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  Wydanie I


  
    Dla Karo i Hannah

  


  
    Proszę się odprężyć.

    To jest prawdopodobnie najlepsze,

    co możecie Państwo zrobić dla ratowania świata.


    FRED LUKS,


    ekonomista, ekspert w dziedzinie gospodarki ekologicznej

  


  Kilka słów dla tych,

  którzy nie mają czasu


  Tę książkę czytać można na dwa sposoby. Jeżeli sądzicie Państwo, że nie macie czasu do stracenia, to po prostu przejdźcie do ostatniej strony i zacznijcie lekturę od końca. Znajdziecie tam streszczenie wszystkich najważniejszych tez i zaleceń, coś w rodzaju hand-out dla menedżerów w wiecznym pośpiechu, którzy w drodze na kolejne lotnisko (do następnego awansu, do kolejnego burn-out) chcą jeszcze zdążyć przeczytać o tym, dlaczego szybkie działanie nie zawsze przynosi zamierzony efekt, a nicnierobienie ma niekiedy nieocenioną wartość.


  Gdyby jednak ten pomysł nie przypadł Wam do gustu, przeczytajcie tę książkę w stary, wypróbowany sposób – od początku do końca. Dzięki temu, po pierwsze, nie stracicie wielu dających do myślenia przykładów i anegdot; po drugie, dacie swemu umysłowi dość czasu na to, by naprawdę przyswoił zawarte w niej informacje, i wreszcie po trzecie, zechcecie być może zacząć od zaraz praktykować to, co ona propaguje, mianowicie sztukę rezygnacji z pośpiechu, niepoddawania się presji czasu (nawet tej, której ulegamy na własne życzenie).


  Czytając w ten sposób, macie też Państwo szansę dostrzec, iż ta książka to coś więcej niż tylko swoisty duchowy wygaszacz ekranu, który ma chronić Wasz zestresowany monitor przed przepaleniem. W najlepszym razie może się ona stać siłą napędową i kreatywnym wzmacniaczem Waszych własnych idei, a gdybyście przypadkiem wpadli na pomysły lepsze niż te zaprezentowane przez autora, wtedy spełniłaby wszystkie pokładane w niej nadzieje.


  Jeżeli jednak po zakończeniu lektury z ulgą odłożycie ją na bok w przeświadczeniu, że nie potrzebujecie żadnych nowych zasad i reguł – tym lepiej. W sumie, tak czy owak, życzę Państwu przyjemnej lektury.


  Ulrich Schnabel


  Wprowadzenie

  Dieta w sferze myślenia


  Nie owijajmy w bawełnę i przejdźmy od razu do sedna…


  – Jedną chwileczkę, dzwoni moja komórka…


  Tak więc, jak mówiłem, w tej książce chodzi o to, że nieustannie jesteśmy rozpraszani i nie możemy skupić się na sednie sprawy, a więc na tym, ech, co jest dla nas najważ…


  – Sorry, przyszedł listonosz…


  O czym to mówiliśmy? Ach tak, o sednie. W każdym razie dlatego, że nieustannie jesteśmy w sieci, mamy połączenie ze wszystkimi i wszystkim, że nieustannie nam przerywają…


  – Chwileczkę, dostałem ważny mail, tylko sprawdzę…


  Przepraszam. Tak więc, ponieważ nieustannie nam przerywają, tak trudno o spokojną chwilę, nie, pardon: tak trudno o chwilę spokoju, a mówiąc dokładniej, o moment koncentracji, tego, no, skupienia… Chwileczkę, o czym była mowa?


  To, co najważniejsze: czy państwo także macie uczucie, że nieustannie coś wam przecieka przez palce, że waszym życiem rządzi zamęt? Czy czujecie się podobnie jak my, dziennikarze, kiedy każdego poranka rzucamy się w zalewający nas potok informacji, przebijamy przez setki e-maili, nurkujemy w sieci, googlując i klikając, telefonujemy w przerwie potrzebnej na nabranie oddechu, a wieczorem zadajemy sobie pytanie, co właściwie robiliśmy przez cały ten dzień? Mimo wszystko istnieje przynajmniej jedno pocieszenie: nie jesteście sami.


