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INTRO

Jest niedziela, godzina 8:17. Otwierasz oczy i przez kilka
sekund probujesz wustali¢, czy poprzedniego wieczoru
uczestniczyte§ w imprezie, przeprowadzce, czy moze
nieswiadomie zapisate$ sie na zawody w podnoszeniu
lodowek. Tymczasem prawda jest znacznie bardziej
kompromitujgca. Wczoraj poszedtes spac troche pozniej,
Zjadtes kolacje ze znajomymi i przez dwie godziny siedziates
na krzesle, ktére najwyrazniej zaprojektowano jako
narzedzie przestuchan. Niegdys podobny wieczér byt
rozgrzewka przed wifasciwymi atrakcjami. Dzisiaj organizm
wystawia fakture za kazdg minute przekroczenia limitu.
Plecy zgtaszajg reklamacje, kolana proszg o wyjasnienia, a
mozg uruchamia sie z predkoscig komputera, na ktérym ktos
zainstalowat jednoczesnie siedemnascie aktualizacji. |
wtasnie wtedy zaczynasz podejrzewacé, ze twoje ciato
jednostronnie zmienito warunki umowy.

Jeszcze niedawno regeneracja wydawata sie czyms, co
po prostu nastepowato. Mogtes zarwac¢ noc, nastepnego
dnia wypic¢ kawe, przezy¢ osiem godzin pracy, a wieczorem
jeszcze zastanawiaC sie, czy nie wyskoczy¢ gdzies ze
znajomymi. Oczywiscie wspomnienia lubig retuszowac
przesztos¢. By¢ moze juz wtedy funkcjonowates na oparach,
tylko nie analizowate$ tego szczegdlnie dokfadnie. Roznica
polega na tym, Zze obecnie konsekwencje trudniej
ignorowac¢. Dwie krétkie noce potrafia odbi¢ sie na
koncentracji, intensywny trening moze  wymagac
rozsadniejszego odpoczynku, a weekend wypetniony
obowigzkami niekoniecznie daje poczucie, ze cztowiek
odpoczat. Zaczynasz rozumie¢, ze poniedziatek nie jest
magicznym przyciskiem resetowania organizmu. Szkoda, bo



przy obecnych cenach wszystkiego taki przycisk bytby
znakomitg inwestycja.

Najbardziej irytujgce jest to, ze przeciez nie czujesz sig
staro. Masz plany, ambicje, poczucie humoru i catkiem spora
liste rzeczy, ktére chcesz jeszcze zrobi¢. W gtowie nadal
jestes cztowiekiem zdolnym spontanicznie pojecha¢ gdzie$
na weekend, pobiegac, popracowac do pézna i nastepnego
ranka normalnie funkcjonowac. Dopiero ciato delikatnie
sugeruje, ze spontanicznos¢ powinna od teraz zawierac
informacje o przewidywanym terminie przywrécenia petnej
sprawnosci. Powstaje wiec dziwny konflikt miedzy tym,
czego od siebie oczekujesz, a tym, jak rzeczywiscie
reagujesz na obcigzenie. Mozesz uznac¢ ten konflikt za
osobistg porazke i probowac wygra¢ go sitg woli. Problem w
tym, ze organizm nie jest podwtadnym, ktéremu mozna
wysta¢ maila z tematem ,PILNE - prosze o natychmiastowg
regeneracje”.

Czterdziestka nie jest oczywiscie biologicznym
szlabanem, za ktérym wszystkim automatycznie psuje sig
sen, wydolnos¢ i humor. Ludzie starzejg sie roznie, majg
odmienne zdrowie, kondycje, obowigzki i mozliwosci.
Niektorzy po czterdziestce osiggajg najlepszg forme zycia,
inni dopiero zaczynajg odkrywac, jak mocno przez lata
zaniedbywali odpoczynek. Wiele zmian, ktére przypisujemy
wiekowi, wigze sie rowniez ze stresem, siedzacym trybem
zycia, pracg, rodzicielstwem czy zwyczajnym niedoborem
czasu. tatwo powiedziec¢, ze kiedys miato sie wigcej energii,
pomijajgc drobiazg, ze kiedys nie trzeba byto jednoczes$nie
konczyc¢ projektu, organizowac zycia rodzinnego, pilnowac
rachunkow i zastanawia¢ sie, dlaczego pralka wydaje
dzwigki przypominajgce lgdowanie helikoptera.



Wtasnie dlatego tak wiele popularnych rad dotyczacych
regeneracji brzmi rozsgdnie tylko do momentu zderzenia z
prawdziwym kalendarzem. ,Spij osiem godzin, regularnie
¢wicz, unikaj stresu i odpoczywaj". Doskonale. Jeszcze
wystarczy zdoby¢ dodatkowe cztery godziny dziennie,
zatrudni¢ zastepce do codziennych obowigzkow i
przekonac¢ wszystkich wokot, zeby przestali mie¢ potrzeby.
tatwe rozwigzania czesto pomijajg najwazniejszy szczegot:
energia nie jest zasobem nieograniczonym, a czas
przeznaczony na dbanie o siebie musi konkurowac z praca,
bliskimi i zwyktym zyciem. Nie potrzebujesz wiec kolejnego
idealnego harmonogramu, ktéry rozpadnie sie przy
pierwszym nieplanowanym telefonie. Potrzebujesz sposobu
rozumienia  wtasnych  mozliwosci i  podejmowania
rozsgdnych decyzji takze w tygodniu, ktory bardziej
przypomina awarig systemu niz spokojny plan dnia.

Jest jeszcze jedna putapka. Kiedy zaczynamy zauwazag,
Ze regeneracja nie przebiega juz tak fatwo, czesto
reagujemy zwiekszeniem kontroli. Kupujemy zegarek
monitorujgcy sen, instalujemy aplikacje do liczenia krokow,
zaczynamy S$ledzi¢ tetno, analizowac¢ fazy odpoczynku i
traktowac kazdy poranek jak ogtoszenie wynikow egzaminu.
Technologia moze dostarczac przydatnych wskazowek, ale
potrafi tez zamieni¢ odpoczynek w nastepng konkurencje.
Budzisz sie catkiem wypoczety, sprawdzasz wynik snu,
widzisz oceng 63 i natychmiast zaczynasz czuc sie gorzej.
Jeszcze przed $niadaniem dowiadujesz sie od nadgarstka,
ze powiniene$ rozczarowa¢ sie wilasnym organizmem.
Tymczasem zadna pojedyncza liczba nie zastepuje
uwaznego spojrzenia nha samopoczucie, codzienne
funkcjonowanie i powtarzajgce sie wzorce.



