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INTRO

Jest poniedziatek, godzina 7:12. Telefon przypomina ci,
ze 0 dziewiagtej masz spotkanie, o jedenastej kolejne, po
potudniu wizyte w przychodni, a wieczorem wypadatoby
zrobi¢ zakupy, przygotowac cos$ do jedzenia i odpowiedzie¢
na wiadomos¢, ktéra od trzech dni zaczyna sie od
niewinnego ,Masz chwile?". Kalendarz wyglada imponujgco.
Wszystko ma swoj kolor, godzine rozpoczecia i elegancki
prostokacik. Gdyby produktywnos$¢ mierzono estetykg planu
tygodnia, wtasnie przyznano by ci medal. Jest tylko jeden
drobiazg: twoje ciato nie przeczytato harmonogramu.
Obudzito sie z bdélem, zmeczeniem albo innym objawem,
ktéry najwyrazniej nie uznaje spotkan wpisanych z
dwutygodniowym wyprzedzeniem. Kalendarz proponuje
.Rozpocznij dzien z energig!”. Organizm odpowiada:
.Proponuje negocjacje".

W przewlektej chorobie jedng z najbardziej irytujgcych
rzeczy bywa to, ze zycie wymaga przewidywalnosci, ktorej
twoja sprawnos$¢ nie zawsze moze dostarczy¢. Praca lubi
terminy, dom lubi czyste naczynia, rachunki szczegdlnie
lubig punktualnos¢, a bliscy czasem chcieliby wiedziec¢, czy
w sobote dasz rade gdzies pojechac¢. Ty tez chcesz to
wiedzieC. Niestety nie otrzymujesz co niedziele wiarygodnej
prognozy samopoczucia na siedem dni, z wykresem
wydolnosci i ostrzezeniem przed $rodowym spadkiem
energii. Mozesz miec¢ lepsze i gorsze okresy, a nawet dwa
zupetnie rozne dni przy podobnym planie. To, ze wczoraj
cos$ byto mozliwe, nie stanowi podpisanej przez organizm
umowy na jutro.



By¢ moze prébujesz rozwigza¢ ten problem tak, jak
zwykle rozwigzuje sie problemy organizacyjne: kupujesz
planer, ustawiasz przypomnienia, dzielisz zadania na
mniejsze, przesuwasz spotkania i postanawiasz wreszcie
dziata¢ systematycznie. Przez chwile wszystko wyglada
obiecujgco. Potem nadchodzi gorszy dzien, a starannie
rozpisany tydzien zaczyna przypomina¢ rozkfad jazdy
pociggow w kraju, w ktérym tory pojawiajg sie tylko przy
dobrej pogodzie. Zalegtosci przechodzg na nastgpny dzien,
nastepny dzien robi sie przepetniony, a odpoczynek trafia na
koniec kolejki. Gdyby zalegte obowigzki dostawaty punkty za
konsekwencjg, dawno wygratyby lige mistrzéw.

Najbardziej podstepne jest jednak to, ze cztowiek
zaczyna traktowac niedotrzymany plan jak dowdd witasnej
stabosci. Przeciez kiedy$ dawato sie pracowac dtuzej,
wychodzi¢ czesciej, zatatwia¢ wiecej i jeszcze wieczorem
mie¢ ochote na rozmowe. W pamiegci tamta wersja siebie
wyglada wyjatkowo korzystnie. Nie odczuwa zmeczenia,
Swietnie zarzgdza czasem i prawdopodobnie samodzielnie
wnosi lodowke na czwarte pietro. Pamie¢ potrafi byc
znakomitym specjalistg od retuszu. Tyle ze planowanie
obecnego zycia wedtug mozliwosci sprzed pieciu lat jest
troche jak wpisywanie do domowego budzetu pensji z
pracy, ktorej juz nie wykonujesz. Liczby wygladajg pigknie,
dopoki nie trzeba nimi zaptacic.

Ta ksigzka powstata wokoét prostego pytania: jak
organizowac zycie, kiedy twoja dostepnos¢ w kalendarzu
nie oznacza automatycznie, ze masz site¢ cos$ zrobic?
Odpowiedz wymaga czego$ wigcej niz kolejnego systemu
kolorowych etykiet. Musimy nauczyc¢ sie odréznia¢ czas od
mozliwosci, obowigzek od oczekiwania, a rozsgdny wysitek
od kosztownego przekraczania wtasnych granic. Trzeba tez



przyjrze¢ sie temu, dlaczego tak trudno odwota¢ nawet
niewielkg rzecz, skoro odwotanie jej moze oznaczacé
rozczarowanie kogo$ innego. Choroba przewlekta nie
odbywa sie przeciez w osobnym pokoju, gdzie zycie
uprzejmie czeka pod drzwiami. Towarzyszy zwyczajnym
decyzjom, réwniez tym dotyczgcym pieniedzy, rodziny i
zawodowych zobowigzan.