  Stan permanentnego zamętu, niczym wirus grypy, rozpowszechnia się w naszym społeczeństwie. Cierpimy na nadmiar wrażeń i poczucie nieustannego przeciążenia – a mimo to łakniemy szybszych połączeń internetowych i jeszcze wydajniejszych telefonów komórkowych. Jesteśmy ciągle online i w każdym momencie osiągalni – a jednocześnie boimy się nieustannie, że coś przegapimy i pozostaniemy w tyle. Czujemy, jak nasz czas permanentnie się kurczy, i tęsknimy za tym, aby choć trochę poleniuchować – a jednocześnie niczego bardziej się nie lękamy jak właśnie bezczynności i nudy.


  Sto lat temu wszystkich nas zdiagnozowano by prawdopodobnie jako neurasteników: ludzi o osłabionych nerwach, uwięzionych w paranoicznej nadaktywności i nieustannym pędzie do przodu, który nigdy nie pozwala osiągnąć celu. Tak jak na przełomie XIX i XX wieku teoretycy rozwoju społecznego zapowiadali „epokę nerwowości”, dziś można by mówić o nadejściu epoki rozprzestrzeniających się błyskawicznie zaburzeń uwagi. Wyniki sondaży pokazują jak bardzo rozpowszechniony jest teraz fenomen poczucia niepokoju. Kiedy Instytut Badań Opinii Publicznej w Allensbach w 2009 roku zapytał Niemców, co w swoim sposobie bycia zmieniliby najchętniej, ci w większości odpowiedzieli, co jest równie oczywiste jak rozpaczliwe, że chętnie byliby „dużo spokojniejsi”[1]. Według Instytutu Forsa sześćdziesiąt siedem procent współobywateli za największy wyzwalacz stresu uznało „nieustanny pośpiech i niepokój”[2], a wśród ich noworocznych postanowień na pierwszym miejscu znalazło się dążenie do „unikania stresu” oraz zyskania „więcej czasu dla rodziny i przyjaciół”[3].


  To poczucie nieustannego zagonienia nie jest rzecz jasna specjalnością tylko niemiecką. Także sondaże przeprowadzane na terenie całej Europy potwierdzają, jak bardzo ludzie czują się zestresowani. Prawie pięćdziesiąt procent badanych twierdzi, że przez co najmniej połowę swojego czasu musi pracować „bardzo szybko”[4], a w każdym kolejnym sondażu coraz więcej ludzi skarży się na rosnące tempo pracy i nad wyraz krótkie terminy jej wykonywania[5].


  Nie ma żadnej przesady w stwierdzeniu, iż dla większości ludzi cierpienia wywołane brakiem czasu stanowią największe zło życia w nowoczesnym społeczeństwie. Nieważne, czy chodzi o uprawiających wolny zawód, pracujących na własny rachunek czy pracowników etatowych, menedżerów, polityków czy naukowców – wszystkich ich łączy wrażenie pozostawania pod permanentnym naciskiem bilansów kwartalnych, sondaży klasyfikacyjnych, wskaźników wzrostu produkcji, a także niemożności złapania oddechu. Zamiast dać się porwać każdorazowym działaniom i w najlepszym razie doznać flow, stanu uskrzydlenia wywołanego koncentracją na procesie twórczym, coraz częściej czujemy się rozkojarzeni, kierowani z zewnątrz i w jakimś sensie jedynie na wpół obecni. Tracimy przy tym nie tylko możliwość spokojnego zastanowienia, zdolność do koncentracji i efektywnej pracy, lecz także coś o wiele bardziej zasadniczego: możność przeżycia teraźniejszości i doznania tym samym poczucia wartości własnego życia, które zawsze dzieje się jedynie tu i teraz, nigdy zaś we wspomnieniach z dnia wczorajszego czy w planach na jutro.


  To, że człowiek nie żyje jedynie ambitnymi czynami, na przestrzeni stuleci zrozumiało wielu mądrych ludzi. O znaczeniu czasu, który nie służy wyłącznie zarabianiu na kawałek chleba, nieustannie mówią religie, a współczesne badania naukowe potwierdzają dobitnie słuszność tej liczącej kilka stuleci mądrości. Mimo to jakoś się jednak odzwyczailiśmy od „celebrowania każdej wolnej chwili”, jak określano to w minionych spokojnych czasach, a deficyt ten rozpościera się już na wszystkie obszary życia.


  Przyszło nam bowiem egzystować, jak ustalili socjolodzy, w „społeczeństwie przyśpieszenia”, w którym poczucie zagonienia stało się czymś permanentnym; osiągnięcia stawiane są ponad wszystko, a nicnierobienie czy pozbawione jakiegokolwiek celu próżniactwo uważane są za nieproduktywne marnowanie życia.


