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ak jest — zacznijmy od zatrzymania si¢. Na wszelki wypadek, gdy-

by siegniecie po te ksigzke wydarzyto sie w pospiechu - gdzie$
pomiedzy przepelnionymi kuszacymi tytutami pétkami w gwarnej
ksiegarni lub w jakims$ $rodku transportu, gdy $wiat za oknem pedzi,
nie dajac si¢ wyciszy¢ i pozbiera¢ mysli. Tymczasem, zeby odnalezé
odpowiednie warunki do lektury tej ksigzki, wystarczy poswieci¢ do-
stownie chwile na wykonanie prostego ¢wiczenia. Zamknijmy oczy
i wypowiedzmy w myslach stowo: ODPOCZYNEK.

Obraz, ktéry najprawdopodobniej przesunat sie nam samoczyn-
nie pod powiekami, méwi calg prawde o naszej definicji odpoczyn-
ku. A moze nie byt to obraz, lecz inne wrazenie zmystowe? Uczucie
pojawiajace si¢ gdzie§ w naszym ciele? To kwestia najzupelniej in-
dywidualna. Jednym odpoczynek bedzie kojarzyl si¢ z rozgrzanym
pokladem jachtu leniwie sunacego po turkusowych wodach Mo-
rza Srédziemnego, innym - z zapachem nowej ksigzki lub wygoda
glebokiego fotela. Odprezenie moze nies¢ zaréwno cisza, jak i mu-
zyka, palgce slonce, ale tez chtodna ciemnos$¢. A sg przeciez i tacy,
ktérzy nie odpoczywajg inaczej, jak tylko... meczac sie porzadnie
podczas wysitku fizycznego, ostrego treningu na sifowni czy dlugiej
przebiezki po lesie.
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Na pytanie, co jest, a co nie jest dla nas najlepszym odpoczynkiem,
nie ma dobrych ani ztych odpowiedzi. Na kartach tej ksiazki postara-
my si¢ wprawdzie zmierzy¢ z tematem odpowiedzialnie, nie bojgc sie
moéwié nawet o metodach nieefektywnych, czy wrecz szkodliwych, ale
z pewnoscig nie bedziemy narzuca¢ nikomu zadnej konkretnej for-
my odpoczynku ani tez odmawia¢ wlasnych preferencji. Kluczem do
zdrowego podejscia jest przede wszystkim znajomos¢ tego, czego na-
prawde chcemy, co lubimy i co kojarzymy z blogostanem.

Co wiecej, brak konkretnej odpowiedzi na te pytania bedzie
réwniez odpowiedzig i to niezmiernie wazng. Zdanie sobie sprawy
z problemu jest przeciez pierwszym krokiem na drodze do jego roz-
wigzania. Sigganie do poradnikdéw - wiadnie takich jak ta ksigzka
- to z kolei $wietny drogowskaz, pozwalajacy zwigkszy¢ samoswia-
domos¢. Czasem kazdemu z nas potrzeba inspiracji, drobnych
wskazdwek, a moze nawet delikatnego popchniecia w dobrg strone.
Nie bojmy si¢ szukaé odpowiedzi na pytanie, jak sprawi¢, by odpo-
czynek byt lepszy, glebszy, bardziej satysfakcjonujacy...

A co, jesli w ogole nie potrafimy tego stanu osiagnac¢? W zyciowym
wyscigu zdarza si¢ nam nie tylko zapominad, jakie to uczucie, ale na-
wet zatraci¢ wrodzong intuicj¢, podpowiadajgca, jak wazny jest relaks
dla normalnego funkcjonowania. W tej ksigzce pragniemy przypo-
mnie¢, ze kazdy i kazda z nas potrzebuje odpoczynku jak tlenu.

Wréé¢my wigc do poczatku. Zamknijmy ponownie oczy i sprébuj-
my jeszcze jednego podobnego ¢wiczenia. Tym razem powtdrzmy
dwa stowa: CZAS WOLNY.