Nie bedziemy udawaé, ze wystarczy codziennie wstac
pot godziny wczesniej, by odzyskac¢ kontrole. Dla osoby,
ktora zle spata z powodu objawdw, taka porada moze
brzmie¢ jak sugestia, zeby naprawi¢ zepsuty samochadd,
przyspieszajgc na autostradzie. Nie bedziemy tez
przekonywac, ze kazdy problem znika po wykresleniu kilku
obowigzkéw. Niektére rzeczy trzeba zrobi¢, nawet kiedy sit
jest niewiele. Czasem nie ma komu ich przekazag,
pracodawca nie dysponuje nieograniczong cierpliwoscia, a
czynsz pozostaje zadziwiajgco obojetny wobec poziomu
energii lokatora. Rozsgdne planowanie musi uwzgledniac te
ograniczenia, zamiast wygtaszac motywacyjne
przemowienia do cztowieka, ktory potrzebuje usigsc.

Zajmiemy sie wiec planem, ktory potrafi wytrzymac
zmiang okolicznosci. Takim, w ktérym zadania majg rézny
stopien waznosci, a odpoczynek nie jest nagroda
przyznawang dopiero po idealnym wykonaniu wszystkich
obowigzkéw. Przyjrzymy sie rowniez kosztowi wykonywania
rzeczy, ktorego kalendarz zwykle nie pokazuje. Godzinna
wizyta moze oznacza¢ znacznie wigcej niz godzing: dojazd,
czekanie, stres, powr6t i koniecznos¢ odzyskania sit.
Podobnie spotkanie zawodowe, rodzinne wydarzenie czy
pozornie proste zakupy moga zajmowac niewiele miejsca w
harmonogramie, ale pochtania¢ duzg czes¢ dostepnych
zasobow. Nie chodzi o przewidywanie kazdej reakcji



organizmu z matematyczng doktadnoscig. Chodzi o
uczciwsze szacowanie kosztow wtasnych decyzji.

Wazne bedzie takze nauczenie sig jezyka, ktdrym mozna
mowi¢ 0 ograniczeniach bez przedstawiania catej
dokumentacji medycznej osobie pytajgcej, czy przyjdziesz w
pigtek. Nie zawsze trzeba sie szczegodtowo ttumaczyc, ale
czasem warto jasno powiedziec¢, co jest mozliwe, czego nie
mozesz obieca¢ i kiedy potwierdzisz decyzje. To bywa
trudniejsze niz samo planowanie. Zwtaszcza gdy otoczenie
pamieta cie jako osobe, ktéra zawsze dawata rade. Mozna
jednak by¢ odpowiedzialnym cztowiekiem, nie sktadajgc
obietnic w imieniu organizmu, ktory nie upowaznit nas do
wystepowania jako jego rzecznik prasowy.

Nie kazdy czytelnik tej ksigzki bedzie doswiadczac
choroby podobnie. Jedna osoba zmaga sie przede
wszystkim ze zmeczeniem, inna z bodlem, ograniczong
mobilnoscig, trudnosciami poznawczymi albo
nieprzewidywalnymi zaostrzeniami. R6zne sg tez wymagania
leczenia i zalecenia medyczne. Dlatego proponowane tutaj
sposoby organizacji nie zastepujg indywidualnych ustalen z
zespotem medycznym ani nie stuzg ustalaniu bezpiecznego
poziomu wysitku. Szczegdlnie wazne jest to tam, gdzie
aktywnos¢ moze nasila¢c objawy Iub wymaga Scistych
ograniczen. Nie szukamy jednej uniwersalnej recepty na
kazde ciato. Szukamy lepszych pytan i decyzji, ktére mozna
dostosowac do wiasnych realiow.

Mozliwe, ze niektére zmiany poczagtkowo wydadzg ci sie
niewygodne. Zostawienie wolnego miejsca miedzy
obowigzkami moze wyglgda¢ na marnowanie czasu.
Zaplanowanie mniej rzeczy niz zwykle moze budzic¢
niepokoj. Odmowienie dodatkowego zobowigzania potrafi
wywota¢ poczucie winy wieksze niz samo zobowigzanie.



Warto jednak sprawdzic, ile kosztuje dotychczasowy sposob
funkcjonowania. Jesli kazdy dobry dzien prowadzi do
nadrabiania wszystkiego, a kazdy gorszy do kolejnych
zalegtosci, by¢ moze problem nie tkwi wytgcznie w liczbie
zadan. By¢ moze twoj harmonogram zostat zaprojektowany
bez udziatu najwazniejszego uczestnika catego
przedsiewzigcia: ciebie w obecnym stanie zdrowia.

