FELIETON

WOLNOSC DO
ODPOCZYNRU

LATO KOJARZY SIE Z RADOSCIA, ODPOCZYNKIEM, RELACJAMI, PRZESTRZENIA
| WOLNOSCIA. Dla mnie wolnos¢ jest zawsze bardziej DO czego$ niz OD czegos.
Uwolnienie OD niesie ze sobg tadunek wysitku i ciezaru. Wolnos¢ DO. .. tu dopiero
otwierajg sie mozliwosci. Az sie chce. Jak uwolnic¢ sie DO letniego relaksu?

rzed napisaniem tego felietonu po-
sztam na dlugi spacer do lasu. Wyla-
czytam smartfon. Wiem, ze jezeli tego
nie zrobi¢, moje wirtualne biuro bedzie
zakl6caé méj spokéj. Alarmo- wane nieustan-
nym bip bip przychodzacych wiadomosci
moje mysli beda si¢ zastanawiaé: ,Ciekawe
kto to? O, pewnie to X odpo-wiedzial na moja
oferte. Dobra, tylko to sprawdzg”. I sprawdze.
I odpowiem. Tylko na t¢ najwazniejsza wia-
domos¢. A przy okazji przeczytam dwa inne
SMS-y i nie bede miata woli, zeby nie odpo-
wiedzie¢, bo bedg nade mng wisie¢ jak miecz
Damoklesowy.
Z czym bede w kontakcie? Z lasem, ze soba,
a moze z wirtualnym $wiatem, czasami w in-
nej nawet strefle czasowej? Dlatego wybralam
wylaczenie si¢ z tego §wiata za pomocg jednego
przycisku na smartfonie. Wesztam do lasu. Po-
czutam zapach igiel, Zywicy. Styszalam ptaki,
te, ktére $§piewaly najglosniej, i te, ktére cicho
kwility. Styszatam odgtos moich st6p. Czasami
kierowatam uwage lagodnie na swéj oddech.
Zatrzymalam si¢ przy ogromnym debie, cz¢-
$ciowo porosnietym mchem. Dotknetam kory.
Poczulam jej cieplo i chropowaty fakture. Po-
wachatam. Zapach drewna, wilgoci, w tle cze-
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z moimi klientami, wéréd ktérych wielu do-
$wiadezylo stanéw depresyjnych, wypalenia
zawodowego, nie potrafla powiedzie¢ TAK
potrzebom swojego organizmu, speiniajg
w wielkim napieciu i stanie gotowosci oczeki-
wania przelozonych, bliskich, partneréw biz-
nesowych. Ucze si¢, jak najczesciej przetaczad
si¢ z trybu ,musz¢, powinnam” w tryb ,chcg,
wybieram”.

W chwili kiedy to wydanie znajdzie si¢
w rekach Czytelnikéw, polskie, greckie, hisz-
panskie i kazde inne lato bedzie w rozkwicie.

Podziele si¢ kilkoma sposobami, ktére byé¢
moze okaza si¢ inspiracja do stworzenia wia-
snego sposobu ladowania osobistych baterii
i rozladowywania stresu podczas weekendo-

wych i urlopowych dni.

Shinrin Yoku, czyli Sztuka Lesnych Kapieli
To poparta badaniami naukowymi japoriska
sztuka zanurzenia si¢ w zieleni. Pozwala na
uwolnienie umystu od biegu, po$piechu, prze-
bywania w tym, co si¢ wydarzy lub wydarzylo,
co zabiera nam cenng energie zyciows.
Regularne praktykowanie Shinrin Yoku
poprzez kontakt z lesna natura, do$wiad-
czanie jej zmystami obniza poziom hormo-

gos, co butwieje. Oddychatam tym zapachem.
Potem poglaskalam mech. Zauwazylam, jak $wieza i soczysta jest
jego zieleri i jakie to uczucie dotyka¢ jego jedwabistej, chlodnej po-
wierzchni. Posztam dalej, stuchajac, czujac, wachajac, oddychajac.

Wirécilam wypoczeta, napetniona spokojem, zrelaksowana. Pisze,
ale telefon nadal mam wylaczony. Siedze w ogrodzie pelnym drzew,
zieleni, ptakéw. Wilacze, kiedy skoricze. Swiat zaczeka, prawdopo-
dobnie nawet nie zauwazy, ze odpowiem troche pézniej. Dzicki temu
skoncentrowana robie to, czym si¢ zajmuje w danej chwili. Od czasu
do czasu podnosze wzrok znad laptopa i patrzg na co§ zielonego. Na
sekunde. Moge to zrobi¢ zawsze, nawet przez okno.