  Człowiek często uświadamia sobie konsekwencje takiej postawy w momencie, gdy już jest za późno. Kiedy Arenda Oetkera, jednego z przedsiębiorców niemieckich odnoszących ogromne sukcesy zawodowe, zapytano co było „największym błędem” jego życia, ten odpowiedział tyleż szczerze co zaskakująco: „Zbyt mało czasu dla przyjaciół”. A kiedy zadano mu pytanie, na jaki „całkowicie zbyteczny luksus” najchętniej by sobie pozwolił, Oetker zamarzył o „kontemplowaniu w spokoju przyrody” i przyglądaniu się w ogrodzie przy domu swoich rodziców, „jak drzewa odbijają się w tafli stawu”[6].


  Z powodu niemożności odpoczywania cierpią jednakże nie tylko tkwiący w kieracie własnej pracy i odnoszący sukcesy menedżerowie, lecz – paradoksalnie – także ci, którzy stracili pracę, zostali odsiani, stali się bezrobotni, przymusowo zredukowani. Ci ludzie mają nagle do dyspozycji mnóstwo wolnego czasu. Jest to jednak czas, który wydaje im się teraz pusty, pozbawiony wartości, nienadający się do niczego. W społeczeństwie ukierunkowanym na sukces, w którym liczy się przede wszystkim wzrost ekonomiczny, konsumpcja i maksymalizacja osobistych doznań, nicnierobienie to gorzki przywilej.
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    Udział różnych chorób w liczbie wczesnych emerytur w Niemczech. Obecnie pracownicy przechodzą na taką emeryturę najczęściej z powodu chorób psychicznych; odsetek osób cierpiących na te schorzenia dawno już przewyższył wcześniejsze przyczyny, takie jak schorzenia mięśniowo-kostne czy choroby serca i układu krążenia.

    Źródło: Deutsche Rentenversicherung

  


  W ten sposób zaczynamy sobie stopniowo uświadamiać, iż za podleganie nieustannemu stresowi oraz wyznawanie logiki osiągania „zawsze więcej i więcej” płacimy wysoką cenę. Na płaszczyźnie indywidualnej są to wszelkie możliwe przypadłości psychosomatyczne – od szumów usznych poprzez zaburzenia snu, apetytu lub trawienia aż do błyskawicznie postępującego i coraz bardziej rozprzestrzeniającego się syndromu modnego wśród zestresowanych ludzi sukcesu wypalenia zawodowego (burn-out). Według firmy ubezpieczeń zdrowotnych DAK liczba zachorowań na choroby psychiczne będące przyczyną nieobecności w miejscu pracy prawie się podwoiła w ostatnim dziesięcioleciu[7]. Podobnie alarmujące zjawisko pojawia się również w grupie wczesnych emerytów w Niemczech (zob. wykres).


  Nic dziwnego, iż Światowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaliczyła stres wywoływany ciągłym przeciążeniem w pracy zawodowej do „największych zagrożeń zdrowotnych XXI wieku”[8]. Za ten stres płacimy nie tylko jako jednostki, ale także jako społeczeństwo: wszyscy razem musimy ponosić konsekwencje wzrostu gospodarczego tak dynamicznego, że stawia naszą planetę na krawędzi zachwiania równowagi ekologicznej i grozi wymknięciem się spod kontroli.


  Najlepszym tego przykładem może być globalny kryzys bankowy, finansowy i gospodarczy, który od 2007 roku spędza sen z powiek rządom na całym świecie. Kryzys ten nie jest w zasadzie niczym innym jak „awarią przyśpieszenia” w sytuacji, kiedy szybkość transakcji finansowych nieustannie rośnie, a realna produkcja, tak samo zresztą jak mechanizmy regulacji politycznych, pozostaje w tyle – aż do chwili, gdy dochodzi do załamania. Mniej spektakularne, ale na dłuższą metę być może bardziej niebezpieczne, jest postępujące zagrożenie podstaw naszej egzystencji: wyniszczające połowy ryb, zmiany klimatyczne, wyczerpywanie się nośników energii i zasobów naturalnych oraz inne zjawiska o podobnych skutkach. Zagrożenie to w sposób drastyczny pokazuje nam granice systemu gospodarczego opartego na nieograniczonym wzroście oraz coraz szybszym obiegu dóbr, pieniędzy i wytworów umysłu.