Nie obiecam ci, ze po przeczytaniu tej ksigzki wszystkie
tygodnie stang sige przewidywalne. Nie odzyskasz magicznie
dawnej sprawnosci, nie znikng wszystkie obowigzki, a
kalendarz raczej nie zacznie sam przygotowywac¢ obiadu.
Mozesz jednak nauczy¢ sie planowa¢ z wigkszg
elastycznoscig, wybiera¢ priorytety bez nieustannego
poczucia porazki i wczesniej zauwazac, kiedy harmonogram
staje sie zbyt wymagajacy. By¢ moze najwazniejszg zmiang
bedzie odejscie od przekonania, ze plan jest dobry tylko
wtedy, gdy udaje sie go wykona¢ w catosci. Dobry plan
powinien pomagac¢ ci funkcjonowac¢ rowniez wtedy, gdy
rzeczywistos¢ odbiega od zatozen.

Na poczatek wystarczy spojrze¢ na swoj nhajblizszy
tydzien i zadac jedno pytanie: czy ten plan zostat utozony
dla osoby, ktdérg rzeczywiscie jestem dzisiaj, czy dla kogos,
kim bardzo chciatbym znéw byc¢? Nie musisz od razu
niczego wykresla¢. Zauwaz tylko réznice. To wazny
poczatek, bo przewlekta choroba moze zmienia¢ twoje
mozliwosci, ale nie odbiera ci prawa do sensownego zycia,
wtasnych ambicji i zwyczajnej przyjemnosci. Kalendarz ma
stuzy¢ temu zyciu, a nie przeprowadza¢ codzienny egzamin
z bycia zdrowym. Zwtaszcza ze zapisanie egzaminu na
godzing 8:00 w poniedziatek nie poprawi jego wynikow.



Rozdziat 1 - Kalendarz pokazuje wolne
godziny, nie dostepne sity

We wtorek o 14:35 konczysz spotkanie, ktore miato
potrwa¢ dwadzieScia minut, ale przeciggneto sie do
piecdziesieciu. W kalendarzu nadal wyglada niewinnie.
Jeden niebieski prostokat, zadnej czerwonej ramKi
ostrzegawczej, zadnego komunikatu o przekroczeniu
dopuszczalnego poziomu zmeczenia. Nastepne spotkanie
zaczyna sie o pietnastej, wiec teoretycznie masz jeszcze
dwadziescia pie¢ minut. Wystarczajgco duzo, zeby napi¢ sig
wody, odpisa¢ na wiadomosc¢ i przygotowac¢ dokumenty.
Problem polega na tym, ze po poprzedniej rozmowie ledwo
utrzymujesz koncentracje, bol nasilit sie podczas siedzenia,
a znalezienie wtasciwego pliku wymaga wysitku
poréwnywalnego z odszukaniem testamentu w archiwum
sredniowiecznego klasztoru. Kalendarz pozostaje
niewzruszony. Wedtug niego wszystko przebiega zgodnie z
planem. Mozna wrecz odnie$¢ wrazenie, ze gdyby miat rece,
wtasnie poklepatby cie po ramieniu i zaproponowat
dodatkowe zadanie.

Witasnie tutaj zaczyna sie jeden z podstawowych
probleméw planowania zycia z chorobg przewlekis.
Tradycyjny kalendarz odpowiada na pytanie, kiedy mozesz
cos$ zrobic¢, ale nie sprawdza, czy rzeczywiscie bedziesz w
stanie. Pokazuje czas, nie pokazuje bolu, zmeczenia,
ograniczen ruchowych, trudnosci poznawczych ani
koniecznosci odpoczynku. Nie rozroznia tez godziny
spedzonej na spokojnej czynnosci od godziny wymagajace;j
intensywnej koncentracji, wysitku fizycznego lub ciggtego
kontaktu z ludzmi. Obie zajmujg doktadnie szescdziesiagt
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minut. Z matematycznego punktu widzenia sprawa jest
zamknigta. Z punktu widzenia twojego organizmu mogty to
by¢ dwa zupetnie rézne przedsiewzigcia, z ktorych jedno
pozostawito ci jeszcze mozliwosc¢ normalnego
funkcjonowania, a drugie zakonczyto sie negocjacjami z
wiasnym uktadem nerwowym.