Sen, ruch, energia i odpoczynek sg ze sobg powigzane,
ale nie sg czterema nazwami tej samej rzeczy. Mozesz spac
odpowiednio dtugo, a mimo to budzi¢ sie niewypoczety.
Mozesz byc¢ fizycznie zmeczony, lecz psychicznie tak
pobudzony, ze trudno ci zasngé. Mozesz rowniez spedzic¢
trzy godziny na kanapie, nie odpoczywajgc ani przez
moment, poniewaz w gtowie nadal prowadzisz szesc
rozméw stuzbowych i uktadasz liste jutrzejszych
obowigzkéw. Odpoczynek wymaga czasem zmniejszenia
wysitku, czasem zmiany rodzaju aktywnosci, a czasem
zwyczajnego pozwolenia sobie na chwile bez uzytecznego
rezultatu. To szczegodlnie trudne dla ludzi, ktorzy nawet
wolne popotudnie prébujg rozliczy¢ z wydajnosci. Jesli
relaks nie przyniost mierzalnego postepu, uznajg go za zZle
zarzgdzany projekt.

Ta ksigzka pomoze ci przyjrzec¢ sie tym zaleznosciom bez
zamieniania zycia w laboratorium. Nauczysz sie
rozpoznawac, co naprawde odbiera ci energig, a co jedynie
wyglagda na gtdbwnego podejrzanego. Przyjrzysz sie
codziennym wyborom dotyczgcym snu, aktywnosci
fizycznej, intensywnos$ci  obowigzkow i sposobu
odpoczywania. Zobaczysz, dlaczego proba nadrobienia
catego tygodnia jedng idealng niedzielg czesto konczy sie
rozczarowaniem oraz jak inaczej planowac¢ wysitek, gdy
organizm potrzebuje wigcej uwagi. Nie bedziemy udawac,
ze kazdy problem da sie rozwigza¢ wczesniejszym
potozeniem do t6zka. Czasem potrzebna jest zmiana
przyzwyczajenia, czasem ograniczenie obcigzenia, a
czasem uczciwe przyznanie, ze dana sytuacja nie zalezy
wytgcznie od ciebie.

Wazne bedzie réwniez odrdznianie zwykiego zmeczenia
od sygnatéw, ktérych nie nalezy lekcewazy¢. Uporczywe,



niewyjasnione wyczerpanie, istotne zaburzenia snu czy
niepokojgce objawy podczas wysitku nie powinny by¢
automatycznie ttumaczone metrykg. Mogg wymagac
konsultacji z lekarzem, zamiast kolejnego eksperymentu z
suplementem polecanym przez cziowieka, ktory na
internetowym zdjeciu wyglada, jakby spat w komorze
tlenowej. Ta ksigzka nie zastgpi diagnozy ani indywidualnej
opieki medycznej. Pomoze natomiast rozsadniej podchodzi¢
do codziennych obcigzen, zauwaza¢ wiasne ograniczenia i
nie myli¢ troski o zdrowie z obsesyjnym kontrolowaniem
kazdej funkcji organizmu.

Mozliwe, ze najwigekszg zmiang okaze sie sposob
myslenia o wydolnosci. Wielu z nas przez lata traktowato
zmeczenie jako przeszkodeg, ktorg nalezy pokonac¢, a
odpoczynek jako nagrode przyznawang dopiero po
wykonaniu wszystkich zadan. Tyle ze lista zadan dorostego
cztowieka ma niezwykig wiasciwos¢: regeneruje sie szybciej
niz jej wiasciciel. Wykreslasz pie¢ pozycji, pojawia sie
siedem nastepnych. Gdy uzaleznisz prawo do odpoczynku
od catkowitego zakonczenia obowigzkow, mozesz doczekac
sie go dopiero podczas witasnej uroczystosci pozegnalnej.
Rozsadniejszym podejsciem jest uwzglednianie regeneracji
podczas planowania aktywnosci, zamiast traktowania jej
jako czegos$, co zostanie zorganizowane, jesli przypadkiem
zostanie troche czasu.

Nie oznacza to rezygnacji z ambicji, sportu, spotkan
towarzyskich czy spontanicznych decyzji. Nie zamierzamy
tez budowac filozofii zycia, w ktorej po czterdziestce wolno
juz wytagcznie spacerowac¢ ostroznym krokiem i opowiadac
znajomym o jakosci materaca. Nadal mozesz podejmowac
wyzwania, rozwija¢ kondycje, uczy¢ sie nowych rzeczy i
korzysta¢ z zycia. Warto jedynie przesta¢ zaktadac, ze



wszystkie dziatania majg takg samg cene energetyczng,
niezaleznie od okolicznosci. Intensywny dzien po dobrze
przespanej nocy moze wyglagda¢ zupetnie inaczej niz
identyczny dzien po tygodniu stresu i niedosypiania.
Rozsgdne zarzadzanie energia polega rowniez na
dostrzeganiu tej réznicy, zanim organizm zdecyduje sie
przedstawic jg w formie bardzo nieprzyjemnej demonstracji.

Na poczatek nie musisz niczego kupowac, instalowac ani
radykalnie zmienia¢. Wystarczy, ze przez kilka najblizszych
dni zaczniesz zauwazac, kiedy rzeczywiscie czujesz sig
dobrze, po czym odzyskujesz sity, a po czym potrzebujesz
dtuzszej przerwy, niz przewidywates. Bez oceniania i bez
urzgdzania sobie przestuchania z powodu kazdej gorszej
nocy. Takie obserwacje nie dadzg od razu wszystkich
odpowiedzi, ale mogg pokazac¢, od czego warto rozpoczgc
zmiang. By¢ moze odkryjesz, ze problemem jest stale
przesuwana pora snu. By¢ moze okaze sig, ze odpoczywasz
wytgcznie wtedy, gdy jeste$ juz catkowicie wyczerpany. A
by¢ moze zauwazysz, ze nie potrzebujesz wigcej motywacji
do dziatania, tylko odrobiny rozsgdku podczas rozdzielania
wtasnych sit.

Twoje ciato nie musi dziata¢c doktadnie tak, jak
dwadziescia lat temu, zeby nadal dobrze ci stuzyé. Nie
jestes zobowigzany do udowadniania mu codziennie, ze
potrafisz ignorowac¢ zmeczenie, a ono nie musi udawac, ze
noc z pigecioma godzinami snhu to luksusowy pobyt w
osrodku odnowy biologicznej. Mozecie wreszcie zaczgc
wspotpracowac. Z pewnoscig bedg dni, kiedy podjdzie
znakomicie, oraz takie, gdy jedynym osiggnieciem bedzie
przetrwanie obowigzkéw i znalezienie chwili spokoju. Oba
rodzaje dni nalezg do prawdziwego zycia. Celem nie jest
wieczna energia ani perfekcyjne przestrzeganie
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zdrowotnego regulaminu, lecz lepsze rozumienie wiasnego
organizmu i madrzejsze korzystanie z jego mozliwosci.

