Odpoczynek bywa podejrzany. Nawet kiedy ciato domaga sie przerwy, gtowa potrafi dorzuci¢ komentarz:
.Zmarnowates$ czas”, ,inni maja lepigj”, ,powinienes cos$ naprawi¢”, ,nie zastugujesz”. Jesli tak to u ciebie wyglada,
to nie znaczy, ze ,za mato sie starasz” albo ze masz zbyt miekkie podejscie do zycia. To zwykle znaczy, ze
odpoczynek nauczyt sie u ciebie chodzi¢ w cudzym ubraniu, w ktorym Zle sie czujesz: w trybie kontroli,

poréwnywania i rozliczania.

Nie chodzi o to, zeby od razu zbudowac w sobie pogodny spokdj jak z reklamy. Chodzi o to, zeby wrdci¢ do
prostej umowy: przerwa stuzy regeneracji, a nie jest nagroda za bycie grzecznym. Kiedy to naprawde wskoczy do

srodka, odpoczynek przestaje by¢ wyrokiem, a staje sie czesciag dnia.

Dlaczego odpoczynek boli

Poczucie winy przy odpoczynku to czesto mieszanka kilku sktadnikow naraz. Jeden z nich ma charakter
wychowawczy. Jesli w dziecihstwie przerwy byty czyms, o co trzeba byto sie staraé, albo czyms, co pojawiato sie
dopiero po wykonaniu ,wtasciwej" roboty, mdzg szybko wigze odpoczynek z brakiem zastugi. W dorostosci to
zostaje jako automatyczny odruch. Nawet jesli nie pamietasz zadnej jednej sceny, czujesz w ciele, ze odpoczynek

wymaga usprawiedliwienia.

Drugi skfadnik to odpowiedzialnos$¢. Ludzie, ktérzy dtugo dziatali w trybie: ,musze dopiac”, ,musze dowiez¢”, ,nie
moge zawies¢”, zwykle nie dostaja wiacznika pauzy. W ich wewnetrznym systemie kazda wolna chwila wyglada

jak luka, przez ktérag moze wpas¢ chaos. Wtedy odpoczynek nie jest regeneracja, tylko oczekiwaniem na problem.

Trzeci skfadnik jest bardziej subtelny: to lek przed bezczynnoscia. Nie zawsze chodzi o strach, ze ,nic nie zrobie".
Czasem chodzi o to, ze kiedy zwalnia tempo, z dotu gtowy zaczynajg wylazé mysli i emocje, ktére w biegu
udawato sie przykry¢. Odpoczynek wtedy nie jest odpoczynkiem, tylko momentem, w ktérym cztowiek spotyka

sie z tym, co odktadat. | on nagle przestaje by¢ lekki.

W praktyce wiele oséb mowi mi: ,ja wiem, ze to gtupie”, i dalej nie potrafig sie rozluzni¢. To wazne, bo poczucie
winy rzadko jest racjonalne. Ono jest funkcjonalne. Bywa sposobem na utrzymanie kontroli. Jesli kto$ dtugo

dziatat w systemie nagréd i kar, mézg bedzie prébowat ten system zastosowac rowniez do odpoczynku.

Roznica miedzy odpoczywaniem a ,,ucieczka”

Czesty haczyk polega na tym, ze odpoczynek bywa mylony z ucieczka. Nie dlatego, ze cztowiek chce ucieka,
tylko dlatego, ze obie te rzeczy moga wyglada¢ podobnie na zewnatrz: kanapa, ekran, brak dziatania. Tyle ze

emocje s3 inne.

Odpoczynek, ktéry regeneruje, zwykle daje w ciele ulge i czasem nawet lekkie poczucie sensu. Mozesz miec
zmeczone miesnie, ale w srodku pojawia sie ,oddech”. Umyst przestaje walczy¢, albo chociaz przestaje toczyc

wojne na autopilocie.

Ucieczka natomiast bywa chaotyczna: faduje sie szybko i réwnie szybko rozmywa, czesto bez realnego
wyhamowania napiecia. Po ,odpoczynku” przychodzi ptaskos¢, irytacja albo smutek. Cztowiek nie czuje, ze
odpoczat, tylko ze uciekt od trudnego uczucia.