Wiekszos¢ popularnych sposobow organizowania czasu
opiera sie na zatozeniu, ze gtdbwnym ograniczeniem jest
liczba dostepnych godzin. Jesli obowigzkéw jest za duzo,
wystarczy lepiej je roztozyé¢, skréci¢ przerwy, ograniczyc¢
rozpraszacze albo wczesniej rozpoczac dzien. Te dziatania
mogg pomaga¢ w wielu sytuacjach, ale nie rozwigzujg
problemu zmiennej sprawnosci. Mozesz miec¢ trzy wolne
godziny i nie dysponowac¢ zasobami potrzebnymi do
wykonania zaplanowanego zadania. Mozesz tez miec tylko
pot godziny, lecz wystarczajgcg koncentracjeg, zeby zatatwic
cos$ waznego. Gdy traktujesz czas i zdolnos¢ dziatania jak
synonimy, zaczynasz podejmowac decyzje na podstawie
niepetnych informaciji. To troche tak, jakby firma planowata
dostawy wytagcznie wedtug liczby wolnych miejsc
parkingowych, nie sprawdzajgc, czy posiada sprawne
samochody. Parking prezentuje sie znakomicie. Towar stoi
w magazynie.

Wolna godzina nie jest obietnicg sprawnosci. To
rozroznienie moze wydawacé sie oczywiste, dopoki nie
przyjrzysz sie sposobowi, w jaki podejmujesz codzienne
zobowigzania. Kto$ pyta, czy mozesz porozmawia¢ w
czwartek o szesnastej. Otwierasz kalendarz, widzisz pustg
przestrzen i odpowiadasz twierdzgco. Nie sprawdzasz, czy
wczesniej masz badania, dojazd, wymagajgce spotkanie
albo czynnos¢, po ktorej zwykle potrzebujesz odpoczynku.
Nie zastanawiasz sie rowniez, czy rozmowa bedzie
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wymagata koncentracji, ktorej o tej porze czesto juz ci
brakuje. Sam fakt, ze godzina nie jest zajeta, wystarcza do
podjecia decyzji. Dopiero w czwartek odkrywasz, ze
sprzedates komu$ mozliwos¢ skorzystania z zasobdw,
ktorych dostepnosci nigdy nie sprawdzites.

Ukryta cena zwyktych obowigzkow

Wyobraz sobie wizyte lekarskg zaplanowang na 10:30. W
elektronicznym kalendarzu zajmuje trzydziesci minut. W
praktyce trzeba wczesniej przygotowa¢ dokumentacjeg,
dotrze¢ na miejsce, znalez¢ gabinet, poczeka¢, odbyc
konsultacje i wroci¢. Dodatkowo sama wizyta moze byc
stresujgca albo wigzac sie z czynnosciami, po ktorych nie
czujesz sie najlepiej. Nie kazda konsultacja bedzie miata taki
przebieg, ale ignorowanie tych mozliwosci prowadzi do
zabawnych wytgcznie na papierze harmonogramoéw. Wizyta
konczy sie o jedenastej, spotkanie zawodowe zaczyna o
11:15, a pomiedzy nimi nalezy najwyrazniej opanowac sztuke
teleportacji i btyskawicznej regeneracji. Gdy plan sie
rozsypuje, zwykle uznajesz, ze Zle oszacowates czas.
Tymczasem mogtes rowniez poming¢ koszt fizyczny i
poznawczy catego przedsiewzigecia.

Podobny problem dotyczy obowigzkow domowych.
Przygotowanie obiadu moze oznacza¢ dwadziescia minut
pracy dla kogo$, kto ma wszystkie skfadniki, moze
swobodnie sta¢ i dobrze znosi wysitek. Dla innej osoby ta
sama czynnos¢ wymaga przerw, siedzenia, roztozenia
przygotowan na etapy albo pomocy przy zakupach. Sam
przepis nie mowi nic o dostepnej sprawnosci kucharza. Co
ciekawe, gotowanie czesto planujemy tak, jakby organizm
byt czescig wyposazenia kuchennego, objetg gwarancjg
nieprzerwanej pracy. Patelnia ma instrukcje uzytkowania,
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piekarnik zabezpieczenie przed przegrzaniem, a cztowiek
otrzymuje polecenie: ,Przeciez to tylko obiad".

Nie kazda aktywnosc obcigza jednak w ten sam sposob.
Mozesz miec trudnosci z chodzeniem, ale zachowac¢ dobra
koncentracje. Mozesz stosunkowo sprawnie wykonywac
spokojne czynnosci fizyczne, a zle znosi¢ dtugie rozmowy i
nadmiar bodzcow. Czasem sam rodzaj zadania nie stanowi
problemu, dopdki nie potagczysz go z kilkkoma innymi. Dlatego
dzielenie dni wyfgcznie na dobre i zte bywa
niewystarczajgce. Warto zauwazy¢, jakie wymagania
stawiajg poszczegolne obowigzki i ktére z nich rzeczywiscie
sg dla ciebie obcigzajgce. Nie potrzebujesz do tego
skomplikowanego systemu punktowego. Wystarczy uczciwa
obserwacja, w ktérej twoje aktualne mozliwosci s3
wazniejsze niz przekonanie, ile dana czynnos$¢ powinna
kosztowac wysitku.