Bo jesli regeneracja rzeczywiscie zaczeta miec regulamin,
najwyzszy czas przeczyta¢ go ze zrozumieniem. Najlepiej
zanim plecy ponownie wyslg oficjalne wezwanie do
zaprzestania dziatalnosci.

M



Rozdziat1- To Samo Tempo, Inny Koszt,
Czyli Dlaczego Dawne Zasady Przestaty
Dziatac

Masz czterdziesci kilka lat, catkiem rozsgdne plany na
sobote i zadanie, ktére jeszcze niedawno nie wymagatoby
szczegdblnego zastanowienia. Trzeba przenies¢ kilka
ciezszych rzeczy, zrobi¢ zakupy, posprzata¢ mieszkanie i
wieczorem spotkaé sie ze znajomymi. Zadna wyprawa na
biegun, zaden triathlon, nawet nie remont tazienki, ktéry w
polskich warunkach bywa osobng dyscypling ekstremalna.
Zaczynasz energicznie, bo przeciez jeste$ sprawnym
cztowiekiem. Okoto potudnia zauwazasz, ze schody zrobity
sie podejrzanie strome. Po potudniu masz ochote usigs¢, ale
ambitnie konczysz zaplanowane zadania. Wieczorem
patrzysz na zaproszenie i zastanawiasz sig, czy znajomi
naprawde potrzebujg twojej obecnosci, czy moze
wystarczytoby wysta¢ im aktualne zdjecie. Nastepnego dnia
odkrywasz migsnie, o ktérych istnieniu nie informowat cig
zaden podrecznik anatomii.

W takiej chwili tatwo dojs¢ do jednego z dwéch skrajnych
whnioskow. Pierwszy brzmi: ,Staros¢, prosze panstwa.
Koniec imprezy”. Drugi jest réwnie bezlitosny: ,Wzigtem sie
za mato w gars¢. Musze mocniej trenowac, wigcej robic i
przesta¢ marudzi¢". Obie interpretacje majg te zalete, ze sa
proste. Niestety, rzeczywistosc jest bardziej skomplikowana,
a twdj organizm nie prowadzi dziatalnosci wedtug zasad
internetowych motywatoréw. Na to, jak znosisz wysitek i jak
szybko odzyskujesz sity, wptywajg miedzy innymi kondycja,
jakos¢ snu, stres, stan zdrowia, intensywnos$¢ aktywnosci
oraz to, ile czasu miates na odpoczynek wczesniej. Sam
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wiek jest tylko czescig tej uktadanki. | cho¢ kuszace bytoby
obwinienie daty urodzenia za wszystkie dolegliwos$ci, nie
zawsze jest ona gtbwnym podejrzanym.

Przez wiele lat mozna funkcjonowa¢ w przekonaniu, ze
wiasna wydolnosc¢ jest statg cechg charakteru. Jesli kiedys$
bez problemu pracowates$ dziesie¢ godzin, a pozniej szedtes
na trening, zaczynasz traktowacC takie mozliwosci jak
dozywotnio przyznane uprawnienie. Ktopot pojawia sig
wtedy, gdy codzienno$¢ zmienia sie stopniowo, bez
uroczystego ogtoszenia. Pracujesz dtuzej przy komputerze,
mniej chodzisz, czesciej prowadzisz samochod, gorzej
sypiasz albo masz wigcej spraw wymagajgcych uwagi.
Kazda zmiana z osobna wydaje sie niewielka. Po kilku latach
prébujesz jednak odtworzy¢ dawng intensywnos$c¢ zycia,
jakby wszystkie pozostate warunki pozostaty bez zmian. To
troche tak, jakbys oczekiwat identycznego zuzycia paliwa od
samochodu, do ktorego dotozyte$ przyczepe, czterech
pasazerow i bagaznik wypchany rzeczami absoluthie
niezbednymi na dwudniowy wyjazd.

Niewidzialny koszt codziennych obcigzen

Najwiekszym nieporozumieniem jest traktowanie kazdego
wysitku osobno. W poniedziatek masz trudng rozmowe, we
wtorek konczysz prace poézniej, w s$rode zle $pisz, w
czwartek robisz intensywny trening, a w pigtek dziwisz sig,
dlaczego nie masz ochoty na nic. Przeciez zaden
pojedynczy dzien nie byt katastrofg. Problem polega na tym,
Ze organizm nie rozlicza obcigzen wytagcznie wedtug granic
kalendarza. Niedostateczny odpoczynek, napiecie
psychiczne i wysitek fizyczny mogg naktadac sie na siebie,
choc¢ nie sg tym samym i nie da sig ich przeliczy¢ na jedng
uniwersalng jednostke zmeczenia. To, co jednego dnia
znosisz bez wiekszego problemu, w innych okolicznosciach
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moze okaza¢ sie wymagajgce. Dlatego pytanie ,Co ja
takiego dzisiaj zrobitem?” bywa znacznie mniej uzyteczne
niz ,Co dziato sie ze mng przez ostatnich kilka dni?".

Warto przy tym odrézni¢ zdolno$¢ wykonania zadania od
kosztu jego wykonania. Mozesz nadal przebiec okreslony
dystans, uczestniczy¢ w wymagajagcym spotkaniu albo
spedzi¢ caty dzien na nogach. Sam fakt, ze sobie poradzites,
nie mowi jeszcze wszystkiego o obcigzeniu. Znaczenie ma
rowniez to, jak sie czujesz po zakonczeniu, czy nastepnego
dnia wracasz do zwyktej aktywnosci i czy podobny wysitek
mozna powtarza¢ bez coraz wiekszego zmeczenia. Wielu
ludzi ocenia swojg forme wytgcznie na podstawie momentu,
w ktorym wykonujg zadanie. Jesli dali radeg, uznajg, ze
wszystko jest w porzadku. Tymczasem regeneracja ujawnia
koszt z opdznieniem. Odkrywasz to szczegolnie wyraznie po
aktywnosci, podczas ktorej entuzjazm byt znacznie wigkszy
niz przygotowanie.