Nie musisz na site rozrdzniaé wszystkiego co do minuty. Dla wiasnego kompasu wystarczy jedno pytanie: ,Czy
teraz jestem bardziej zregenerowany, czy tylko chwilowo mniej spiety, a potem wraca napiecie?” Jesli po czasie

napiecie rosnie, to znak, ze wybrana forma nie dziata jako odpoczynek, tylko jako chwilowe zamkniecie oczu.



Co tak naprawde znaczy , bez poczucia winy”

Brzmi prosto, a prosto nie jest. ,Bez poczucia winy” nie oznacza, ze nigdy nie pojawi sie mysl ,powinienes”.

Oznacza co$ bardziej praktycznego: ze ta mysl nie steruje twoim zachowaniem.

Mozesz ustysze¢ w gtowie: ,siedzenie nic nie daje”, a mimo to wciaz zrobi¢ przerwe. Mozesz poczu¢ uktucie winy,
ale nie musisz odpowiada¢ mu dziataniem, ktére cie dodatkowo wyczerpuje. W skrécie: to nie jest wymazanie

emogji, tylko odzyskanie wyboru.

Sg osoby, ktére z gory zaktadaja, ze jesli maja wine, to przerwa jest ,fatszywa” i trzeba jg przerwac. Tymczasem
emocja winy to czasem stary nawyk. Tak jak bol miesnia, ktéry wraca, gdy w stresie przyjmujesz te sama pozycje

ciata. Mozna zy¢ w przerwze, nawet jesli system wcigz wydaje sygnat alarmowy.

Jezeli chcesz zacza¢ od matych krokow, to jest dobra zasada: najpierw ucz sie odpoczywac ,mimo winy”, dopiero

potem ucz sie ,z mnigjsza wing”. Dwa etapy, nie jeden.

Mate eksperymenty, duzy efekt

Najczesciej problem nie lezy w tym, ze odpoczynek jest zty, tylko w tym, ze twoja gtowa nie wierzy w jego
bezpieczehstwo. Dlatego balsam dla duszy jak korzysta¢ warto prowadzi¢ odpoczynek jak nauke jazdy na

rowerze: najpierw krotko, bez presji i z wyczuciem, jak ciato reaguje.

Z wiasnej praktyki (i z rozmow z ludzmi, ktorzy przyszli z tym samym tematem) widze, ze najwieksza rdznice robi

zmiana ,okolicznosci”. Nie od razu dtugosc przerwy, tylko jej struktura.

=

INSPIRACIJE

Na przyktad: zamiast ,dzisiaj odpuszczam wszystko”, sprobuj krétkiego bloku, ktéry ma jasny start i koniec. Mézg,

ktory zyje w trybie niepewnosci, dostaje wowczas sygnat: ,to jest przerwa, a nie znikniecie z radaréw”.

Mozesz tez zmieni¢ cel odpoczynku z ,nic nie robie” na ,robie cos$, co obniza napiecie”. To moze by¢ herbata w
ciszy, krétki spacer w te sama trase, 20 minut czytania bez scrollowania, rozcigganie po powrocie do domu. Brzmi

banalnie, ale to sa rdznice, ktére ciato czuje.

Ponizej masz prosta, krotkg metode, ktéra wprowadza tagodnos¢, bez udawania. Jest krotka, zeby nie stata sie
kolejnym zadaniem.

® Zanim zaczniesz przerwe, powiedz sobie w myslach jedno zdanie: ,to jest przerwa, wroce do dziatania, kiedy

sie zregeneruje”.


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/balsam-dla-duszy-oliwia-majewska/

* Wybierz czas na start, np. 15 lub 25 minut, i potraktuj go jak umowe.
® Zauwaz sygnat w ciele, ktéry mowi jest 1zej” (cieplejsze policzki, miekki kark, wolniejszy oddech).