Dobrym poczatkiem jest przyjrzenie sie jednemu
zwyczajnemu dniowi, najlepiej takiemu, ktory nie byt ani
wyjgtkowo udany, ani szczegodlnie trudny. Zamiast
zapisywa¢  wytgcznie  wykonane  zadania, sprobuj
przypomnie¢ sobie, co dziato sie pomiedzy nimi. Kiedy
pojawito sie wyrazne zmeczenie? Czy po okreslonej
aktywnosci potrzebowates dtuzszego odpoczynku? Ktére
obowigzki dato sig potgczy¢ bez wigkszej trudnosci, a ktore
okazaty sie zbyt wymagajgce wykonywane jeden po drugim?
Warto zapisa¢ rowniez sytuacje, w ktérych plan zadziatat.
Celem nie jest sporzgdzenie aktu oskarzenia przeciwko
wtasnemu organizmowi. Chodzi o odkrycie wzorcéw, ktére
mogg pomoéc podejmowac rozsadniejsze decyzje. Jezeli
obserwowanie objawéw staje sie nadmiernie obcigzajace,
ogranicz zapiski do informacji rzeczywiscie potrzebnych
przy planowaniu.
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Dzien nie sktada sie wytgcznie z zadan

Pomysl o osobie, ktéra pracuje zdalnie i od pewnego
czasu ma trudnosci z utrzymaniem koncentracji przez kilka
kolejnych godzin. Jej kalendarz zawiera cztery spotkania,
kazde po trzydziesci minut. tgcznie to zaledwie dwie
godziny, wiec pozostaje mndstwo czasu na pozostatg prace.
Jednak spotkania sg rozrzucone od rana do popotudnia.
Przed kazdym trzeba przypomnie¢ sobie kontekst, po
kazdym uporzgdkowac ustalenia, a pomigedzy nimi trudno
rozpoczac co$ wymagajgcego gtebszego skupienia. Do tego
dochodzi zmeczenie rozmowami. Formalnie kalendarz
pozostaje w potowie pusty, lecz rzeczywista mozliwosc
wykonania innych zadan jest znacznie mniejsza.
Rozwigzaniem moze by¢ zebranie czesci rozmow w jeden
blok, jezeli taka koncentracja spotkan jest dobrze
tolerowana, albo przeciwnie, rozdzielenie ich wigkszymi
przerwami. Nie istnieje jedna poprawna konfiguracja.
Wazne, zeby wynikata z obserwacji, a nie z estetyki
prostokatéw na ekranie.

Kiedy zaczynasz zauwazac rzeczywiste koszty zadan,
pojawia sie pokusa stworzenia idealnego modelu wtasnej
sprawnosci. Mozna przeciez przyzna¢ kazdej czynnosci
odpowiednig  liczbe  punktéw, opracowaé¢  arkusz
kalkulacyjny, doda¢ wykresy i uzyska¢ system, ktory
wyglada jak panel sterowania elektrownig. Niektérym
osobom takie narzedzia pomagajg, szczegodlnie gdy przez
dtuzszy czas wida¢ powtarzalne zaleznosci. Problem
zaczyna sie wtedy, gdy model zostaje uznany za bardziej
wiarygodny niz aktualne samopoczucie. Choroba przewlekta
nie zawsze przestrzega srednich wyliczonych z poprzednich
tygodni. Jesli liczby mowig, ze powinienes dac¢ rade, a
objawy wskazujg co$ innego, arkusz nie otrzymuje
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automatycznie prawa gtosu rozstrzygajgcego. Mozna mu
podzigkowa¢ za analizg, ale nie nalezy mianowac¢ go
ordynatorem.

W praktyce pomocniejsze moze by¢ zadanie sobie przed
przyjeciem nowego zobowigzania trzech prostych pytan. Po
pierwsze, ile czasu wymaga ono naprawde, uwzgledniajgc
przygotowanie i czynnosci towarzyszace? Po drugie, jakiego
rodzaju wysitku wymaga i co juz mam zaplanowane wokot
niego? Po trzecie, co stanie sie z resztg dnia, jesli okaze sie
bardziej obcigzajgce, niz przewiduje? Ostatnie pytanie jest
szczegllnie wazne, poniewaz pokazuje nie tylko koszt
pojedynczego obowigzku, ale takze jego wplyw na
pozostate plany. Czasami sam obowigzek jest wykonalny,
lecz umieszczenie go w konkretnym miejscu harmonogramu
czyni caty dzien zbyt trudnym.

