się dzieje, ale pytanie, dlaczego tak się dzieje.


    Tu mamy do czynienia z klasycznym efektem domina, i to przy jednoczesnym akcie wolnego gotowania żaby. Proces degradacji przebiega tak stopniowo, że nie zauważasz narastających zmian w swoim organizmie, a jednocześnie każde zignorowanie sygnałów ciała i psychiki uruchamia kolejne negatywne mechanizmy, które prowadzą do całkowitego załamania systemu.


    W praktyce: na początku czujesz zwykłe zmęczenie. Twoje ciało i psychika wysyłają jasne sygnały: hej, potrzebujemy odpoczynku. Ale myślisz sobie: „Nie mam czasu, mam za dużo na głowie, dam radę”. Przestajesz słuchać swojego organizmu. Nic nie wskazuje na to, że to dopiero początek, masz siłę, jest git. Gdy ignorujesz naturalne potrzeby regeneracji, organizm uruchamia mechanizmy awaryjne, czyli zaczyna produkować więcej kortyzolu i adrenaliny, żeby dać ci dodatkową energię. No i to działa przez jakiś czas! Dostajesz boosta, zwiększa się twoja wydajność.


    Dlatego tak wielu ludzi w pierwszej fazie wyczerpania jest wręcz nadproduktywnych i ma się naprawdę świetnie. A to utrudnia autorefleksję i zdrową korektę. Zaczynasz mylić intensywność z doświadczaniem. Gonitwę z sensem. Działanie z obecnością. Może kiedyś o tym pomyślisz. Może…


    Na poziomie ciała pojawiają się pierwsze subtelne sygnały: rośnie podatność na infekcje, wciąż czujesz jakieś napięcie mięśni, czasem masz trudności z zasypianiem, a czasem wybudzasz się bez wyraźnego powodu.


    W twojej głowie coraz częściej pojawia się zupełnie bezproduktywna gonitwa myśli. Nie masz natomiast czasu na jakościowy wgląd, ale w sumie nawet nie wiesz, w co miałbyś wglądać. Filozofowanie zostawmy filozofom! Twoja tolerancja ludzkiej głupoty spada, więc łatwiej wyprowadzić cię z równowagi. Kontakt z innymi zaczyna męczyć bardziej niż karmić. No ale tak to już jest przed trzydziestką, po trzydziestce, po czterdziestce i tak dalej. Życie! Pierwszy klocek pada.


    Ponieważ mechanizmy kompensacji działają świetnie, doświadczasz wzrostu wydajności i energii – adrenalina i kortyzol wciąż podbijają tempo, a ty czujesz, że jesteś w stanie dźwignąć więcej! Więcej pracować, więcej ratować, więcej pomagać, więcej znosić, zmieniać ludzi i świat.


    Zauważasz jednak, że częściej boli cię głowa. W twojej wyobraźni pojawiają się coraz mniej satysfakcjonujące wizje nagrody za wysiłek. Najlepsza nagroda to w końcu walnąć się na kanapę i przespać resztę dnia. Ciężej ci jakoś i w sercu, i w ciele. Ale przecież tak bywa. W końcu istota ludzka sama w sobie ułomna jest, a z ułomnością należy walczyć. Dorzucasz więc kolejną kawę. Niech walczy! Dam radę! I masz rację, dasz radę… Drugi klocek upada.


    Życie na wysokich obrotach zaczyna pożerać twoje neurotransmitery odpowiedzialne za przyjemności, odpoczynek i motywację. Serotonina, dopamina, GABA idą w diabły, nie machając na pożegnanie. Rzeczy, które kiedyś sprawiały radość, stają się obciążeniem, a w najlepszym razie po prostu są obojętne. I tak spotkania z przyjaciółmi to tylko punkt do odhaczenia. Strata czasu, który mógłbyś przeznaczyć na ważniejsze sprawy. Zresztą… ostatnio rozmowy i tak sprowadzają się jedynie do wymiany informacji, a bliskość i zaangażowanie wymagają zbyt dużo energii. Przestaje ci się chcieć. Przestajesz czuć. No ale przecież relacje TRZEBA mieć. Przynajmniej te z rodziną! Tylko całe ciało cię ostatnio jakoś tak niepokojąco swędzi, szczególnie przed snem. Pewnie nowa alergia. O! Albo żel pod prysznic! Ostatnio przecież zmieniłeś na nowy. No i musisz zacząć uważać na to, co jesz. Dziwnie, że nagle tak wydłużyła się lista potraw, po których masz wzdęcia. Wiek? Pewnie tak… Trzeci klocek upada.