¢ Jesli pojawia sie wina, nie ktd¢ sie z nig, tylko nazwij: ,jest wina”, i kontynuuj przerwe.

To nie jest magia. To jest ¢wiczenie w dowodzeniu samemu sobie, ze odpoczynek nie konczy Swiata.

Odpoczynek, ktory pasuje do ciebie (a nie do cudzej listy)

Jest jeszcze jedna putapka: oczekiwanie, ze odpoczynek musi wygladac¢ tak samo jak u kogo$ innego. Jedna
osoba taduje sie w hatasie i rozmowie, druga w ciszy i porzadku. Dla kogo$ odpoczynek to ruch, dla kogos

przyjemnosc czytania. Dla jeszcze innego odpoczynkiem jest granie w sposob uwazny, bez presji rankingu.

Jesli prébujesz odpoczywac ,jak w poradniku”, mozesz wpasé¢ w karuzele frustracji. Wtedy nie tylko pojawia sie
wina, ale tez poczucie, ze odpoczynek cie oszukuje.

Warto podejs¢ do tego jak do personalnego projektu. Nie musisz robi¢ wielkich zmian. Wystarczy, ze przyjrzysz

sie, po jakich formach masz wieksza jasnos¢ i mniej napiecia w kolejnych godzinach.

Czasem jest tez tak, ze cztowiek potrzebuje innego rodzaju odpoczynku niz ten, po ktéry siega. Na przyktad: ktos
dtugo siedziat przy obowigzkach biurowych i mysli, ze odpoczynek to kolejne ,siedzenie”, tym razem przy ekranie.
A ciato od dtuzszego czasu prosi o stojace i mobilne mikro-ruchy. Wtedy ucieczka na ekran nie daje ulgi. Daje

tylko zmiane bodzcéw.

Jest tez odwrotnie. Kto$ intensywnie dziata fizycznie i odpoczywa, ,robiac jeszcze cos”, bo w jego ciele ruch jest
jedyna znana ulga. A tak naprawde brakuje mu wyhamowania nerwowego. Wtedy spacer moze by¢ mitym
doraznym dziataniem, ale nie bedzie realnym resetem uktadu nerwowego. Z kolei przerwa z oddechem, cieptem

albo spokojnym czytaniem moze zadziatac lepiej.

Klucz w tym wszystkim jest taki: obserwuj nie tylko to, jak sie czujesz w trakcie, ale tez jak dziata to pdzniej. Po

godzinie, po powrocie do rzeczywistosci.

Plan dnia, ktory nie zamienia odpoczynku w kolejny obowiazek

Wiele osdb, ktére maja poczucie winy, chce odpoczywa¢, ale jednoczesnie prébuje to kontrolowac. W efekcie
odpoczynek staje sie czescig harmonogramu jak spotkanie. To brzmi racjonalnie, a czasem jest przydatne, ale

bywa tez putapka.

Jesli odpoczynek jest ,zapisany w kalendarzu” i przestajesz go traktowac jako kontakt z wtasng potrzeba, to wraca
stary problem. Pojawia sie kolejny powdd do rozliczania: ,nie zrobitem przerwy o czasie”, ,nie wykorzystatem

slotu”, ,zle odpoczywatem”.

Z mojej perspektywy najlepsze dziatanie to kompromis. Mozesz mieé rame, ale zostawi¢ w niej przestrzeh na
reakcje. Na przyktad: ustalasz, ze po pracy zawsze dajesz sobie 30 minut wyciszenia, ale nie planujesz, czy w tym

czasie bedzie kapiel, spacer, czy czytanie. Wybdr moze by¢ spontaniczny, o ile prowadzi do ulgi.

Kiedy uktad nerwowy czuje, ze nie zostanie ,przegadany” ani ,rozliczony”, fatwiej uwierzy¢ w odpoczynek. A kiedy

odpoczynek przestaje by¢ zadaniem, zaczyna by¢ sygnatem bezpieczenstwa.