Wyobraz sobie spotkanie dawnych znajomych, ktérzy
postanawiajg po latach wspodlnie zagra¢ w pitke. Na
poczatku wszyscy deklarujg, ze chodzi wytgcznie o
spokojny ruch i dobrg zabawe. Po siedmiu minutach ktos
rozpoczyna pressing, ktos inny wykonuje wslizg godny
transmisji telewizyjnej, a cztowiek, ktory jeszcze przed
chwilg opowiadat o zdrowym rozsadku, probuje dogonic
przeciwnika z predkoscig wiasnych wspomnien. Podczas
gry adrenalina i emocje pomagajg ignorowac¢ czesc
zmeczenia. Dopiero nastepnego dnia uczestnicy zaczynajg
komunikowac sie za pomocg krotkich wiadomosci, poniewaz
pisanie nie wymaga schylania sie po telefon. Wniosek nie
brzmi, ze po czterdziestce nie nalezy gra¢ w pitke. Warto
natomiast rozumie¢ roznice miedzy spontanicznym
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maksymalnym wysitkiem a regularng aktywnoscig, do ktoérej
ciato jest stopniowo przygotowywane.

Organizm ma zdolnos¢ przystosowywania sie do
obcigzen takze w pozniejszych dekadach zycia. Sitg,
wytrzymatos¢ i sprawnos¢ mozna rozwija¢, cho¢ tempo
postepow i potrzeby regeneracyjne réznig sie migdzy
ludZmi. Przygotowanie ma znaczenie wigksze niz proba
udowodnienia sobie czegos podczas jednego
spektakularnego popotudnia. Ktos, kto systematycznie
jezdzi na rowerze, moze bez wiekszych trudnosci poradzic¢
sobie z trasg, ktéra wyczerpie mtodszg, ale nieaktywng
osobe. Metryka nie wystepuje tu w roli sedziego wydajgcego
ostateczny wyrok. Jest jednym z czynnikéw, ktére warto
uwzgledni¢, zamiast robi¢ z niego wygodne wyjasnienie
wszystkiego, od zadyszki po nieche¢ do poniedziatkowych
zebran.

Szczegodlnie zdradliwe jest porownywanie obecnych
mozliwosci z wybranymi wspomnieniami. Pamigtasz
weekend, kiedy spates krotko, podrézowates przez pot kraju
i jeszcze znalaztes energie na catonocne rozmowy. Nie
pamietasz réwnie wyraznie poniedziatku, podczas ktérego
funkcjonowates dzigki przypadkowym przekgskom i
nieprzyzwoitej ilosci kawy. Wspomnienia przechowuja
imponujgce osiggnigcia, natomiast mniej chetnie archiwizujg
ich konsekwencje. Mozliwe wigec, ze dawniej rzeczywiscie
regenerowates sie szybciej. Mozliwe rowniez, ze miates
mniej obowigzkdéw i mogtes pozwoli¢ sobie na pdozniejsze
odsypianie. Obie rzeczy mogg by¢ prawdziwe jednoczesnie.
Nie ma sensu prowadzi¢ procesu przeciwko obecnhemu
organizmowi na podstawie dokumentaciji, ktorg
przygotowata wybidrcza pamiec.

Zmeczenie nie zawsze oznhacza to samo
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Kiedy mowisz ,Nie mam sity”, mozesz opisywac Kkilka
réznych doswiadczen. Niekiedy chodzi o zmeczenie migsni
po wysitku. Innym razem o sennos¢, ktéra utrudnia
utrzymanie uwagi. Bywa tez, ze fizycznie mdgtbys$ jeszcze
wykona¢ wiele czynnosci, ale psychicznie nie jestes w
stanie podja¢ kolejnej decyzji. Po dniu wypetnionym
rozmowami, problemami i koniecznoscig reagowania na
cudze oczekiwania zwykte pytanie o wybér kolacji potrafi
zabrzmie¢ jak prosba o przygotowanie trzyletniej strategii
rozwoju gastronomii. W takich sytuacjach méwimy zbiorczo
o braku energii, cho¢ przyczyny i potrzebne dziatania mogag
by¢ odmienne. Préba leczenia kazdego rodzaju zmeczenia
jednym rozwigzaniem przypomina naprawianie wszystkich
domowych usterek za pomocg tego samego srubokreta.
Czasami sie uda, ale predzej czy pozniej ktos zacznie nim
regulowac lodéwke.

Zrozumienie réznic pomaga ograniczy¢ przypadkowe
eksperymenty. Jesli po dtugim siedzeniu czujesz sztywnosc
i potrzebe ruchu, kolejna godzina bezczynnego siedzenia
niekoniecznie przyniesie oczekiwang ulge. Jesli odczuwasz
wyrazng sennos$¢ po kilku krotkich nocach, dodatkowe
pobudzenie moze jedynie chwilowo maskowac problem.
Jesli  natomiast gtébwnym  obcigzeniem byt dzien
nieustannych rozmoéw i konfliktéw, cisza albo samotny
spacer mogg okazac sie przyjemniejsze niz ambitny trening
grupowy. Nie sg to sztywne przepisy dziatajgce identycznie
u wszystkich. To sposdb myslenia, ktéry pozwala dobrac
reakcje do rzeczywistej potrzeby. Zanim  wiec
automatycznie siegniesz po kolejng kawe albo uznasz, ze
musisz wykonac¢ dodatkowe cwiczenia, warto sprawdzic,
jaki rodzaj zmeczenia probujesz wtasnie pokonac.
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Trzeba rowniez pamigta¢, ze zmiana samopoczucia nie
zawsze wynika z wieku czy stylu zycia. Uporczywe
zmeczenie moze mie¢ rdézne przyczyny zdrowotne,
podobnie jak zaburzenia snu, nagty spadek tolerancji
wysitku lub wyrazna zmiana codziennego funkcjonowania.
Jesdli objawy sg nowe, nasilajg sig, utrzymujg mimo
odpoczynku albo budzag niepokdj, warto skonsultowac sie z
lekarzem. Nagty bol w klatce piersiowej, omdlenie czy
znaczna duszno$¢ wymagajg pilnej oceny medycznej. Nie
nalezy zaktada¢, ze wszystko da sie wyttumaczyc¢
czterdziestymi urodzinami. Tort moze byc¢ cigezkostrawny,
ale nie posiada az tak szerokich kompetencji
diagnostycznych. Rozsgdne podejscie do regeneracji
obejmuje zaréwno dbanie o codzienne nawyki, jak i wiedzg,
kiedy samodzielne eksperymentowanie przestaje byc¢
wiasciwg odpowiedzia.

