Jesli postrzegasz prace domowe w kontekscie moralnym, najprawdopodobniej albo (a)
nieustannie cos robisz, niepokoisz sie, masz wrazenie, ze cie to przerasta, bez przerwy jestes
zmeczona — albo (b) brakuje ci motywacji, czujesz sie sparalizowana, przyttoczona i bez
przerwy zmeczona. To dwie strony tego samego medalu. Tym medalem jest wstyd. Kiedy
wierzymy, ze nasza wartos¢ zalezy od wykonywania niezliczonych prac domowych, ktérych
konca nie wida¢, rzadko pozwalamy sobie na odpoczynek przed zakonczeniem ich
wszystkich. Nawet jesli uda sie nam zmusi¢ do dziatania, okazuje sie, ze kto pracuje w
poczuciu wstydu, takze w nim odpoczywa. Zamiast dawac ulge, przerwy w pracy przynoszg
tylko jeszcze wieksze poczucie winy. Nie musisz zastugiwaé na prawo do odpoczynku,
kontaktu z ludZmi czy rozrywki. Oducz sie myslenia, ze zanim wolno

ci bedzie usig$é i odpoczgé, wszystko musi by¢ zrobione. Prace domowe nie majg konca, a
jesli czekasz, az ze wszystkim nadazysz — nigdy nie odpoczniesz.

Pamietaj, ze odpoczynek to nie tylko sen. Gdy $pimy, tadujemy na nowo baterie — odbywa
sie to bez udziatu swiadomosci. Mnéstwo badan naukowych dowodzi, ze sen jest kluczowy
dla dobrego samopoczucia.

Mniej sie méwi o tym, ze odpoczynek jest réwnie wazny. Odpoczywajac, tadujemy baterie,
caty czas zachowujac przytomnos$é. Kazdy odpoczywa w inny sposob, ale z grubsza
poszukujemy tych samych rzeczy: kontaktu z innymi, zwalniania tempa, stanu, gdy po prostu
sie jest, bez koniecznosci bycia produktywnym.

Wielu osobom odpoczynek sprawia trudnos$é, poniewaz w ich rozumieniu nicnierobienie i
brak produktywnosci sg jednoznaczne z lenistwem. Kluczowe jest tu rozwiniecie
umiejetnosci prowadzenia petnego wspodtczucia dialogu wewnetrznego, ktéry zakwestionuje
takie przekonanie. Zauwaz, ze brak produktywnosci to niezbedna odmiana. Odpoczynek jest
konieczny do odzyskania energii, a energia — do wykonywania pracy. W dziecinstwie
nauczono nas, ze nie wolno nam odpoczgé ani bawic sie, dopdki nie wykonamy wszystkich
obowigzkéw. Wynika to z tego, ze rodzice starajg sie wpoié dzieciom takie cechy jak:
odpowiedzialnos¢, umiejetnosé opdznienia gratyfikacji, troska o srodowisko czy szacunek do
rodziny. Rozwigzanie to sprawdza sie wéwczas niezle, poniewaz jako dzieci mamy
ograniczong liste obowigzkdéw. Zwykle jest ona krotka: posciel 16zko, wynies smieci,
posktadaj czyste ubrania i tak dalej. Odhaczamy wiec to wszystko i bez poczucia winy
przechodzimy dalej.

Kiedy jednak osiggamy wiek dorosty, lista obowigzkéw sie wydtuza. Codziennie to samo i
konica nie widac. lle z nas nosi w sobie przekonanie, ze nie wolno odpoczgé ani zabawic sie,
dopodki nie skonczymy wszystkiego z tej listy? Jesli odpoczniemy, mamy poczucie winy. Jak
wychowywac dzieci (albo przeprogramowac samych siebie), by jednoczesnie nauczy¢ sie
odpowiedzialnosci i odpoczywac?

Skad mam wiedzie¢, ze nie jestem leniwa, tylko potrzebuje odpocza¢?

Czasami po tym, gdy utoze dzieci do spania, schodze na dét, spoglagdam na panujacy batagan
i mysle: ,,Naprawde chce usigs$¢, ale to gest dobroci wobec jutrzejszej mnie, jesli wykonam
prace konczgce dzien, wiec wigcze muzyke i postaram sie zmotywowac”. Czasem jednak
schodze na dat i czuje, jak ciato i umyst btagajg mnie o natychmiastowg chwile troski i



wytchnienia — w takie dni wykonuje bezwzgledne minimum albo w ogdle nic. Pamietaj:
lenistwo nie istnieje.