Gdyby zycie sktadato si¢ wylgcznie z niego, co chcieliby$my z nim
zrobi¢? Co wybra¢ - slodkie nierdbstwo, nieskrepowang zabawe, czy
moze rozwoj osobisty i realizacj¢ plandw wiecznie odkladanych na
pozniej? Dotykajac materii czasu wolnego, ponownie musimy zmie-
rzy¢ si¢ z mnogos$cig wyobrazen o jego formach, diugosci i jakosci.
Dla wiekszosci z nas bedzie nim tradycyjnie weekend lub urlop,



Obrazek wyglgda Ruszqgco, nieprawdaz? Nawet tego rodzaju
filmowe okolicznosci nie muszq wcale gwarantowac poczucia
odprezenia i radosnego wypoczynku. Co, jesli posrod palm brzeczq
oRropne moskity, nagrzane deski pomostu parzq w stopy, a na
poktad jachtu zaprasza nas wyniosty rosyjski miliarder? Wracajmy
do domul!



Adas Miauczyriski, bohater filméw Marka Koterskiego, to jaskrawy
portret osoby, w przypadRu Rtdrej neurotyczna osobowosc i bunt przeciw
sSwiatu doprowadzity do uposledzenia zdolnosci do relakRsowania sie.

W filmie Dzieri swira (2002) sledzimy wiele jego rozpaczliwych prob -

od ogladania telewizji przez prace tworcza, przerdzne zabiegi zdrowotne,
spedzanie czasu z rodzing po wyjazd nad morze. Wszystkie prowadzq

do Prustraciji, ztosci i rozpaczliwej Ronstatacji: ,Nie potrafie odpoczgwac’!".%@



podczas ktérych mozna wyjs$¢ poza sztywne ramy aktywnosci zawo-
dowej. Sa jednak i tacy, ktorzy te wolno$¢ odnajduja w trakcie przy-
noszacej satysfakcje pracy, a nie po godzinach, w domu, ktory - i tak
przeciez bywa — moze kojarzy¢ si¢ z nudg lub nieprzyjemnymi obo-
wigzkami. Niektdérzy jak ognia unikaja dlugich wakacyjnych wyjaz-
dow, zwlaszcza tych, ktorych ciezar organizacji spada na ich barki
i podczas ktérych zmuszeni sg znosi¢ niewygody podrozy, tlok i nie-
chciane towarzystwo. Potrafig za to doskonale odpocza¢ w krétkich
chwilach samotnosci, drzemiac, rozmyslajac lub ,wietrzac glowe” na
spacerze z ukochanym psem.

Uniwersalna definicja czasu wolnego w rzeczywistoéci nie ist-
nieje. Liczy si¢ jedynie efekt, ktéry mozemy osiggnaé, wypelniajac
przestrzen blogim spokojem, nieskrepowang bliskos$cia drugiej oso-
by, rozrywka czy realizowaniem pasji. Odpoczynek rodzi si¢ w glo-
wie. Niezaleznie od tego, kim jestesmy, gdzie mieszkamy, ile mamy
lat i pieniedzy na koncie, zawsze jest w zasigegu reki. Uczu¢ nie da sie¢
kupi¢ za zadne pienigdze ani wylowi¢ z kieliszka wina na werandzie
domku w Toskanii, cho¢ takimi obrazkami najczesciej karmia nas
kolorowe foldery, reklamy i wysokobudzetowe filmy. Jakkolwiek ba-
nalnie to zabrzmi - gleboki relaks to po prostu stan umystu.