Jak odpowiadac na mysl ,, powinienes”



Wina lubi przychodzi¢ w formie rozkazéw. Nie zawsze sg one wyrazne, czasem to tylko ciezar pod skora: ,nie

masz prawa”, ,zrob cos”, ,nie teraz".
Dwie strategie dziatajg u wielu osdb.

Pierwsza to przesuniecie z tresci na proces. Nie pytaj ,czy to prawda”, tylko ,co ta mysl prébuje zrobi¢”. Ona
moze probowac chroni¢ przed konsekwencjami, przed wstydem, przed utrata kontroli. Kiedy to widzisz, robi sie

miejsce na wspotczucie. Nie w sensie ,usprawiedliwiam”, tylko ,rozumiem mechanizm”.

Druga to praca z jezykiem wewnetrznym. Zamiast ,powinienem”, sprobuj ,wybieram”. Przyktad z zycia:
~powinienem teraz co$ zrobi¢” zamieniasz na ,wybieram przerwe, bo inaczej nie utrzymam tempa przez reszte
tygodnia”. To jest wazne, bo wina czesto méwi jezykiem moralnym. Ty chcesz wrécic¢ do jezyka decyzji i troski o

siebie.

Nie musisz od razu czu¢ spokoju. Wystarczy, ze zrobisz wybdr mimo napiecia. Spokojem przychodzi w nastepnej

kolejnosci, czasem falami.

Granice w pracy i w domu, ktére chronia odpoczynek

Jesli masz intensywna prace albo sytuacje, w ktorej ktos od ciebie cos wymaga, odpoczynek moze byé po prostu
trudny logistycznie. Nie ma sensu udawac, ze samo nastawienie mentalne rozwigze problem, gdy w kazdej

przerwie ktos cie wota, pisze lub ,tylko jeszcze".

Tu warto podejs¢ praktycznie: odpoczynek bez poczucia winy potrzebuje granic. Nie muszag by¢ idealne. Musza

by¢ wykonalne i powtarzalne.

Czasem wystarczy jedna zasada. Na przyktad: po godzinie X nie odpisujesz w sprawach, ktére nie sa pilne. Albo
jesli twoja rola wymaga reakgji, ustalasz okno, w ktérym faktycznie reagujesz. Wtedy odpoczynek przestaje by¢

dziura, w ktorg wehodzi odpowiedzialnosc.

W domu granice wygladaja inaczej, ale sg réwnie konkretne. Nawet jesli reszta rodziny jest ,niezta”, twdj médzg
moze miec sktonnos¢ do brania odpowiedzialnosci za spokdj wszystkich. Wtedy odpoczynek uruchamia poczucie

winy, bo czujesz, ze ,ktos ucierpi”.

Dobrze dziata jedna prosta praktyka: doprecyzowanie, co jest twoim realnym wptywem w danym momencie. Jesli
kto$ czeka, bo ,woli, zebys ty”, to jest temat do rozmowy. Jesli kto$ czeka, bo ,nie pomyslat o czasie”, to tez jest

temat, ale inny. Wina rosnie, gdy role sa niejasne.

Kiedy odpoczynek wymaga jeszcze czegos: wsparcia, terapii, zmiany
warunkoéw

Wspomne o waznej rzeczy, bo czasem to, co nazywamy ,poczuciem winy”, ma gtebsze zrédto. Lek, depresja,
wypalenie, przewlekty stres, historia przemocy lub trwate przecigzenie potrafig sprawi¢, ze odpoczynek nie dziata
jak powinien. Wtedy problem nie lezy w ,braku umiejetnosci odpoczywania”, tylko w tym, ze uktad nerwowy jest

caty czas na wysokim obrotach.

To nie jest argument, zeby rezygnowac z ¢wiczen. To jest argument, zeby nie karac siebie za to, ze ciato i psychika
nie nadazaja. Bywa, ze trzeba najpierw obnizyé poziom obcigzenia: zmieni¢ rytm snu, ograniczyé prace po

godzinach, wprowadzi¢ realne mikroprzerwy, czasem skonsultowaé sytuacje ze specjalista.