W wielu zwyczajnych sytuacjach pierwszym krokiem jest
jednak doktadniejsze przyjrzenie sie wiasnym
oczekiwaniom. Mozesz na przyktad zaktadac, ze skoro w
sobote nie pracujesz zawodowo, powinienes mie¢ mnostwo
energii na wszystkie zalegtosci. Tymczasem dzien
wypetniony zakupami, sprzataniem, opiekg nad bliskimi i
sprawami organizacyjnymi nadal stanowi obcigzenie. Czas
wolny od pracy nie jest automatycznie czasem odpoczynku.
Kiedy dodatkowo probujesz zmiesci¢ w nim intensywnag
aktywnos$c¢ fizyczng, spotkanie towarzyskie i obowigzkowy
moment samorozwoju, powstaje harmonogram, ktory
wyglada imponujgco wytgcznie na papierze. Zmeczenie po
takim dniu nie jest dowodem stabego charakteru. Moze by¢
zwyczajnym skutkiem tego, ze zaplanowates wiecej, niz
pozwalaty aktualne zasoby.
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Pomysl o dwodch osobach wykonujgcych pozornie
identyczny trening. Pierwsza dobrze spata, pracuje w
spokojniejszym okresie i od kilku miesiecy c¢wiczy
regularnie. Druga ma za sobg trudny tydzien, kilka nocnych
pobudek i dtugie godziny spedzone w napigciu. Obie
wykonujg podobny zestaw cwiczen. Czy rozsadnie bytoby
oczekiwa¢, ze organizmy zareagujg identycznie?
Oczywiscie nie. A jednak wobec siebie czesto stosujemy
wtasnie takie oczekiwanie. Plan treningowy zostat zapisany,
wiec nalezy go wykonac niezaleznie od okolicznosci. Warto
nauczy¢ sige odrozniac¢ korzystng regularnosc¢ od sztywnosci,
ktora ignoruje wazne sygnaty. Czasami wtasciwg decyzjg
bedzie normalny trening, czasami lzejsza aktywnosc¢, a
czasami odpoczynek. O wyborze powinny decydowac
rzeczywiste warunki, a nie urazona ambicja.

Przestan mierzy¢ sie wytgcznie dawng wersjg siebie

Bardzo pomocnha moze by¢ zmiana punktu odniesienia.
Zamiast pytac¢, dlaczego nie funkcjonujesz dokfadnie tak jak
kilkanascie lat temu, przyjrzyj sie temu, co potrafisz i jak sie
czujesz obecnie. Interesuje cie kierunek zmian, nie
codzienny konkurs z wtasng przesztoscig. Jesli regularnie
spacerujesz, mozesz zauwazac, czy podobna trasa staje sie
tatwiejsza. Jesli ¢wiczysz, warto obserwowac, jak reagujesz
na stopniowe zwigkszanie obcigzen. Jesli zmagasz sie z
codziennym zmeczeniem, istotne moze by¢ to, czy
spokojniejszy wieczér poprawia samopoczucie nastepnego
dnia. Nie musisz wszystkiego mierzy¢ urzgdzeniami. Twoje
doswiadczenie réwniez jest informacjg, cho¢ warto
pamigtac, ze pojedynczy dobry lub zty dzien nie przesgdza
0 0golnej tendenciji.

Sprébuj przez kilkanascie dni potraktowaé witasne
funkcjonowanie jak zwyczajny przedmiot obserwacji, bez
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wystawiania ocen. Pod koniec dnia mozesz krotko
odnotowac trzy rzeczy: co byto najbardziej obcigzajace, jak
wygladat odpoczynek i jakg energie miates nastepnego
ranka. Nie potrzebujesz rozbudowanego arkusza ani
wykresu poréwnujgcego wydajnos¢ organizmu do Sredniej
kwartalnej. Wystarczg dwa lub trzy zdania. Celem nie jest
prowadzenie medycznego badania ani udowodnienie
zwigzku przyczynowego na podstawie kilku obserwaciji.
Chodzi o wychwycenie powtarzajgcych sie sytuacji, ktére
wczesniej ginety w codziennym pospiechu. Mozesz odkryc,
Zze najbardziej meczg cie nie treningi, lecz dni bez zadnej
przerwy. Albo ze po intensywnym weekendzie potrzebujesz
spokojniejszego poniedziatku, cho¢ dotagd planowates go
jako poczatek kolejnego wyscigu.

Najciekawsze bywajg odkrycia, ktére nie pasujg do
wczesniejszych przekonan. Ktos uwaza sie za cztowieka
pozbawionego kondycji, ale zauwaza, ze spokojny ruch
poprawia jego samopoczucie. Ktos inny jest przekonany, ze
odpoczywa duzo, po czym odkrywa, ze kazdg wolng chwile
przeznacza na dodatkowe obowigzki. Jeszcze ktos
regularnie narzeka na brak energii, cho¢ witasciwie nie
pamieta, kiedy ostatnio miat kilka spokojniejszych
wieczorow z rzedu. Takie informacje nie pozwalajg
automatycznie stawia¢ diagnoz, ale utatwiajg zadawanie
lepszych pytan. Zamiast oskarza¢ siebie o brak
wytrzymatosci, mozesz zastanowic sig, ktére obcigzenia da
sie ograniczy¢, ktore warto lepiej roztozy¢ i gdzie
regeneracja rzeczywiscie ma szanse sie wydarzyc.

Czasami najtrudniejsza jest akceptacja faktu, ze
przyjemne rzeczy rowniez mogg meczy¢. Wielogodzinne
zwiedzanie pigknego miasta, rodzinne spotkanie, koncert
czy intensywna wycieczka potrafig by¢ cudownymi
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doswiadczeniami, a jednoczesnie wymagac fizycznego i
psychicznego wysitku. Nie musisz z nich rezygnowac ani
przekonywac siebie, ze skoro dobrze sie bawites, nie masz
prawa czu¢ zmeczenia. Mozesz natomiast uwzglednic¢ ich
koszt podczas uktadania kolejnych dni. Jesli w niedziele
planujesz dtugi gorski marsz, poniedziatek wypetniony od
switu do nocy dodatkowymi obowigzkami moze nie byc¢
szczegolnie btyskotliwym pomystem. Sama przyjemnosc¢ nie
anuluje obcigzenia, podobnie jak pyszny deser nie
powoduje, ze naczynia po kolacji znikajg ze stotu.