Nie oznacza to Kkoniecznosci rozwazania kazdego
telefonu i kazdej drobnej czynnosci tak, jakby chodzito o
operacje logistyczng miedzynarodowej korporaciji.
Nadmierne planowanie rowniez zuzywa uwage i moze
zwiekszac¢ napigcie. Warto przygladac sie przede wszystkim
zadaniom wymagajagcym duzego wysitku, trudnym do
przeniesienia lub takim, ktérych konsekwencje odczuwasz
pozniej. Jesli spokojne przeczytanie wiadomosci zwykle nie
sprawia ci trudnosci, nie potrzebuje osobnej analizy ryzyka.
Jesli jednak wyjazd na catodniowe szkolenie regularnie
oznacza konieczno$¢ ograniczenia innych aktywnosci,
rozsadnie jest uwzglednic¢ to przed potwierdzeniem udziatu.
Planowanie ma zmniejszac liczbe przykrych niespodzianek,
a nie produkowa¢ nowe w ramach wewnegtrznego dziatu
kontroli jakosci.

Istotnym elementem planu jest rowniez przestrzen, ktorej
nie przeznaczasz na zadne zobowigzanie. Osoby
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przyzwyczajone do intensywnego dziatania czesto traktujg
ja jako zmarnowang okazje. Skoro miedzy dwiema
aktywnosciami sg czterdziesci minut, mozna przeciez co$
jeszcze zatatwié. A jezeli zostaje cate wolne popotudnie,
pojawia sie niemal moralny obowigzek wykorzystania go
produktywnie. Tymczasem niezarezerwowany czas moze
petni¢ konkretng funkcje: umozliwia¢ odpoczynek, spokojne
przejscie miedzy czynnosciami albo reagowanie na
nieprzewidziang zmiane sprawnosci. Nie musi by¢
kazdorazowo wypetniony regeneracjg ani nicnierobieniem.
Jego wartosc¢ polega réwniez na tym, ze pozostaje dostepny
wtedy, kiedy rzeczywiscie jest potrzebny.

Odpowiedzialnos¢ bez udawania niezniszczalnosci

Pozostaje kwestia obowigzkéw, ktorych nie mozesz
swobodnie przesuwac. Praca, opieka nad bliskimi, terminy
urzedowe czy niezbedne wizyty nie znikajg dlatego, ze lepiej
rozumiesz wifasne ograniczenia. W takich przypadkach
warto zaczgc¢ od rozpoznania, ktére elementy zadania sg
niezbedne, a ktére wynikajg ze zwyczaju. By¢ moze
spotkanie musi sie odby¢, ale nie musi trwac¢ godziny. Moze
konieczny jest osobisty wudziat, lecz przygotowanie
dokumentdow mozna wykona¢ wczesniej lub z czyjgs
pomocg. Czasami jedyng rozsgdng mozliwoscig pozostaje
ograniczenie innych aktywnosci w tym samym dniu. Nie jest
to rozwigzanie wszystkich probleméw, lecz konkretny
sposOb zmniejszenia obcigzenia tam, gdzie zakres
obowigzkow nie daje petnej swobody.

Takie decyzje wymagajg tez zgody na to, ze wiasna
sprawnosc¢ nie jest argumentem, ktory trzeba codziennie
udowadnia¢ innym. Mozesz wyglgdac¢ dobrze i nie miec sit
na kolejne zadanie. Mozesz wykonac¢ co$ wymagajacego, a
pozniej potrzebowac¢ odpoczynku. Mozesz rowniez mieé
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dzien, w ktérym funkcjonujesz sprawniej niz zwykle. Zadna
z tych sytuacji sama w sobie nie uniewaznia pozostatych.
Jesli pojawiajg sie nowe, nasilajgce sie lub niepokojgce
objawy, ich ocene warto oméwic¢ z odpowiednim specjalista.
Kalendarz pomaga organizowac¢ zobowigzania, ale nie stuzy
do rozstrzygania, czy dany wysitek jest medycznie
bezpieczny.