Brzmi bardzo prosto. To efekt mojego $wiadomego wyboru, ale
uczylam si¢ tego kilka lat. I ucze si¢ nieustannie. Ucze si¢ razem
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néw stresu, takich jak adrenalina i kortyzol,
i podwyzsza poziom hormondéw szczgécia: serotoniny, oksytocyny
i dopaminy. Po lesnej kapieli odchodzi uczucie zmeczenia, wy-
czer- pania, uspokaja si¢ natlok niechcianych mysli, rozluzniaja
si¢ migsnie, poglebia si¢ oddech, obniza si¢ podwyzszone w stresie
ci$nienie tetnicze krwi.

Spalanie ,tkanki stresowej”

Nie kazdy lubi medytacje i kontemplacje. By¢ moze nalezysz do
0s6b, ktére zyja na co dzien w szybkim tempie, czerpia rado$é z wy-
sokich pozioméw adrenaliny, lubig, kiedy dzieje si¢ duzo i szybko.
Dobrze funkcjonuja pod presja, przy podejmowaniu trudnych iry-
zykownych decyzji.



Jezeli nalezysz do tej grupy, moze lubisz tez sporty, a nawet sporty
ekstremalne. Zorganizowanie czasu tak, zeby zapewni¢ sobie kilka
godzin dziennie surfowania, fitnessu, biegu, intensywnego ruchu
pozwoli metabolizowac (spali¢) wspomniane wyzej hormony stresu
i zapewni¢ sobie naturalng dawke endorfin i opiatéw, ktére wpro-
wadza Ci¢ w stan blogiego spokoju na dtugo.

Detoks z wirtualu

Mozna zadbaé o to, zeby mézg i cialo jak najezesciej odpoczywaly
od wirtualnego $wiata. Ciagla stymulacja, niebieskie $wiatlo moni-
toréw, przebodzcowanie natlokiem informacji, plytkich, powierz-
chownych form komunikacji za pomocg ikonek, skrétéw, multita-
sking (rozmawiasz przez telefon i jednoczesnie scrollujesz portal,
odpowiadasz na SMS-y i zerkasz w tv) — to wszystko stanowi pakiet
tzw. stresoréw wyzwalajacych calg chemie stresu w ciele. Niekon-
czacy si¢ stan gotowosci. Jak u naszych jaskiniowych przodkéw
w obliczu zagrozenia. Siedzisz na plazy, morze przed Toba, a wzrok
utkwiony w smartfonie. Niby dobrze si¢ bawisz, a tak naprawde,
uzywajac metafory jaskiniowej, szykujesz si¢ na atak tygrysa. Uza-
leznienie od $wiata wirtualnego zatacza coraz szersze kregi. Warto
zaczgé od malych krokéw. Jezeli nie potrafisz, idac na plaze, wyla-
czy¢ aparatu na caly dzied, mozesz na przyktad wylaczy¢ telefon
trzy razy dziennie na godzing. Wazne, zeby podarowa¢ sobie czas
bez wirtualnej ,smyczy” i doswiadczaé tego, co dzieje si¢ tu i teraz.
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ROZWIJAMY PROFESJONALNE KOMPETENCJE!

Przy positku z bliskimi warto by¢ w rzeczywistej relacji, roz-
mawiaé, stuchaé, dzieli¢ sie wrazeniami, zamiast dzieli¢ stél jako
grupa os6b bedacych w jednym miejscu fizycznie, ale emocjonal-
nie i mentalnie catkowicie oddzielnie. Wakacje to dobry czas na
zatrosz- czenie si¢ o wazne relacje.

Wakacje to nie praca zdalna tylko w innym miejscu

Przez ostatnie péttora roku przyzwyczailismy si¢ (i naszych sze-
fow, wspétpracownikéw), ze przebywamy w dotychczasowej strefie
relaksu i wytchnienia (dom), ale jednoczesnie pracujemy. Jak poka-
zujg badania, pracujemy bardziej intensywnie niz przed pandemig.
Jestesmy w strefie prywatnej i jednoczesnie dostepni dla srodowiska
zawodowego. Latwo przenies¢ ten stan na czas wakacji.

Liderzy kierujacy duzymi korporacjami wiedza, ze jezeli pracowni-
cy nie moga poradzi¢ sobie bez szefa przez dwa tygodnie, to taki lider
nie odrobit lekeji z zarzadzania i przywédztwa. Przelozeni zaklécaja-
cy czas swoich pracownikéw w czasie wolnym od pracy réwniez tych
lekeji nie odrobili. Dlatego zanim zdecydujesz si¢ na urlop, zadbaj, by
zakoriczy¢ powierzone zadania, przekaz to, co wymaga kontynuacii,
poinformuj klientéw o swojej niedostepnosci.

Zorganizowanie skutecznego wypoczynku to odpowiedzialnoéé
nie tylko tych, ktérzy dzwonia, pisza, przeszkadzaja, ale przede
wszystkim Twoja. Duza dawka asertywnosci i odwagi beda przy-

datne i si¢ oplaca.m

Studia podyplomowe

Skontaktuj sie z nami:

(@ ckpldlazarski.edu.pl &, 501622513
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