Osobnym wyzwaniem jest otoczenie, ktére wcigz pamieta
twojg dawng dostepnos¢. Rodzina moze oczekiwaé, ze
zorganizujesz wszystko jak zawsze. Znajomi proponujg
aktywnosci, do ktorych kiedys przytagczates sie bez
zastanowienia. W pracy uchodzisz za osobe, ktora potrafi
poradzi¢ sobie z kazdg nagta sytuacjg. Zmiana sposobu
gospodarowania energig czasami wymaga wiec nie tylko
decyzji podjetej w samotnosci, ale rowniez rozmowy z
innymi. Zamiast ogtaszac, ze od teraz obowigzuje absolutny
zakaz obcigzania twojego organizmu, mozna konkretnie
wskazac granice. ,W sobote pomoge przez trzy godziny, ale
nie zostange do wieczora” albo ,Chetnie pojade, tylko nie
planujmy dwéch intensywnych dni pod rzad”. Takie
komunikaty nie wymagajg przedstawiania szczegotowej
historii medycznej. Pozwalajg jednak przesta¢ udawac, ze
twoje mozliwosci sg nieskonczone.

Jest przy tym wazna roznica migdzy dostosowaniem
obcigzen a stopniowym wycofywaniem sie ze wszystkiego.
Jedli po trudniejszym wysitku odczuwasz zmeczenie,
mozesz wyciggng¢ wniosek, ze nastepnym razem warto
przygotowacé sie lepiej albo zmniejszy¢ intensywnosc.
Mozesz tez uznac, ze jakikolwiek wysitek jest niebezpieczny
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i najlepiej go unika¢. Druga reakcja nie zawsze jest
korzystna, poniewaz dtugotrwata bezczynnos¢ moze
pogarsza¢ sprawnosc¢ i utrudnia¢c powrét do aktywnosci.
Oczywiscie istniejg sytuacje zdrowotne wymagajace
indywidualnych  ograniczenn, ale przy zwyczajhym
podejmowaniu ruchu rozsgdek czesto oznacza stopniowe
budowanie mozliwosci. Organizm potrzebuje bodzcéw do
adaptacji, a jednoczesnie warunkow do regeneracji. Problem
zaczyna sie wtedy, gdy oferujesz mu wytgcznie jeden z tych
elementéw.

Wiele o0so6b prébuje rozwigza¢ ten konflikt, zachowujgc
stare cele i zmieniajgc jedynie poziom determinacji. Kiedy
pojawia sie zmeczenie, postanawiajg by¢ bardziej
zdyscyplinowani. Kiedy spada motywacja, szukajg
mocniejszego bodzca. Kiedy kolejny intensywny tydzien
konczy sie wyczerpaniem, uznajg, ze nastepnym razem po
prostu lepiej sie zorganizujg. Organizacja bywa pomocna,
ale nie potrafi dowolnie zwieksza¢ zasobow fizycznych i
psychicznych. Mozesz perfekcyjnie utozy¢ plan, ktéry nadal
bedzie zawierat zbyt duzo zadan. Wtedy problem tkwi w
zatozeniach, nie w sposobie ich realizacji. Najtrudniejsze jest
przyznanie, ze nie kazdy plan zastuguje na wykonanie tylko
dlatego, ze zostat starannie przygotowany. Excel réwniez
potrafi sie myli¢, szczegdlnie gdy kto$s wpisat do niego
nierealistyczne oczekiwania.

Dojrzate podejscie do wtasnej energii wymaga pewnej
odwagi. Trzeba przesta¢ ocenia¢ wartos¢ dnia wyfgcznie
liczbg wykonanych czynnosci. Czasami dzien bedzie
produktywny, bo zrealizujesz ambitne zadanie. Innym razem
dlatego, ze odpowiednio wczesnie zauwazysz narastajgce
zmeczenie i nie dotozysz sobie nastgpnych obowigzkow.
Nie chodzi o usprawiedliwianie kazdej niecheci ani o
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tworzenie  wygodnej wymowki przed trudniejszym
wysitkiem. Chodzi o rozréznianie sytuacji, w ktorych warto
sie zmobilizowac, od tych, w ktérych dodatkowe naciskanie
na siebie przestaje by¢ rozsgdne. Ta umiejetnos¢ nie
przychodzi automatycznie wraz z urodzinami. Mozna miec
piec¢dziesigt lat i nadal zachowywac¢ sie wobec wtasnego
organizmu jak wymagajgcy kierownik, ktory wiasnie odkryt,
Ze pracownicy potrzebujg urlopdéw.

Zacznij od jednej konkretnej zmiany w sposobie
podejmowania  decyzji. Kiedy bedziesz planowac
wymagajacy dzien, sprawdz nie tylko, czy masz na niego
czas, ale rowniez, jakie obcigzenia poprzedzg go i co
nastgpi poézniej. Zadaj sobie pytanie, czy po wykonaniu
planu pozostanie przestrzen na zwykte funkcjonowanie.
Jesli odpowiedz brzmi ,jakos dam rade”, sprobuj ustali¢, co
doktadnie oznacza to ,jakos". Czy bedziesz potrzebowac
spokojniejszego wieczoru? Czy trzeba przesung¢ inne
zadanie? Czy wybrana intensywnos$c¢ jest adekwatna do
aktualnej kondycji? Nie musisz zawsze rezygnowac. Czesto
wystarczy zmieni¢ kolejnosc¢, skroci¢ wysitek lub pozostawic
rzeczywistg przerwe. Najwazniejsze, zebys podejmowat te
decyzje swiadomie, zanim zmeczenie zacznie podejmowac
je za ciebie.

Twoj organizm nie musi odtwarza¢ dawnych osiggnie¢ w
identycznych warunkach, zeby pozostawat zdolny do rzeczy
naprawde wartosciowych. Mozesz nadal rozwija¢ kondycje,
podejmowac wyzwania, cieszy¢ sie aktywnoscig i stopniowo
zwigkszac¢ swoje mozliwosci. Wymaga to jednak bardziej
uczciwego spojrzenia na koszty. Kiedy$ by¢ moze fatwiej
byto ignorowa¢ konsekwencje niektorych decyzji. Teraz
znacznie korzystniej jest je rozumiec¢. Nie potrzebujesz
oficjalnego pozegnania z mtodoscig ani symbolicznego
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oddania butéw sportowych do muzeum. Wystarczy przestac
oczekiwac¢, ze ciato bedzie bez konca finansowaé twoje
ambicje kredytem bez odsetek. Mozliwosci nadal sg duze,
tylko warto wreszcie zaczac traktowacC regeneracje jako
czesSC catego przedsiewzigcia, a nie niespodziewany koszt,
ktory pojawia sie po zakonczeniu zabawy.
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Rozdziat 2 - Dlaczego Odpoczywasz, A
Nadal Jestes Zmeczony?