  Przekonanie, iż dalej tak być nie może, pogłębia się nawet wśród tradycyjnie konserwatywnych ekonomistów. „Dobrobyt bez wzrostu gospodarczego” – tak brzmi hasło propagowane na przykład przez Meinharda Miegla, byłego kierownika Instytutu do spraw Gospodarki i Społeczeństwa, a obecnie przewodniczącego Fundacji Odnowy Kulturalnej (Denkwerk Zukunft). Stabilność procesów gospodarczych stopniowo staje się pojęciem dominującym także dla innych ekspertów; nawet politycy zaczynają dostrzegać konieczność opracowania nowych modeli gospodarczych ukierunkowanych nie tylko na permanentny wzrost.


  Aby znaleźć siły niezbędne do takiej zmiany kierunku potrzebujemy jednak tego właśnie, czego najbardziej nam brakuje: spokoju i czasu. Spokoju, by móc rozwinąć nowe idee; czasu – by przewartościować nasze konwencjonalne wzorce zachowań i wypróbować alternatywy, i to zarówno w naszym życiu osobistym, jak i w wielkiej polityce.


  Jak ważne są okresy takich przerw na refleksję, pokazuje niedawny kryzys finansowy: bardzo pomocne w trakcie niezbędnej natychmiastowej stabilizacji podupadającego Hypo Real Estate okazało się to, że zamknięcie giełd na dwa dni w tygodniu zatrzymało, przynajmniej na krótko, obieg papierów wartościowych. Na początku października 2008 roku, kiedy kurs akcji tego banku gwałtownie spadał, dzień wolny od pracy – niedziela – dał moment oddechu niezbędny po to, aby za pomocą miliardowego pakietu ratunkowego uchronić Hypo Real Estate, choćby tymczasowo, przed bankructwem. Kiedy giełda w poniedziałek otworzyła ponownie swoje podwoje, bank był już stabilny, dzięki czemu udało się zapobiec totalnej katastrofie kursów giełdowych[1].


  Tak więc przerwa w codziennym dążeniu do „więcej i więcej” nie jest czasem straconym. Wręcz przeciwnie: taki dystans do powszechnego zagonienia jest warunkiem przeżycia. W takim samym stopniu dotyczy to wydarzeń na giełdzie, jak i naszej psychiki. Naukowcy stwierdzili już, iż mózg potrzebuje nieustannie faz bezczynności, a przełączanie naszego umysłu na jałowy bieg jest niezbędne dla zachowania duchowej równowagi.


  W dużej mierze oduczyliśmy się już wspaniałej sztuki nicnierobienia. Przekonanie, że z lenistwa biorą swój początek wszelkie inne wady, tak bardzo już się zakorzeniło, że nawet słowu przydaliśmy kontekst wyłącznie pogardliwy. Większy społeczny szacunek otacza zestresowanego karierowicza (choćby nie wiem jak bezsensownie żonglował środkami finansowymi) niż skromnego, radzącego sobie w życiu człowieka, któremu także bez bogactwa udaje się być szczęśliwym. Czcimy aktywność samą w sobie, nie pytając o to, czy w szerszej pespektywie jest ona korzystna czy też raczej szkodliwa dla innych ludzi. Za wskaźnik szczęśliwości określonego społeczeństwa uznajemy produkt narodowy brutto – tak jakby liczba sprzedanych, skonsumowanych i wyrzuconych na śmietnik dóbr mogła być oznaką wewnętrznego zadowolenia tych, którzy żyją wśród tej góry towarów. Za zaletę uznajemy to, że nowe urządzenie elektroniczne, na przykład iPad Apple, ma jeszcze więcej możliwości, udostępnia nam jeszcze więcej kanałów informacyjnych – tak jakby zawsze chodziło tylko o więcej informacji bez względu na ich jakość.


  To zadziwiające, że z naszym ciałem już od dawna obchodzimy się o wiele lepiej i mądrzej niż z psychiką. Niezliczone poradniki dietetyczne pouczają nas, aby zachowywać umiar w jedzeniu, przeprowadzamy różne kuracje wiosenne i jesienne, kontrolujemy nasz body-mass-index oraz jakość pożywienia, a także oburzamy się, gdy na ladzie sklepowej pojawi się nieświeże mięso. Jednakże to samo, co w odniesieniu do jedzenia już jest common sense, zdaje się nie dotyczyć tego, jak obchodzimy się z informacjami. Na tym polu oddajemy się niepohamowanemu obżarstwu, napychamy nasz mózg wieloma fałszywymi bądź nieważnymi danymi i nawet nie przyjdzie nam do głowy, że ów biedny służący do myślenia narząd wszystko to musi przetrawić, a przecież tak jak każdy inny organ potrzebuje czasu na regenerację. I dziwimy się później, dlaczego czujemy się tak wypaleni psychicznie, dlaczego naprawdę ważne zadania tracimy często z pola widzenia.