Najwieksza zmiana zaczyna sie w chwili, gdy przestajesz
uwazac puste miejsce w harmonogramie za automatyczne
zaproszenie do przyjecia nastepnego obowigzku. Wtedy
mozesz zobaczy¢ plan jako opis rzeczywistych zobowigzan
i potrzeb, a nie konkurs maksymalnego wykorzystania
kazdej minuty. Jesli po wymagajgcym poranku zostawiasz
sobie spokojniejsze popotudnie, nie oznacza to, ze Zle
organizujesz czas. By¢ moze witasnie po raz pierwszy
uwzgledniasz wszystkie istotne informacje. Kalendarz nadal
bedzie liczyt godziny, poniewaz do tego zostat stworzony.
Ty mozesz zaczgC liczy¢ réwniez koszty, ktérych on nie
widzi. | nie musisz przeprasza¢ za to, ze nie jestes
urzgdzeniem z funkcjag pracy ciggtej.
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Rozdziat 2 - Putapka dobrego dnia, czyli
jak jedna chwila energii zadtuza caty
tydzien

W $drode budzisz sie i dzieje sie co$ podejrzanego.
Wstajesz bez wigkszej trudnosci, gtowa pracuje sprawniej, a
ciato nie zgtasza tylu protestéw co zazwyczaj. Po $niadaniu
dochodzisz do wniosku, ze dzisiaj naprawde mozesz sporo
zrobi¢. Odpowiadasz na zalegte wiadomosci, porzadkujesz
dokumenty, umawiasz spotkanie, przyjmujesz zaproszenie
na weekend i postanawiasz nadrobi¢ domowe obowigzki.
Okoto  potudnia czujesz sie wrecz niepokojgco
kompetentnie. Wewnetrzny kierownik projektu, przez
ostatnie dni zmuszony do ograniczania ambicji, wifasnie
odzyskat wtadze. Zwotuje nadzwyczajne posiedzenie i
ogtasza plan przyspieszonej odbudowy catego zycia. Kazda
zalegtosc jest pilna, kazda okazja wyjatkowa, a przyszty
tydzien wyglada jak ogromna, niezagospodarowana
przestrzen. Najwyrazniej choroba postanowita wzig¢ urlop.
Szkoda tylko, ze nie zostawita informacji, na jak dtugo.

Dobry dzien potrafi wywota¢ ogromng ulge. Szczegdlnie
gdy wczesdniej przez pewien czas funkcjonowanie byto
trudniejsze, odzyskanie czesci mozliwosci daje poczucie
swobody, sprawczosci i normalnosci. Mozesz zrobi¢ cos
spontanicznie, bez wielogodzinnego zastanawiania sie nad
konsekwencjami. Mozesz takze zapragna¢ wykorzystac ten
czas na rzeczy, ktérych od dawna ci brakowato. Nie ma w
tym nic ztego. Problem pojawia sie wtedy, gdy chwilowg
poprawe zaczynasz traktowac jako wiarygodng prognoze
przysztosci. Z faktu, ze dzisiaj masz wigcej sit, wyciggasz
whiosek, ze jutro i za tydzien réwniez bedziesz nimi
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dysponowac¢. To wniosek przyjemny, optymistyczny i
czasem prawdziwy. Niestety nie zawsze poparty
wystarczajgcymi dowodami.

Ludzie naturalnie postugujg sie aktualnym
doswiadczeniem, kiedy prébujg wyobrazi¢ sobie przysztosé.
Gdy czujesz sie dobrze, trudniej odtworzy¢ wszystkie
ograniczenia gorszego dnia. W pamieci nadal wiesz, ze
bywa trudno, ale ta wiedza przestaje mie¢ takg sama site
podczas podejmowania decyzji. Zaczynasz inaczej oceniac
zadania, odlegtosci i zobowigzania. Wyjscie z domu wydaje
sie prostsze, dluga rozmowa mniej obcigzajgca, a cztery
rzeczy zaplanowane na jeden dzien wygladajg catkiem
rozsgdnie. Ktopot w tym, ze plany tworzone w takim stanie
czesto zaktadaja jego utrzymanie. Jesli sprawnosc¢
ponownie sie zmieni, przyszta wersja ciebie otrzyma liste
obowigzkéw sporzgdzong przez kogos, kto dysponowat
zupetnie innymi mozliwosciami. Formalnie jestescie tg samg
osobg. W praktyce wasze negocjacje mogg przypominac
konflikt pomiedzy dziatem sprzedazy a magazynem.

Kiedy nadrabianie zaczyna przypominac sptacanie dtugu

Najbardziej zrozumiatg reakcjg na lepszy dzien jest chec
nadrobienia zalegto$ci. Przeciez przez gorszy okres cos$ sig
odktadato. Sterta prania nie zmniejszyta sie z szacunku dla
twojego samopoczucia, nieprzeczytane wiadomosci nadal
czekajg, a w pracy pojawity sie nowe zadania. Kiedy
wreszcie mozesz dziatac, trudno powstrzymac impuls, zeby
uporzgdkowac¢ wszystko naraz. Nadrabianie daje zresztg
natychmiastowg satysfakcje. Wykreslanie kolejnych pozycji
z listy  przypomina odzyskiwanie kontroli nad
rzeczywistoscig. Kazde zakonczone zadanie jest matym
zwyciestwem, szczegdlnie jesli wczesniej brak mozliwosci
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dziatania wywotywat frustracje. Nic dziwnego, ze cztowiek
chce przedtuzyc¢ te dobrg passe.

