Oddychac,
nie oddycha¢?

Sytuacja na rynku pracy z miesiagca na miesiac coraz bardziej przechyla sie

na korzysé pracownikéw. Pracodawcy i dzialy HR starajg sie jak najbar-

dziej uatrakcyjnié¢ swoja oferte tak, aby przyciaggnaé, a potem zatrzymacé
warto$ciowych kandydatow. Jest to o tyle trudne, ze wydaje sie prawie

niemozliwe znalezienie nowych motywatoréw, ktére nie zrujnuja budze-

téw pracodawcéw. Prawdziwym wyzwaniem dodatkowo sg mtode poko-

lenia Y i Z, bardziej cenigce sobie wolnos¢ i przyjemnos¢ od etosu pracy.
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Czego tak naprawde potrzebuja jeszcze pracownicy kor-
poracji, aby odczuwaé wigkszg satysfakcje z pracy? Gdyby
zada¢ pytanie, co jest najwigkszg ceng, jaka ptacimy za pra-
ce zawodowg, najczestsza odpowiedzig pewnie bytoby, ze
jest to stres wynikajacy zaréwno ze stylu pracy, jak i tempa
zycia. Z jednej strony nie mozna go wyeliminowac z nasze-
go zycia, z drugiej: ma on destruktywne dzialanie na nasze
zdrowie. Jezeli pracodawca zadba o zredukowanie stresu
pracownikéw, jednoczesnie odzyska ich motywacje oraz
podniesie ich efektywnos$¢.

Nowoséci w zakresie motywowania pracownikoéw pojawity
sie najwczesniej w dziatach IT. To tam wprowadzono ,,po-
koje zabaw”, gdzie pracownicy, grajac w gry elektroniczne
i tradycyjne, takie jak cymbergaj czy pitkarzyki, moga od-
reagowac stres i odcigzy¢ przemeczone ,zwoje mozgowe”
Dzi$ takie specjalnie zaprojektowane do relaksu miejsca
coraz czesciej goszczag w wielu organizacjach. Jednak czesto
tego typu rozrywki postrzegane sg przez kierownictwo jako
»guilty pleasure’, a efekt relaksu jest krotkotrwaly. Czgsto
pracownicy czujg opor przed odwiedzaniem takich miejsc,
z obawy, Ze zostang posadzeni o marnotrawstwo czasu.
Powoduje to, ze poczatkowa moda dos¢ szybko staje si¢ prze-
brzmiatym anachronizmem. Nie zmienia to faktu, Ze problem
ze zmotywowaniem pracownikow caly czas pozostaje otwarty.
Ciekawa alternatywa moga si¢ okaza¢ zajecia o charakte-
rze ¢wiczen oddechowych, szczegdlnie gdy s prowadzone
przez eksperta freedivingu. Pozwalaja one w szybki sposéb
przywréci¢ rownowage psychiczng i zredukowaé poziom

stresu. Nie wymagaja one specjalnego zaplecza, jedynie
troche wyizolowanej przestrzeni, np. sali konferencyjnej,
i ,luznego” ubioru. Oczywiscie pewnie pojawig si¢ scep-
tyczne glosy, Ze robienie z oddychania ,,sztuki” moze wy-
dawac si¢ ,lekko” naciggane, z drugiej strony kluby fitness
przezywaja oblezenie grup praktykujacych joge, gdzie pra-
ca oddechem jest kluczowa. Wprowadzenie ¢wiczen od-
dechowych do biur pozwala nie tylko przyjs¢ z ustugg do
klienta, czyli pracownika, ale dodatkowo pozwala na walke
ze stresem w miejscu zrodla stresu.

Przyjrzyjmy si¢ zatem, skad bierze si¢ potrzeba organizo-
wania zaje¢, i spojrzmy na nie okiem eksperta, dla ktérego
wstrzymanie oddechu na 6 minut (!) nie stanowi problemu.