    A potem czwarty, ale nawet go nie zauważasz, bo całą twą uwagę zajmuje praca, obowiązki, spełnianie cudzych oczekiwań, dostosowywanie się. Jeszcze bardziej zmniejsza się zdolność odczuwania przyjemności, całkowicie tracisz kontakt z innymi, ale też ze sobą. Przestajesz wiedzieć, czego naprawdę chcesz, co tak naprawdę czujesz, kim jesteś poza tymi rolami, które odgrywasz. Wybuchasz złością lub płaczem. Z byle powodu. Może hormony, a może szef palant i wrzeszczące dzieci… Jesteś ciągle zmęczony, trudno zebrać się do pracy, byle by przeżyć do piątku. W weekend odpoczniesz, odżyjesz. Uf! Tylko że w weekend też czujesz się martwy. Dziwnie… Kurczę, może to tarczyca? Pewnie tak, w końcu niewydolna tarczyca to znak naszych czasów. A i SIBO się przypałętało. Tyle teraz tego przetworzonego żarcia…


    Twoje ciało jest stale bombardowane hormonami stresu. Nie daje rady. Każdą drobnostkę zaczyna interpretować jako zagrożenie życia. I tak zwykła rozmowa z szefem to potencjalny atak, prośba drugiej osoby o pomoc to kolejne obciążenie, płacz dziecka to nie sygnał potrzeby, ale niezwykle irytujący dźwięk, który dodatkowo cię przebodźcowuje. Nawet najmniejszy bodziec cię odpala. Jesteś rozdrażniony i bez kija lepiej do ciebie nie podchodzić. Albo apatyczny i bez życia. Zaczynasz żyć w świecie, w którym wszystko jest problemem. Twój organizm zaczyna się psuć na tyle dotkliwie, że zaczynasz poważnie myśleć o wizycie u lekarza. Nie możesz zasnąć, a gdy zaśniesz, to nie możesz się dobudzić. Albo budzisz się o piątej i nie możesz znowu zasnąć. Twój sen jest płytki, nijaki. Staje się tylko kolejnym przekleństwem, kolejnym powodem frustracji. Budzisz się zmęczony, ale zamiast potraktować to jako bardzo poważny sygnał alarmowy, zaczynasz uważać to za coś normalnego, no bo przecież ludzie tak mają. Idziesz na masaż, bierzesz tabletki na sen, byle by nie czuć problemu. Piąty klocek upadł.


    Już nie pamiętasz, jak to jest żyć inaczej. Wyczerpanie staje się twoją tożsamością, dosłownie stajesz się osobą, która zawsze jest zmęczona i przebodźcowana, a jednocześnie zawsze musi mieć siłę, zawsze być dostępna i w formie i nie ma czasu na odpoczynek. A nawet zaczynasz wierzyć, że właśnie tak wygląda dorosłe życie, że wszyscy się tak czują. I w końcu przychodzi moment, gdy mechanizmy kompensacji się wyczerpują.


    Szósty klocek pada, a wraz z nim cała konstrukcja.


    Nic już nie ma sensu. Chce ci się wyć, ale nawet na to brakuje siły. Patrzysz w sufit i czujesz, jakby czas się zatrzymał. Nie ma jutra, nie ma planów, nie ma powodu, żeby wstać. Każde działanie jest bez sensu, bo i tak nie przyniesie ulgi. Wszystko, co kiedyś miało smak, stało się jałowe. W twoim sercu jest jakaś wielka dziura. Pusta, martwa przestrzeń. Czujesz się jak widz własnego życia, siedzący w ostatnim rzędzie pustego kina. Beznadziejny ten film… Ludzie mówią, że trzeba jakoś znaleźć motywację, ale to tak, jakby kazać pustyni nagle wytrysnąć wodą. W środku jest tylko piach i kurz.


    Zostaje oddychanie. Tylko i aż.


    Nie można tego lekceważyć. Żadnego z tych etapów! Wyczerpanie życiem to poważny stan, którego konsekwencje mogą być druzgocące dla zdrowia. Wyczerpanie to prosta droga do depresji, zaburzeń lękowych, stanów dysocjacyjnych.


    Według danych Światowej Organizacji Zdrowia depresja i zaburzenia lękowe należą do najczęstszych problemów zdrowia psychicznego na świecie i dotykają setek milionów ludzi. Ich rozwój jest silnie powiązany z chronicznym stresem, wyczerpaniem i nieleczonym wypaleniem. Badania pokazują również, że przewlekły stres i przeciążenie odgrywają istotną rolę w rozwoju wielu chorób przewlekłych, takich jak choroby serca, nadciśnienie, cukrzyca czy choroby autoimmunologiczne. To pokazuje, jak poważnie układ fizjologiczny reaguje na długotrwałe wyczerpanie*.


    Najbardziej niebezpieczne jest jednak ryzyko rozwoju poważniejszych zaburzeń psychicznych. Osoby z chronicznym wyczerpaniem są zdecydowanie bardziej podatne na depresję, zaburzenia lękowe i inne poważne stany, które w skrajnych przypadkach mogą prowadzić do konieczności hospitalizacji z powodu zagrożenia życia związanego z występowaniem myśli i zachowań samobójczych.


    Życie jest zbyt cenne, by je tracić na niekończące się zmagania, które w końcu mogą doprowadzić do tragedii.


    Dalsza część w wersji pełnej


    
      
        	* Zob. Depression and Other Common Mental Disorders. Global Health Estimates, WHO, 2022; M. Kivimäki i in., Long working hours and risk of coronary heart disease and stroke. A systematic review and meta-analysis, „Environmental Health Perspectives” 2015, nr 123 (7), s. 631–638; Preventing Suicide. A Global Imperative, WHO, 2014. Statystyki o ryzyku samobójstw zob. https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/suicide, dostęp 15 maja 2026.
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