Nie kazdy potrzebuje terapii, ale wiele osdb korzysta z rozmowy, gdy wine trudno wyregulowac¢ nawet matymi

krokami. Szczegolnie gdy mysli sa natretne, pojawia sie spadek energii, problem ze snem, drazliwos¢ albo



poczucie, ze ,musze zastuzy¢ na bycie w spokoju”.

Jedli masz wrazenie, ze przerwa zawsze konczy sie kryzysem w gtowie, to moze by¢ sygnat, ze samo

,postanowienie” nie wystarczy. Wtedy warto szuka¢ wsparcia, ktére dotyka mechanizmu, a nie tylko objawu.

Cwiczenie na dzi$: odpoczynek jako kontakt, nie jako ucieczka

Zaproponuje ci mata, praktyczng wersje, ktorg da sie zrobi¢ nawet w dzien, w ktérym jest petno zadan. Wybierz

jedna rzecz, ktora trwa krocej niz 10 minut. Niech to bedzie moment, w ktérym nie prébujesz niczego naprawic.

Moze to byc krotka kapiel stép w misce z ciepta woda. Moze to by¢ ustawienie wody na herbate i picie jej bez
telefonu. Moze to by¢ pie¢ minut oddychania spokojniej niz zwykle i rozluzniania karku przy wydechu. Moze to
by¢ wyjscie na balkon lub przed blok i obserwowanie pieciu rzeczy: swiatta na $cianie, koloru nieba, ruchu lisci,

dzwieku z ulicy, wtasnego oddechu.

Trik polega na tym, ze to jest kontakt z ,tu i teraz”, a nie test twojej dyscypliny. Wina moze przyjs¢. Ty ja witacie i
idziesz dalej. Jesli po tych 10 minutach poczujesz ulge, to masz dowdd, ze odpoczynek nie jest przeszkoda, tylko

narzedziem.

Jesli ulgi nie ma, tez jest informacja. Wtedy pytanie brzmi: czego ci brakuje? Ciepta, ruchu, rozmowy, snu,

prostszej dawki bodzcédw? Zamiast winy przychodzi ciekawosc.

Najczestsze wymowki, ktore trzymaja cie w napieciu
Wina zwykle przykleja sie do znajomych zdan. U wielu oséb brzmiag podobnie, tylko w réznych wariantach.

Odpowiem na kilka z nich, nie w formie listy, tylko jako rozmowe w twojej gtowie. ,Nie moge odpoczywal, bo
mam zalegtosci.” Moze. Ale to nie zalegtosci sg prawdziwym paliwem, tylko twoje napiecie. Zaleznosci nie znikna,
jesli bedziesz sie pali¢ od srodka. Zamiast ,odpoczne pdzniej”, sprobuj ,odpoczne teraz, zebym realnie dowiozta
poznigj”.

.Jak zaczne odpoczywad, to strace tempo.” By¢ moze. Ale sprawdz, jak to tempo wyglada po wielu dniach. Tempo

bez regeneradji jest czesto predkoscig do wypalenia, a nie predkoscig do trwatych efektow.

.Musze zastuzy¢." To zdanie jest zdradliwe, bo brzmi rozsadnie. Tylko ze zastuga nie konczy cierpienia. Mozesz
zastuzy¢, a i tak bedziesz spiety. Mozesz odczekac i wtedy dopiero poczujesz prawo. Tyle ze prawo pojawia sie

dopiero wtedy, gdy ciato przestaje czu¢ zagrozenie.

Jesli chcesz, mozesz sobie zapisac¢ jedno zdanie przeciw winie, takie bardziej neutralne. Nie ,jestes bez winy”,

tylko ,odpoczynek wspiera twoja skutecznos$¢”. Brzmi mniej moralnie, a bardziej zyciowo.

Jak budowa¢ nawyk odpoczynku, kiedy zycie nie pozwala na spokojny
plan

Sa okresy, kiedy odpoczynek jest trudny. Gdy sg dzieci, kryzysy rodzinne, ciezka praca, choroba, przeprowadzka.

Wtedy trudno wymagac od siebie, zeby wprowadzi¢ ,idealny rytuat”.