Oczywiscie, zycie czesto stawia nam przeszkody na drodze do
odpoczynku, niekiedy nawet czysto fizjologicznej natury. Bywa, ze
mimo pelni entuzjazmu, przemeczeni, zasypiamy niemal na sto-
jaco, a sen wcale nie przynosi nam ulgi. Innym razem w ogdle nie
mozemy spac. Oslabienie organizmu manifestuje si¢ napieciem
mieg$niowym i dretwieniem stawow, a nawet przeréznymi bolami
uniemozliwiajagcymi normalne funkcjonowanie. Umyst bowiem nie
moze ani pracowaé, ani odpoczywac bez ciala, a jego stan jest nie-
rozerwalnie zwigzany z naszym ogélnym samopoczuciem. Przewle-
kle zmeczenie moze by¢ powaznym objawem chorobowym, ktérego
nigdy nie powinnismy lekcewazy¢. Jego zrodlami bywaja miedzy
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innymi: anemia, problemy z tarczyca, trzustka, watroba lub nerka-
mi, zaklécenia gospodarki hormonalnej czy choroby autoimmu-
nologiczne. Wszystkie te schorzenia nalezy leczy¢ u specjalistow.
Zadnego z nich nie wyeliminuje porzadne wyspanie sig, goraca
kapiel czy medytacja. Bagdzmy jednak uwazni - réwniez ,,zwyczaj-
ne” przemeczenie, wynikajace z zaniedbania potrzeby odpoczyn-
ku, moze nie$¢ ze sobg caly wachlarz niebezpieczenstw: od choréb
ukltadu krazenia, ukladu trawiennego i nerwowego az po zaburzenia
psychiczne, w tym najbardziej podstepnego zloczynce naszych cza-
sow, czyli depresje.

Z niniejszym poradnikiem nauczymy si¢ odczytywal te sygnaly,
w miare mozliwosci zapobiegac im i zmierza¢ ku polepszeniu kom-
fortu zycia, zapewniajac naszemu cialu nalezyte warunki do odpo-
czynku. To, ze ,,cialo jest §wigtynig ducha’, glosily juz zaréwno prasta-
re pisma z Dalekiego Wschodu, jak i Nowy Testament. W tej, o wiele
mniej natchnionej, ksigzce przedstawimy praktyczne sposoby, jak
traktowac swdj organizm z szacunkiem oraz jak zaprowadzi¢ w nim
porzadek i harmonig, aby zaprosi¢ do wnetrza upragniony spokdj.
W koncu ,w zdrowym ciele zdrowy duch’, jak méwi ludowe porzeka-
dfo. Miesci si¢ w nim cata prawda o $cistym zwigzku zadbanego ciata
z zadbanym umystem.

Nie bedziemy snu¢ opowiesci o niezawodnym remedium na
zmeczenie ani nie damy 60 porad, jak odpocza¢ w minute. Pokaze-
my natomiast liczne $ciezki dotyczace zaréwno regeneracji ciala, jak
i wyciszenia umystu, wspdlnie wiodace do jednego celu - bardziej
wypoczetego, a wiec i szczesliwszego Ciebie.

Dla 0s6b zainteresowanych tym, skad wziely sie nasze wyobraze-
nia o odpoczynku i stuzgce mu wynalazki, przeznaczony jest dodatek
historyczny umieszczony na koncu ksigzki. Zaproponowane w nim
spojrzenie na dzieje rozwoju cztowieka i idei czasu wolnego pozwoli
nieco lepiej zrozumie¢ wspolczesnosé.



Jaki jest zwiazek dzisiejszej szkoty ze sposobami na wypoczynek
stosowanymi przez starozytnych Grekow? Czemu zawdzieczamy
dni wolne w tygodniu? Czy mozna powigza¢ przemysl pamigtkar-
ski ze Sredniowiecznym kultem relikwii? Kiedy muzyka i teatr staly
sie rozrywkami dla wszystkich? Skad wziely sie francuskie i angiel-
skie ogrody oraz znane do dzi$ wielkie zalozenia parkowe? Czy tu-
rystyka, sporty zespotowe i gry planszowe naleza do nowoczesno-
$ci, czy byly znane juz tysiace lat temu?

Na wszystkie te pytania znajdziemy odpowiedzi w dodatku histo-
rycznym, jedli jednak zadne nie przemawia do naszej ciekawosci, po-
zostanmy przy czesci poradnikowej. Czytanie tej ksigzki powinno by¢
przede wszystkim odpoczynkiem - korzystajmy wiec z niej dowolnie

i $miato wedle wlasnych potrzeb i zainteresowan.
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czyli cztowiek pracujacy

acznijmy od kilku uwag na temat wspdlczesnego rozumienia
Z tego, czym jest odpoczynek. W poréwnaniu z zyciem wiekszosci
naszych przodkoéw, ilos¢ czasu wolnego, ktérym dysponujemy, wzro-
sta w sposéb niewyobrazalny, czy umiemy jednak doceni¢ ten dobro-
stan i madrze z niego korzystac?