Przez dtugi czas odczuwatam niezmierne poczucie winy, kiedy wykonywatam prace domowe
po tebkach: wydawato mi sie, ze to nieodpowiedzialne. Skad jednak przekonanie, ze jesli
jednego wieczora wybiore odpoczynek, a nie zmywanie, od razu staje sie
nieodpowiedzialna? Problem nie tkwi w tym, ze zamiast zmywac¢, odpoczywam — rzecz w
tym, ze uwazam sie za okropng osobe, dlatego ze tak robie. Jak zmieni sie sytuacja, jesli
powiem sobie:

, To bytby wielki gest dobroci wobec siebie, jesli odpuscitabym sobie teraz i odpoczeta. Moge
to zrobic¢ jutro”.

Wiekszos¢ osdb boi sig, ze jesli pozwolg sobie na taki gest dobroci dla siebie, spowoduje to,
Ze na zawsze przestang funkcjonowaé. Uwazam, ze to bezpodstawna obawa.

Nie wierze w lenistwo, ale nawet jeslibym w nie wierzyta, twierdze, ze troska o samg siebie
fantastycznie podnosi motywacje. Moze sie zdarzyé, ze jesli raz pozwolisz sobie odpoczgé bez
poczucia winy, bedziesz to robi¢ czesto. Moze twoje ciato i umyst wtasnie tego potrzebuja.
Badania wykazujg, ze osobom, ktdre czujg sie wypalone, zajmuje miesigce, a nawet lata,
zanim podniosag sie z tego psychicznego dotka i zaleczg szkody wywotane stresem. Twoje
ciato moze potrzebowac sporo czasu, by przetrawié¢ wszystko, odpocza¢, po prostu by¢. Jesli
mu go dasz, troszczac sie o siebie samg, okaze sie, ze masz wiecej motywacji, by zadba¢ o
siebie niz wtedy, kiedy sie zmuszasz do dziatania, powtarzajac, ze z ciebie len. Tak wiec nie
martwitabym sie tym specjalnie. Zauwazytam, ze kiedy praktykuje sie troske o sama siebie,
praca i odpoczynek same znajdujg naturalny balans.

No wiec, kochani, cokolwiek robicie, badzcie dla siebie dobrzy.
Kiedy nie stac cie na odpoczynek

Wszystko fajnie, mozemy sobie gadac o nieodzownosci odpoczynku, ale prawda jest taka, ze
niektorych po prostu nie sta¢ na to, by zrobi¢ sobie przerwe. Muszg nieustannie pracowac,
zeby poptacié rachunki i wykarmié rodzine. Chociaz wiem, ze tak wyglada swiat, mnie samej
los byt na tyle przychylny, ze nigdy nie doswiadczytam takiej sytuacji. Wysztabym na idiotke,
probujac doradzaé innym, jak znalezé czas na odpoczynek, kiedy majg rece petne roboty,
probujg jakos przetrwac. Moge za to powiedzie¢, ze ludzie zmuszeni do nieustannej
krzgtaniny i haréwki okazujg sie najbardziej kreatywnymi osobami, jakie znam. Juz teraz
nieustannie dokonujg wyboréw miedzy dwiema potrzebnymi im rzeczami, finansowo czy
czasowo moggac pozwoli¢ sobie tylko na jedng z nich. Ani ja, ani zaden inny autor nie znamy
uniwersalnego rozwigzania tego problemu. Moge powiedzieé tyle: masz absolutne prawo
nadacé wysoki priorytet potrzebie odpoczynku — zaréwno swojej, jak i twojej rodziny — i
poswiecac jej catg swojg dotychczasowgq kreatywno$é i zaradnosé. Moze oznacza to, ze raz w
tygodniu domownicy zjedzg positek na papierowych talerzach, tak ze nie trzeba bedzie
zmywaé, albo obejrzycie sobie catg rodzing jakis film, zeby nie trzeba byto sie szarpaé z
pdjsciem spaé, wszyscy sie zrelaksujecie i zwolnicie tempo. Moze jednak u ciebie wyglada to
catkiem inaczej. Sg takie okresy w zyciu, kiedy nie wszystkie z naszych potrzeb sg
zaspokajane, ale mentalny przeskok pozwalajacy postrzegaé odpoczynek nie jako luksus, ale



uprawniong konieczno$é, pomoze ci stac sie bardziej kreatywng, a przynajmniej umozliwi
stan, w ktérym nie bedziesz miata poczucia winy, zauwazajac ze smutkiem, jak ciezkie jest
zycie w tej chwili.