  Moja książka ma być zatem czymś w rodzaju dietetycznego poradnika dla sfery psychiki. Ma pomóc utrzymać kontakt z tym, co najważniejsze, oraz zaszczepić kulturę pielęgnacji tego, co niegdyś nazywane było leniuchowaniem. Owo „powstrzymanie się od interesów lub targów”, jak słownik Grimma definiuje leniuchowanie, dzisiaj przez wielu jest utożsamiane z wyłączeniem aktywności z powodu zmęczenia (najczęściej z czasem spędzanym przed telewizorem). Tymczasem oznacza ono coś zupełnie innego – to są te godziny, kiedy mamy poczucie, że jesteśmy panami swojego czasu, kiedy zamiast gonić za pieniędzmi, karierą czy sukcesem, staramy się dotrzeć do samych siebie i swojego przeznaczenia. Nie sprowadza się więc wyłącznie do odprężonego nicnierobienia. Leniuchujemy w trakcie różnych form aktywności: podczas inspirujących rozmów, gry, która całkowicie nas pochłania, wędrówek lub muzykowania, a nawet pracy. Krótko mówiąc, w tych momentach, które mają wartość same w sobie i nie poddają się nowoczesnej logice oceniania.


  Nie trzeba przy tym posuwać się tak daleko jak antyczni filozofowie; dla nich czas wolny oznaczał przygotowanie się do „boskiego oglądu istoty rzeczy”. Wolne chwile, dobrze przeżyte, były „momentem w wieczności”, stąd też w antycznej Grecji także prawdziwym celem życia[9]. Tego, dla kogo brzmi to zbyt górnolotnie, przekonać powinien argument, iż potrzebujemy okresów spokoju i odosobnienia zarówno dla naszej duchowej równowagi, jak i dla rozwoju naprawdę nowych idei. Z tego właśnie powodu francuski poeta Saint-Pol-Roux wieszał na drzwiach tabliczkę: „Poeta przy pracy”, kiedy udawał się na poobiednią drzemkę. Wiedział bowiem, że twórcze pomysły najczęściej przychodzą nam do głowy wtedy, gdy nie usiłujemy ich wymyślić za wszelką cenę[10]. I nie dotyczy to, rzecz jasna, tylko poezji. Dzieje zachodnioeuropejskich prądów intelektualnych pokazują, iż wielkie idee zrodziły się podczas leniuchowania.


  Do legendy przeszły okoliczności odkrycia teorii grawitacji przez Isaaca Newtona: zapładniająca idea objawiła się fizykowi nie w gabinecie, kiedy pochylał się nad swoją pracą naukową, lecz w przydomowym ogrodzie, kiedy siedział pod drzewem i obserwował wiszące jabłko (to, że spadło mu ono na głowę, nie jest udowodnione). Innym wielkim myślicielom najlepsze pomysły przychodziły do głowy we śnie, podczas leniwego wylegiwania się w łóżku, na plaży lub podczas wędrówek (wygląda na to, iż zwłaszcza myślenie filozoficzne bywa szczególnie pobudzone w trakcie chodzenia).


  Oczywiście genialne przebłyski poprzedza zazwyczaj okres intensywnego studiowania i rozmyślania. Mało które olśnienie spada z nieba, nadal bowiem aktualne jest twierdzenie króla wynalazców Thomasa Edisona, iż geniusz to wynik „jednego procenta inspiracji i dziewięćdziesięciu dziewięciu procent transpiracji”. Jeżeli jednak tego jednego procenta inspiracji zabraknie, to pot, najbardziej nawet obficie wylany, nie pomoże. Decydujący przełom często przychodzi wtedy, gdy się go najmniej oczekuje, a myślenie racjonalne jest czymś zupełnie innym zajęte.


  To, że istnieje związek między (pozorną) bezczynnością i prawdziwą zdolnością do osiągnięć, demonstrują nam także zwierzęta. Każdy, kto obserwował kiedyś kota, wie, o czym mowa. Koty, na swój sposób, są prawdziwymi mistrzami relaksu – z błogim oddaniem potrafią godzinami wylegiwać się na kanapie. Ale gdy tylko coś zaabsorbuje ich uwagę (odgłos myszy lub znany dźwięk otwieranej puszki z jedzeniem), w jednej sekundzie stają się czujne i całkowicie skoncentrowane.