Pigtek, godzina 19:30. Konczysz tydzien, ktoéry miat by¢
spokojny, ale juz we wtorek postanowit zmieni¢ gatunek na
thriller organizacyjny. Wreszcie siadasz w fotelu i ogtaszasz
rozpoczecie odpoczynku. Pilot w jednej rece, telefon w
drugiej, na ekranie serial, ktérego fabuty wtasciwie nie
Sledzisz. Przez nastgpne dwie godziny oglagdasz
wiadomosci, sprawdzasz prognoze pogody, czytasz
komentarze ludzi ktécacych sie o zupetnie nieistotng sprawe
i co jaki§ czas przypominasz sobie o niedokonczonych
zadaniach. Kiedy robi sie po6zno, jestes jednoczesnie
zmeczony i dziwnie pobudzony. Odktadasz telefon,
przewracasz sie na drugi bok i zaczynasz rozwazac, czy
jutro uda sie zafatwi¢ wszystko, czego nie zdazyte$ zrobic
dzisiaj. Formalnie odpoczywates przez caty wieczoér.
Praktycznie twoj moézg odbyt drugg zmianeg, tym razem bez
wynagrodzenia.

To doswiadczenie bywa szczegolnie frustrujgce,
poniewaz wydaje sie przeczy¢ zdrowemu rozsgdkowi. Skoro
nie wykonywate$ zadnej cigzkiej pracy, dlaczego nie
odzyskate$ sit? Odpowiedz zaczyna sie od rozrdéznienia
miedzy zaprzestaniem jednej aktywnosci a rzeczywistym
zmniejszeniem obcigzenia. Mozesz przesta¢ pracowac
zawodowo i nadal intensywnie angazowac¢ uwage, emocje
oraz zdolno$¢ podejmowania decyzji. Mozesz lezec
nieruchomo, ale analizowac¢ trudng rozmoweg. Mozesz
wreszcie robi¢ cos$ przyjemnego, co w danym momencie
wcale nie pomaga ci sie wyciszy¢. Samo zajecie wygodne;j
pozycji nie uruchamia  automatycznie  wszystkich
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potrzebnych proceséw regeneracyjnych. Gdyby tak byto,
ludzie stojgcy w korkach na wyjgtkowo wygodnych
siedzeniach samochodowych wracaliby do domu wypoczeci
jak po urlopie w uzdrowisku.

Stowo ,odpoczynek” obejmuje bardzo rézne czynnosci.
Dla jednej osoby bedzie to spokojny spacer, dla drugiej
czytanie ksigzki, dla trzeciej rozmowa z bliskim cztowiekiem.
Ktos potrzebuje przede wszystkim snu, ktos inny przerwy od
nieustannego podejmowania decyzji, a jeszcze ktos
odrobiny ruchu po catym dniu spedzonym przed monitorem.
Zadna z tych form nie jest automatycznie lepsza od
pozostatych. Znaczenie ma to, z jakim obcigzeniem
probujesz  sobie poradzi¢ i czego rzeczywiscie
potrzebujesz. Odpoczynek nie jest bowiem osobng
dyscypling, w ktorej wszyscy powinni stosowac¢ ten sam
zestaw c¢wiczen. Gdyby istniaty mistrzostwa s$wiata w
regeneracji, czescé zawodnikow zostataby
zdyskwalifikowana za stresowanie sie wynikami jeszcze
przed rozpoczeciem konkurenciji.

Kiedy gtowa nie dostaje informaciji, ze praca sie skonczyta

Wyobraz sobie dzien wypetniony trudnymi decyzjami. Od
rana odpowiadasz na pytania, rozwigzujesz problemy,
uczestniczysz w spotkaniach i probujesz pilnowacé
termindéw. Gdy wreszcie konczysz, nie musisz odczuwac
szczegolnego zmeczenia migsni. Mozesz nawet miec
ochote na ruch. Jednoczesnie perspektywa kolejnego
wyboru wydaje sie nieznosna. Wchodzisz do sklepu, stajesz
przed poétkg z dwudziestoma rodzajami pieczywa i
dochodzisz do wniosku, ze ludzko$¢ powaznie przesadzita z
wolnoscig konsumencka. Nie potrzebujesz wtedy kolejnego
zadania angazujgcego koncentracje. Bardziej pomocne
moze byc¢ ograniczenie bodzcow, prostszy wieczorny rytm
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albo czynnos¢, ktora nie wymaga ciggtego reagowania na
nowe informacje.

Wiele o0s6b nie zauwaza, ze po zakonczeniu pracy
kontynuuje podobny rodzaj wysitku w innej formie. Przez
osiem godzin przetwarzajg wiadomosci, rozwigzujg
problemy i podejmujg decyzje, a pbzniej siadajg do
internetowych  dyskusji, poréwnujg oferty, organizujg
rodzinny wyjazd i analizujg dziesie¢ wariantow zakupu
nowego urzadzenia. Oczywiscie czes¢ tych czynnosci jest
potrzebna, a niektére bywajg przyjemne. Ktopot pojawia sie
wtedy, gdy kazda wolna chwila zostaje automatycznie
zapetniona kolejnym zadaniem wymagajacym uwagi. M6zg
nie sprawdza przeciez, czy aktualnie wykonujesz obowigzek
stuzbowy, czy prywatny projekt pod hastem ,Ktory ekspres
do kawy bedzie idealny na nastepne dziewig¢ lat?". Jesli
przez caty dzien intensywnie pracujesz umystowo,
wieczorny maraton poréwnywania parametrow
technicznych moze nie by¢ tym rodzajem odpoczynku,
ktorego akurat potrzebujesz.

Nie oznacza to, ze telefon, seriale czy gry komputerowe
sg z natury ztymi sposobami spedzania wolnego czasu.
Rozrywka potrafi poprawia¢ nastroj, pozwala oderwac
uwage od problemow i dostarcza zwyczajnej przyjemnosci.
Warto jednak sprawdzac¢, jak reagujesz na konkretng
aktywnos¢é. Czy po obejrzeniu odcinka ulubionego serialu
czujesz sig spokojniejszy? Czy przeglgdanie krotkich filméw
faktycznie daje ci przyjemnos$c¢, czy raczej sprawia, ze nie
mozesz przestac¢ przesuwac palcem po ekranie? Czy po
godzinie czytania komentarzy masz mniej napiecia, czy
wtasnie  odkrytes siedem nowych powodéw do
zdenerwowania? Nie trzeba demonizowac technologii, zeby
zauwazyc¢, ze nie kazda forma rozrywki jest rdéwnie
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regenerujgca. Czasem odpoczynek konczy sie po
dwudziestu minutach, a pozostate dziewigecdziesigt
spedzasz juz tylko dlatego, ze algorytm ma wobec ciebie
ambitniejsze plany.