Jakkolwiek ocenia¢ wspolczesne zdobycze cywilizacji, postepu tech-
nologicznego i globalizacji, doprowadzity one miedzy innymi do upo-
wszechnienia etosu pracy. W krajach o silnej tradycji protestanckiej (jak
chocby Stany Zjednoczone, Wielka Brytania czy Niemcy), ktéra aktyw-
nie wspierala prywatng przedsiebiorczos¢ i stosunkowo najmniej de-
precjonowata dobra doczesne, wyksztalcito si¢ duze spoleczne poparcie
dla kwestii budowania kariery i bogacenia si¢. Z uczciwg, przynosza-
cg zysk praca (cho¢ nie zawsze cigzka) zaczal sie wigzac prestiz, ktéry
dostrzegamy i dzi§ we wszechobecnie promowanym wizerunku ,,czlo-
wieka sukcesu” — osoby pewnej siebie, posiadajacej widoczne atrybu-
ty bogactwa i mogacej w kazdej chwili pochwali¢ sie listag wymiernych
osiggnie¢. Cho¢ rzadko rozmawiamy o pieniadzach, zycie oszalamia-
jaco bogatych biznesmenoéw i staw rozpala nasza wyobrazni¢ i budzi
silne emocje, od podziwu do zazdrosci. Dzigki kulturze masowej od
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najmiodszych lat jeste§my karmieni mniej lub bardziej prawdziwymi
historiami karier ,,od pucybuta do miliardera” i kreuje si¢ w nas ma-
rzenia o dolgczeniu do tego elitarnego grona. Latwo przywotaé poje-
cie ,amerykanskiego snu’, ktdre, nawet jesli z przekasem, konotujemy
raczej pozytywnie. Na calym $wiecie niewielu jest ludzi, ktérzy nigdy
nie stawiali sobie za cel, czy cho¢by nie marzyli, o zrobieniu bajecznej
kariery. W Polsce zas, ktéra w drugiej potowie XX wieku obok wielu
innych krajéw bloku wschodniego doswiadczyla specyficznego kul-
tu pracy, obliczonej na wartosci ptynace z trudu dla idei, a nie efektow
czy wymiernych korzysci, gtéd sukcesu wciaz jest ogromny. Nie zawsze
stusznie, mamy tendencje do gloryfikowania ci¢zkiej pracy i postrzega-
nia jej jako wrét do lepszego, szczesliwszego $wiata.

tatwo wigec nam sie chwali¢, ze pracowalismy lub wrciaz
pracujemy ciezko. Czujemy si¢ lepiej, mogac przyznac przed innymi
i samymi sobg, Ze od najmlodszych lat wykonywaliémy ogromny
wysitek w celu zdobycia mistrzostwa w tej czy innej profesji, pozna-
nia na wylot swojej branzy lub po prostu zarobienia wielkich pienie-
dzy. Zdarza si¢ nam opowiada¢ godzinami o latach przesiedzianych
w szkolach, sleczeniu nad podrecznikami na studiach i kursach,
»harowaniu” na kolejnych stanowiskach. Nie wstydzimy si¢ niedo-
jadania, studenckiej egzystencji na zupkach instant czy biurowe-
go zywienia kanapkami od obwoznego sprzedawcy, zastepujacymi
porzadny obiad. JesteSmy pogodzeni z wiecznym niedosypianiem
i zarwanymi nocami, z bélami w krzyzu i nadci$nieniem tetniczym,
spowodowanymi stresujacymi godzinami za biurkiem. Lubimy trak-
towa¢ to w kategoriach godnych podziwu poswigcen, wyciskania
z siebie juz nie sto, ale dwiescie procent, zeby tylko osiaggna¢ sukces.
Zawodowe CV udowadnia nasza warto$¢ dla $wiata, cho¢ rubryki
takie jak ,pozostale zainteresowania” wcigz traktujemy jako w za-
sadzie nieistotne, czasem wrecz podejrzane. W koncu czas nie jest
z gumy - jesli znajdujemy go na oddawanie si¢ licznym pasjom, kto$
moze pomysled, ze nie traktujemy pracy wystarczajgco serio.