Tu wchodzi strategia minimalna. Odpoczynek nie musi by¢ wielkim swietem. Moze by¢ mikroskopijny, ale
regularny. Mozesz mie¢ przerwe w formie jednej minuty przerwania scrolla, jednego kubka wody wypitego bez
pospiechu, jednego spaceru do okna i powrotu. Niech to bedzie co$, co nie wywotuje w gtowie negocjacji typu

.Zrobie to, ale tylko jesli wszystko ogarne”.



Najlepsze nawyki odpoczynku zwykle sg odporne na chaos. Nie wymagajg sprzyjajacych warunkow. Dziatajag

nawet, gdy Swiat jest gtosny.

| jeszcze jedno: nie musisz czeka¢, az odpoczynek bedzie ,idealnie czysty”. Czasem pierwsze proby sa
niewygodne, wina sie pojawia, a ty i tak robisz krok. Po kilku takich krokach zmienia sie mapa w mdzgu. Przerwa

przestaje by¢ obcym terytorium.

Druga strona medalu: odpoczynek a ambicja

Moze pojawi¢ sie watpliwosé: ,a co z ambicja, cele, rozwoj?” Tu warto powiedzie¢ uczciwie, ze regeneracja nie jest

wrogiem rozwoju. Ona jest warunkiem, zeby rozwdj byt twoim wyborem, a nie wymuszonym sprintem.

Cztowiek, ktory odpoczywa, zwykle lepiej planuje, lepiej pamieta i ma wieksza cierpliwo$¢ do trudnych
momentéw. Nie dlatego, ze odpoczynek magicznie robi cie madrzejszym, tylko dlatego, ze nie przepalasz

zasobow. Kiedy twoje ,baterie” maja szanse sie zapetni¢, twoja ambicja przestaje walczy¢ o tlen.

Ambicja bez regeneracji szybko zaczyna sie kreci¢ w kotko. Z zewnatrz to wyglada jak ciezka praca, w srodku to
bywa brak wytrzymatosci. Odpoczynek jest wiec nie tylko prawem, ale tez rozsagdnym sposobem na utrzymanie

jakosci.

Zasada, ktora porzadkuje wiekszos¢ dylematow

Jesdli chcesz miec jedna prosta regute, ktéra pomaga podejmowac decyzje, brzmi ona tak: odpoczynek jest wtedy,

kiedy robisz miejsce dla organizmu i psychiki, zeby wroci¢ do dziatania w lepszym stanie.

To ,lepszym stanie” nie musi oznacza¢ radosci. Moze oznacza¢ cho¢ troche wieksza uwazno$é, mniej
rozproszenia, mniej wstydu, mniej napiecia w brzuchu. To wystarczy, zeby odpoczynek byt naprawde

odpoczynkiem, a nie chwilowym oszukaniem.

A kiedy poczucie winy wraca, nie traktuj go jak wyroku. To jest sygnat, ze w twoim systemie odpoczynek wciaz jest
czescig czegos niepewnego. Ty powoli zmieniasz te mape poprzez powtarzalne dowody: ,zatrzymatem sie, a Swiat

sie nie skonczyt”.

Krétka mysl na noc

Na koniec mata rzecz, ktora czesto pomaga w godzinach wieczornych, kiedy sumienie jest najgtosniejsze. Zanim
zasniesz, sprobuj powiedzie¢ sobie jedno zdanie, bez udawania: ,dzisiaj odpoczynek byt czescig dbania o mnie”.

Nawet jesli w tle jest wina. Nawet jesli to tylko ziarno.

Jesli powiesz to codziennie, chocby potgtosem, w twojej psychice zacznie sie przesuwaé ciezar. Odpoczynek nie

bedzie juz dowodem winy, tylko praktyka troski.

A kiedy troska stanie sie czyms$ zwyczajnym, poczucie winy ma coraz mniej do powiedzenia. Nie znika od razu, ale
przestaje by¢ przewodnikiem. Wtedy odpoczynek zaczyna brzmiec tak, jak powinien: spokojnie, prosto i po

prostu twoje.