Podobny problem pojawia sie wtedy, gdy probujesz
odpoczywac¢ wedtug cudzej definicji relaksu. Znajomy
zachwala dtugie bieganie, wiec uznajesz, ze rdéwniez
powinienes tak regenerowac¢ gtowe. Partnerka lub partner
uwielbia spotkania towarzyskie, dlatego kazde wolne
popotudnie organizujecie wokot ludzi. Ktos w internecie
przekonuje, ze idealny odpoczynek wymaga catkowitego
odciecia sie od Swiata, wiec zaczynasz podejrzliwie patrze¢
na wiasng potrzebe rozmowy. Tymczasem potrzeby roznig
sie miedzy osobami, a nawet u tej samej osoby zalezg od
sytuacji. Po samotnym dniu przy komputerze mozesz miec¢
ochote spotka¢ sie z przyjaciotmi. Po wielogodzinnym
wydarzeniu petnym rozméw najprzyjemniejsza moze okazac
sie cisza. Wiasciwa forma odpoczynku jest odpowiedzig na
aktualny stan, nie elementem obowigzkowego stylu zycia.

Weekend nie jest warsztatem naprawczym catego
tygodnia

Jednym z najpopularniejszych pomystow na regeneracje
jest przekonanie, ze wszystkie zaniedbania mozna nadrobic
podczas weekendu. Od poniedziatku do pigtku pracujesz
intensywnie, $pisz krocej, odktadasz ruch i jesz w
pospiechu. Nastepnie przychodzi sobota, podczas ktorej
zamierzasz wszystko naprawic. Dtugi sen, solidny trening,
zakupy zdrowej zywnosci, przygotowanie positkdéw na
tydzien, sprzatanie, spotkanie z rodzing i jeszcze chwila dla
siebie. Plan wyglgda imponujgco. Niestety, zawiera drobny
btad konstrukcyjny: zeby odzyskac¢ energig, postanawiasz
najpierw wydac jej ogromng ilos¢. Niedzielnego wieczoru

27



jestes zmeczony, ale przynajmniej mozesz z satysfakcjg
oznajmi¢, ze wypoczynek zostat zrealizowany zgodnie z
harmonogramem. Dziat kontroli jakosci prawdopodobnie
miatby kilka zastrzezen.

Sen po krétszych nocach moze przynies¢ ulge, ale
pojedynczy diugi poranek nie zawsze usuwa wszystkie
skutki chronicznego niedosypiania. Podobnie jeden
intensywny trening nie zastepuje regularnej aktywnosci
fizycznej, a kilka godzin spokojnego siedzenia nie
rozwigzuje automatycznie problemu przecigzenia
utrzymujgcego sie  przez wiele tygodni. Nasze
funkcjonowanie zalezy od powtarzalnych warunkow,
dlatego regeneracji trudno nadac¢ charakter jednorazowej
wielkiej operacji ratunkowej. Nie chodzi o to, ze weekend
jest nieistotny. Przeciwnie, moze oferowa¢ wiecej
przestrzeni na odpoczynek i ulubione zajecia. Problem
zaczyna sie wtedy, gdy oczekujemy od dwéch dni petnego
naprawienia pigciu poprzednich, a dodatkowo wypetniamy je
takg liczbg obowigzkow, ze zabraktoby miejsca nawet w
kalendarzu wyjatkowo pracowitego dyrektora.

Przyjrzyj sie chocby sposobowi planowania sobotniego
poranka. Masz wolne, ale budzik ustawiasz wczesnie,
poniewaz trzeba wykorzysta¢ dzien. Jesli obudzisz sig
pozniej, od razu czujesz, ze stracite$ cenny czas. Sniadanie
jesz szybko, bo czeka lista spraw. Potem zafatwiasz kolejne
obowigzki, co jaki$ czas sprawdzajgc, czy harmonogram
nadal sie zgadza. Nawet przyjemnosci majg przypisane
terminy. Spacer powinien trwac czterdziesci minut, kawa ze
znajomym konczy sie o pietnastej, a po powrocie trzeba
koniecznie uporzagdkowac dokumenty. Wieczorem
zyskujesz poczucie dobrze wykorzystanego dnia, ale
niekoniecznie poczucie odpoczynku. Nic dziwnego.
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Zorganizowate$ czas wolny doktadnie tak, jak kolejny dzien
pracy, tylko z innymi zadaniami i mniej eleganckim ubraniem.

Jednym ze sposobow ograniczenia tego mechanizmu jest
pozostawianie w planie przestrzeni, ktéra nie ma z gory
przypisanego rezultatu. Nie musi to oznaczac¢
wielogodzinnego nicnierobienia. Moze chodzi¢ o spokojny
poranek bez Scistego harmonogramu albo fragment
popotudnia, podczas ktérego nie prébujesz nadrabiaé
zalegtosci. Wazne, zeby taka przestrzen rzeczywiscie
pozostata wolna, zamiast natychmiast zamieni¢ sie w
miejsce na kolejne zadanie. Poczatkowo moze to byc¢
zaskakujgco trudne. Kiedy przez wiele lat oceniasz czas
wedtug jego produktywnosci, chwila bez konkretnego celu
potrafi wywota¢ poczucie winy. Warto jednak zauwazyc, ze
przyjemnosc¢ i regeneracja nie muszg przedstawia¢ dowodu
swojej uzytecznosci. Nie kazda sobota wymaga koncowego
protokotu osiggnie¢ podpisanego przez wszystkich
domownikow.

Nie wszystko, co przyjemne, daje ten sam rodzaj ulgi

Istnieje roznica miedzy odpoczynkiem a chwilowym
oderwaniem sie od problemow. Oba doswiadczenia moga
by¢ potrzebne, ale nie zawsze prowadzg do tego samego.
Po trudnym dniu mozesz wybra¢ intensywng rozrywke,
ktora szybko poprawi nastréj. Mozesz réwniez siegna¢ po
cos, co pozwoli stopniowo zmniejszy¢ napigecie i
przygotowaé sie do spokojniejszego wieczoru. Zaden wybor
nie musi by¢ zty. Warto jedynie wiedzie¢, czego po nim
oczekujesz. Jesli ogladasz emocjonujacy film do pdznej
nocy, mozesz swietnie sie bawi¢, ale niekoniecznie utatwisz
sobie zasypianie. Jesli spotykasz sie ze znajomymi, mozesz
odzyska¢ dobry humor, cho¢ wrocisz fizycznie zmeczony.
Czasem przyjemna aktywnosc¢ regeneruje jeden obszar
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