  W naszych nowoczesnych burzliwych czasach sztuka całkowitego wyłączania się, odprężonego nicnierobienia powoli wymiera. Robimy wszystko, aby tylko nie zastygnąć w bezruchu w myśl niewypowiedzianej dewizy. „Bezczynność to regres”, jak wpajają nam doradcy ekonomiczni. Albo: „Kto przestaje płynąć pod prąd, ten zostaje zniesiony z nurtem”. Powstaje jednak pytanie, o jakim prądzie jest tutaj mowa. Czy rzeczywiście chodzi o rzekomą skłonność do lenistwa, która powinna być nieustannie zwalczana? A może powinniśmy raczej już dzisiaj zacząć trenować przeciwstawianie się wszechobecnemu dążeniu do ślepego działania dla samego działania?


  Gdyby zapytać o to lekarzy, odpowiedź byłaby jednoznaczna. „W epoce bycia online obserwujemy, że wielu ludzi traci zdolność do przejścia, psychicznie i duchowo, w offline, to znaczy do wyłączenia się”, jak twierdzi Götz Mundle, psychoterapeuta i kierownik medyczny Oberbergklinik, gdzie leczone są przede wszystkim takie zaburzenia, jak uzależnienie, wypalenie i depresje. Większość pacjentów, twierdzi Mundle, w ogóle nie zauważa, ile, z powodu stresu, kosztuje ich nieustanna koncentracja i gotowość do komunikowania się. „Wszyscy wiemy, że w trakcie pracy biurowej potrzebujemy rekompensaty w postaci fizycznego wysiłku, dlatego też uprawiamy fitness. Tylko niewielu zdaje sobie sprawę z tego, że również masowy napływ informacji musi zostać przepracowany psychicznie”. Obecnie jednak ludzie nierzadko czują się niezdolni do podjęcia takiego wysiłku. „Problem naszych pacjentów nie polega na niemożności osiągania wybitnych sukcesów. Wręcz przeciwnie, problemem jest nieumiejętność wyłączenia się i nicnierobienia”[11].


  Wielu lekarzy i terapeutów podobnie jak Mundle jest przekonanych, że pojawianie się coraz to nowych mediów rodzi potrzebę szukania nowych dróg radzenia sobie ze stresem i form odprężenia, że kto chce być online, ten musi umieć aktywnie znaleźć się offline. Wskazaniu takich dróg i strategii poświęcony jest jeden rozdział tej książki. Oczywiste jest jednak także, iż w licznych sytuacjach same indywidualne porady niewiele zdziałają. Na tym bowiem polega błąd wszystkich tych poradników zarządzania własnym czasem, które sugerują, iż powszechny brak czasu to problem jedynie osobisty, i ten, kto nie potrafi go przezwyciężyć, sam jest sobie winien, co w konsekwencji jeszcze bardziej naraża na stres nas wszystkich.


  A przecież wszechobecne zagonienie już dawno stało się problemem kolektywnym, który ma wiele źródeł – postęp techniczny, przemiany społeczne, globalizacja i nowe religijne wyobrażenia. Poczucie braku czasu jest w pewnym sensie cechą charakterystyczną nowoczesnego społeczeństwa przyśpieszenia, które utrzymujemy przy życiu wszyscy, wspólnymi siłami. Stąd wszelkie dobre rady ignorujące ten aspekt problemu na dłuższą metę muszą okazać się zawodne.


  Jednego z najbardziej jaskrawych tego przykładów dostarcza specjalistka z dziedziny nauki o komunikowaniu Miriam Meckel, która jak mało kto zna problemy nowoczesnego społeczeństwa przyśpieszenia. W 2007 roku napisała mądrą książkę Das Glück der Unerreichbarkeit [Szczęście nieosiągalności], gdzie zaprezentowała codzienny stres wynikający z nawału terminów oraz permanentnej komunikacji, i z naciskiem zalecała swoim czytelnikom planowanie zawsze przerwy na odpoczynek i skuteczny relaks. Wszystko to brzmiało jak najbardziej przekonująco – jednakże trzy lata później sama Meckel udowodniła, iż tego typu porady niewiele mogą zdziałać. W 2010 roku ta kobieta sukcesu, która w wieku trzydziestu jeden lat została najmłodszą niemiecką profesorką, później rzeczniczką rządu i podsekretarzem stanu, a dzisiaj wykłada na Uniwersytecie Szwajcarskim w St. Gallen, opublikowała książkę Brief an mein Leben – Erfahrungen mit einem Burnout [List do mojego życia – doświadczenia z wypaleniem]. Opisała, jak przydarzyło jej się dokładnie to, przed czym ostrzegała w swojej pierwszej książce: kiedyś, kiedy po raz kolejny musiała odpowiedzieć na zalew e-maili, spakować walizkę na kolejną konferencję i myśleć o tysiącu rzeczy naraz, doznała prawdziwego załamania. Jej ciało odmówiło posłuszeństwa, nie była w stanie nic robić[12].