Jednak samo nagromadzenie zalegtosci nie oznacza, ze
trzeba je wykonac¢ przy pierwszej okazji. Nie wszystkie
zachowujg pierwotng waznosc. Niektére stracity znaczenie,
inne mozna uproscic¢, a cze$¢ wymaga uzgodnienia nowego
terminu. Kiedy czujesz sie lepiej, mozesz natomiast
traktowac¢ catg liste jako jeden wielki obowigzek naprawienia
przesztosci. Wtedy dobry dzien przestaje by¢ okazjg do
rozsgdnego dziatania i staje sie dniem spfaty diugu wobec
wszystkich oczekiwan, rowniez tych, ktérych nikt poza tobg
juz nie pamieta. To szczegdlnie kosztowne, jesli probujesz
dodatkowo udowodni¢ sobie, ze nadal potrafisz
funkcjonowac tak intensywnie jak dawnie;j.

Warto przy tym zachowac¢ ostroznos¢ wobec prostych
wyjasnien przyczyn pogorszenia samopoczucia. W
niektorych  schorzeniach  przekroczenie indywidualnej
tolerancji aktywnosci moze prowadzi¢ do wyraznego
nasilenia objawow, niekiedy z opdznieniem. W innych
zmienno$¢ stanu zdrowia wynika z wielu czynnikow, a
gorszy dzien nie musi byc¢ skutkiem tego, co zrobites
wczesniej. Nie da sie wiec uczciwie powiedzie¢, ze kazda
intensywna $roda powoduje trudny czwartek. Takie
twierdzenie  mogtoby  niepotrzebnie  obcigza¢ cie
odpowiedzialnoscig za objawy, na ktére masz ograniczony
wptyw. Jezeli obserwujesz zwigzek migdzy wysitkiem a
pogorszeniem stanu zdrowia, sposob ograniczania i
stopniowania aktywnosci powinien uwzglednia¢ charakter
twojej choroby oraz zalecenia medyczne, szczegolnie gdy
wystepuje powysitkowe nasilenie objawow.

Istnieje jednak jeszcze inna konsekwencja dobrego dnia,
niezalezna od bezposredniej reakcji organizmu. Jest nig
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liczba obietnic sktadanych na przysztos¢. Mozesz dzisiaj
czu¢ sie znakomicie i nie ponies¢ zadnych szczegdlnych
kosztow wykonania biezgcych zadan, a mimo to stworzyc
sobie trudny tydzien przez przyjecie zbyt wielu zobowigzan.
Takie obietnice majg dtugi termin przydatnosci. Ktos
zapamieta, ze obiecate$ pomoc w pigtek. Inna osoba wpisze
cie na liste uczestnikow sobotniego wydarzenia. W pracy
termin zostanie zaakceptowany. Kazda decyzja wydaje sie
mata, poniewaz podejmujesz jg osobno. Dopiero pdznigj
okazuje sig, ze wszystkie wymagajg obecnosci tej samej
osoby, w tym samym tygodniu, z tym samym ograniczonym
zestawem mozliwosci. Niestety nie mozna wysta¢ na trzy
spotkania trzech kopii siebie. Nawet wersja demonstracyjna
tej funkcji nie jest jeszcze dostepna.

Wspomnienie dawnej sprawnosci nie jest prognoza

Putapka dobrego dnia staje sie szczegodlnie silna, kiedy
porownujesz aktualne mozliwosci z dawnym stylem zycia.
Wczesniej mogtes po pracy robi¢ zakupy, ¢wiczy¢, spotykac
sie ze znajomymi i jeszcze wieczorem przygotowywac co$
na nastepny dzien. Jesli obecnie taka intensywnos¢ jest
trudna lub niemozliwa, kazdy lepszy okres moze budzi¢
nadzieje, ze wszystko wreszcie wraca do poprzedniego
stanu. Nadzieja sama w sobie nie jest problemem. Moze
pomagac przetrwac trudniejsze momenty i podtrzymywac
motywacje do korzystania z dostepnych mozliwosci.
Niebezpieczne staje sie dopiero uznanie jej za
wystarczajgcg podstawe do przyjmowania zobowigzan.
Poprawa samopoczucia moze by¢ rzeczywista, ale nie musi
oznaczac trwatej zmiany sprawnosci.

Co wiecej, dawne zycie czesto pamigtasz przez pryzmat
tego, co udawato sie osiggac¢, a nie wszystkich kosztéw
ponoszonych po drodze. Mozliwe, ze juz wtedy zdarzaty sie
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