Dlaczego odpoczynek
wywoluje poczucie winy?

Cztowiek nie rodzi sie z poczuciem winy za
odpoczynek. Uczy sie go po drodze.

Wielu ludzi marzy o odpoczynku, ale kiedy w
koncu nadchodzi chwila ciszy, nie potrafig
naprawde sie zatrzymac. Cialo siedzi
spokojnie, ale gtowa nadal biegnie. Pojawia
sie napiecie, niepokoj, a czasami nawet
poczucie winy.

Czlowiek zaczyna wtedy myslec:

e  powinnam zrobi¢ jeszcze co$ wiecej”,
e ,marnuje czas’,

e ,inni teraz pracuja’,

e nie zastuzytam na odpoczynek”.

Z czasem takie mysli staja sie czyms
normalnym. Czlowiek przestaje zauwazac, ze



nawet chwile spokoju przezywa w
wewnetrznym napieciu.

Zaczelam dostrzega¢, ze bardzo czesto nie
jest to zwykle zmeczenie. To emocjonalny
program zapisany glteboko w cztowieku. W
wielu domach odpoczynek byl kojarzony z
lenistwem. Chwalono przede wszystkim za
dzialanie, obowiazki i poswiecanie sie dla
innych.

Dziecko uczyto sie wtedy, ze wartosc¢
cztowieka zalezy od tego, ile robi. Nie od
tego, kim jest.

I wlasnie dlatego tak wielu dorostych nie
potrafi odpoczywad bez wyrzutéw sumienia.
Nawet kiedy organizm jest wyczerpany,
pojawia sie wewnetrzny przymus dziatania.
Jakby zatrzymanie byto czyms
niebezpiecznym.

Czasami cztowiek odpoczywa fizycznie, ale
emocjonalnie nadal pozostaje w gotowosci.
Nadal czuje obowiazek, presje i napiecie. Nie
pozwala sobie naprawde odpuscic.



A przeciez odpoczynek nie jest staboscia.

Organizm nie zostal stworzony do ciagtego
zycia w przeciazeniu. Tak samo jak ziemia
potrzebuje czasu, aby odpoczaé po zimie, tak
samo czlowiek potrzebuje ciszy, regeneracji i
przestrzeni dla siebie.

Odpoczynek nie odbiera cztowiekowi
wartosci. On pomaga mu wracac do
rownowagi.

By¢ moze jednym z najtrudniejszych, ale i
najpiekniejszych momentéw w zyciu jest
chwila, kiedy cztowiek po raz pierwszy
odpoczywa bez poczucia winy.

Kiedy nie musi juz niczego udowadniac.

Kiedy zaczyna rozumie¢, ze jego wartos¢ nie
zalezy od ciaglego dzialania, lecz od samego
istnienia.