  W historii Meckel godne uwagi jest nie tylko to, że mimo swego doskonałego rozeznania nie potrafiła uniknąć pułapki sukcesu, którą tak dokładnie opisała; równie interesujące jest to, że jej książka z miejsca stała się bestsellerem, a samej autorce przysporzyła (choć już była ona w centrum uwagi publicznej jako partnerka życiowa prezenterki telewizyjnej Anne Will) dodatkowej popularności. Z niejakim cynizmem można by powiedzieć: Meckel udowodniła, iż nawet burn-out można przekuć w sukces.


  Wypalenie jest jedynym cierpieniem duchowym, „którym ludzie chętnie chwalą się publicznie”, jak napisał magazyn „Focus”[13]. „Szczególnie w szeregach prominentów i półprominentów do dobrego tonu, jak się wydaje, należy wyjawianie tego faktu”. Ten, kto jest wypalony, udowodnił przynajmniej, że był wcześniej do jakiejś sprawy bardzo zapalony, jak mówi popularny stereotyp. A przecież zaburzeniom związanym z wyczerpaniem towarzyszą często poważne choroby, takie jak stany lękowe i depresje, które mogą doprowadzić – tak się stało z bramkarzem Robertem Enkem – nawet do samobójstwa.


  Co najbardziej w tym problematyczne, wypaleniu często towarzyszy zaprzeczenie: dotknięta nim osoba wcale nie chce go uznać za „prawdziwą chorobę”. Woli uważać, że to jedynie przejściowy stan osłabienia i najlepiej będzie „wziąć się w karby”. Kto chce wiedzieć, czy jest kandydatem do wypalenia, powinien przeprowadzić test, który opracował hamburski lekarz Michael Stark.


  
    Czy jestem kandydatem do wypalenia (burn-out)?


    Proszę przez tydzień odpowiadać każdego dnia na następujące dziesięć pytań i oznaczać odpowiedzi czerwonym lub zielonym krzyżykiem.


    Pon. Wt. Śr. Czw. Pt.


    W jakim nastroju obudził/a się Pan/Pani?


    wypoczęty (zielony), zmęczony (czerwony) ——————————


    Czy poranek spędził/a Pan/Pani spokojnie,


    mając np. czas na zrobienie śniadania?


    tak (zielony), nie (czerwony) ——————————


    Czy w ciągu dnia robił/a Pan/Pani krótkie


    przerwy, aby np. w spokoju zjeść obiad?


    tak (zielony), nie (czerwony) ——————————


    Czy palił/a Pan/Pani więcej niż zwykle?


    tak (zielony), nie (czerwony) ——————————


    Czy w ciągu dnia lub po pracy miał/a


    Pan/Pani trochę ruchu?


    tak (zielony), nie (czerwony) ——————————


    Czy miał/a Pan/Pani problemy z trawieniem?


    tak (zielony), nie (czerwony) ——————————


    Czy zdarzyła się Panu/Pani w tym dniu


    jakaś stresująca sytuacja?


    tak (zielony), nie (czerwony) ——————————


    Czy po pracy zrobił/a Pan/Pani świadomie


    coś relaksującego (np. sauna, sport, kino)?


    tak (zielony), nie (czerwony) ——————————


    Czy dzisiaj miał/a Pan/Pani


    wystarczająco dużo czasu dla siebie?


    tak (zielony), nie (czerwony) ——————————


    Czy przed snem musiał/a Pan/Pani


    wziąć tabletki lub spożyć alkohol?


    tak (zielony), nie (czerwony) ——————————


    Wynik: ci, którzy przy pięciu lub sześciu pytaniach postawili czerwony krzyżyk, mają pierwsze objawy wypalenia. Przy siedmiu (lub więcej) odpowiedziach z czerwonym krzyżykiem powinni państwo zasięgnąć porady lekarza.


    Źródło: Michael Stark/Das Gesundheitshaus (www.prof-stark.de/)

  


  Moja książka ma nie tylko uchronić państwa przed wypaleniem, lecz także pomóc przeanalizować przyczyny odczuwalnego wszędzie przyśpieszenia.


  Dlatego rozdział pierwszy poświęcony jest paradoksowi polegającemu na tym, że pozornie czasu mamy coraz mniej, choć pojawiają się nieustannie nowe rozwiązania techniczne, które pozwalają nam go zaoszczędzić. Gdzież jest zatem cały ten uzyskany czas wolny? Dlaczego nowe metody zarządzania czasem wprawdzie prowadzą do większej wydajności, ale nie dają poczucia spokoju? I jak należy wyjaśnić fakt, iż postęp techniczny, ze swoimi różnorodnymi opcjami i możliwościami wyboru, naraża nas na stres, zamiast nam ułatwiać życie?


  W rozdziale drugim omawiam sposób, w jaki najlepiej możemy podołać wyzwaniom wynikającym z nowoczesnego zalewu informacji. Opisuję, jak Internet, smartfony i nieustanna wymiana e-maili odmieniają sposób naszego myślenia, jak nasz mózg reaguje na ten ogrom bombardujących nas bodźców oraz w jaki sposób wpływa to na naszą siłę woli i zdolność do samokontroli. Piszę tu także o sztuce przełączania się z takiego zewnętrznego sterowania na samokontrolę.


  Zalety nicnierobienia wymienione są w rozdziale trzecim. Jak wynika z badań naukowych, takie pozornie nieproduktywne umiejętności jak sen, marzenia na jawie, medytacja posiadają zaskakujące właściwości. Okazuje się także, iż fazy incydentalnej bezczynności są niezbędne nie tylko dla naszego zdrowia psychicznego, ale również dla naszej koncentracji i kreatywności.


  Dlaczego więc tak rzadko z nich korzystamy? To jest główny temat rozdziału czwartego, w którym przeanalizowane zostały sposoby funkcjonowania społeczeństwa przyśpieszenia oraz udzielono odpowiedzi na pytanie, w jaki sposób postęp techniczny, przemiany społeczne i nowy kanon wyznawanych wartości w sposób nieunikniony prowadzą do tego, że dzisiaj czas, we wszystkich obszarach naszego życia, wydaje się coraz krótszy.


  Rozdział piąty pokazuje, że jednak może być inaczej. Omawiam w nim miejsca i kultury leniuchowania, sensowne modele alternatywne i strategie spowolnienia, które mogą służyć jako wzorzec i propozycje do naśladowania w procesie przemiany własnych zachowań czytelnika.


  A ponieważ w trakcie formułowania pewnych postanowień człowiek napotyka zawsze przeszkodę w postaci siły przyzwyczajenia, tematem rozdziału szóstego są właściwe strategie na drodze do przemiany. Psycholodzy i etolodzy wyjaśniają tu, w jaki sposób wyrwać się z utrwalonych struktur i zmienić stare przyzwyczajenia. Chodzi przy tym jednak nie tylko o niezbędne przerwy i odpoczynek od codziennej pracy, lecz przede wszystkim o kwestie zasadnicze: o to, co uważamy w naszym życiu za istotne.


  Oczywiście każdy z nas porusza się według własnego systemu nawigacyjnego, u każdego „wewnętrzny kompas” jest inaczej ustawiony. Stąd też celem tej książki nie jest dostarczenie ogólnie obowiązującej recepty na wszystko, lecz przede wszystkim sformułowanie różnorodnych sugestii i pomysłów, które każda czytelniczka i każdy czytelnik mogą dostosować do swoich możliwości.


  Temu celowi służy również Galeria wielkich leniuchów, zbiór krótkich portretów ludzi, którzy udoskonalili – na swój własny sposób – sztukę nicnierobienia. Uświadamiają nam oni bowiem, jak istotne jest w gwałtownie przyśpieszającym świecie nietracenie z oczu własnych priorytetów i refleksji nad samym sobą. Przykłady tych leniuchów unaoczniają poza tym, że nie jesteśmy bezbronni wobec ogólnie panującego pośpiechu; wręcz przeciwnie: zawsze istnieją drogi i możliwości, aby mądrze na to zareagować. W taki sam bowiem sposób, w jaki uruchomiliśmy cały ten system przyśpieszenia, możemy go także wspólnie powstrzymać.


  * * *
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