SZTUKA ODDYCHANIA

-Postawmy sprawe jasno - méwi Emilia Biata. - Wiekszo$¢
z nas nie posiada zbyt glebokiej $wiadomosci, jak oddycha¢
efektywnie. Nawyk plytkiego oddechu jest znakiem zabie-
ganego stylu zycia, gdzie ciagle brakuje czasu na wszystko,
raport goni za raportem, spotkanie za spotkaniem, a wiec
wizja wolnej chwili na zaczerpniecie pelnego oddechu wy-
daje si¢ utopijna. A taki stan rzeczy, nie tylko w kontekscie
relacji pracownik-pracodawca, najzwyczajniej si¢ nie opta-
ca. Zubozona wymiana gazowa moze przyczyni¢ si¢ nie
tylko do probleméw z koncentracjg i obnizenia efektyw-
noéci pracy, lecz takze w konsekwencji do obnizonego na-
stroju, odczuwania niepokoju, napiecia migéniowego, bolu
glowy, przemeczenia, ostabienia systemu autoimmunolo-
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gicznego, problemdw ze snem, a nawet do atakéw paniki
czy stanéw depresyjnych. Ale jak to? Swiadomy oddech?
Z pewnoscig jeste$ $wietny w oddychaniu, ale czy na
pewno efektywnie wykorzystujesz objeto$¢ swoich ptuc?
Objetos¢ pluc statystycznej kobiety to ok. 4,5 litra, mez-
czyzny 6 litréw, a spoczynkowo wdychamy i wydychamy
ok. pét litra powietrza. Srednio kazdego dnia bierzemy
wdech 20-30 tysiecy razy, co daje nam ok. 10 miliondéw
oddechéw na rok i $rednio miliard na cale zycie. To, jaka
jest ich jako$¢, moze zaleze¢ wylacznie od nas.

A teraz szczerze odpowiedz sobie na pytanie: czy przypomi-
nasz sobie, kiedy po raz ostatni pozwolites sobie na gleboki,
powolny oddech i dales sobie moment na odczucie, jak po-
Taczone sa twoje cialo i umysl? Poprzez swiadomy oddech
mozesz wzmocni¢ zardwno jedno, jak i drugie. O ile ¢wiczen
oddechowych czy stretchingu mozna nauczy¢ sie bardzo
szybko, a efekty niektorych z nich mogg by¢ odczuwalne na-
tychmiast, o tyle dlugotrwale i gruntowne ich skutki wyma-
gaja miesiecy, jesli nie lat, systematycznej praktyki.
Oczywiscie pozbadzmy si¢ zludzen, iz same ¢wiczenia
oddechowe wyeliminuja stres i przetadowanie praca. Jed-
nakze dostarczenie wigkszej ilosci tlenu do organizmu
oraz umiejetno$¢ relaksacji moga pomodc w lepszym ra-
dzeniu sobie w sytuacjach stresujacych oraz w doenerge-
tyzowaniu. Cialo i umyst reaguja w ekstremalny sposéb
podczas ekstremalnych sytuacji - gtéwnie kiedy czujemy
sie zagrozeni. Wtedy uaktywnia si¢ wspolczulny uklad
nerwowy, zalaczajac tryb ,walcz lub uciekaj” Oddech
staje si¢ plytki i szybki, napinaja sie miesnie szkieletowe,
spowalnia sie trawienie, a do krwi wyrzucane s3 adrena-
lina i kortyzol, hormon stresu. I mogtoby si¢ wydawac,
ze dotyczylo to ery polowan na mamuty i walki o ogien,
jednak mimo iz juz dawno zakopaliémy dzidy i maczu-
gi, to dzi§ uzywamy nieco innych narzedzi do radzenia
sobie we wspoltczesnym $wiecie bo mechanizm pozosta-
je ten sam. Dzieje sie tak, ilekro¢ si¢ zestresujemy, kiedy
mamy arcywazng publiczng prezentacje lub negocjacje
z klientem lub pracodawcg. W gruncie rzeczy jeste$Smy
nadal tymi samymi ludzmi, ktérzy kiedy$ uganiali si¢ za
pozywieniem, ryzykujac, Ze sami si¢ nim stang. Nie kazdy
stres jest obciazajacy. Wszyscy znamy ,,pozytywny” stres,
dzieki ktéremu jestesmy w stanie si¢ zmotywowac i sku-
pi¢ na okre$lonym zadaniu, jak dotrzymanie terminu wy-
konania okreslonego zadania czy nawet start w zawodach
sportowych.

Rzecz w tym jednak, iz zycie w dlugotrwalym i silnym
napigciu obcigza nasz uklad odpornosciowy i moze pro-
wadzi¢ do powaznych konsekwencji zdrowotnych. Weze-
$niej jednak organizm sygnalizuje, ze co$ nie funkcjonuje
prawidlowo, poprzez symptomy opisane na poczatku ar-
tykutu. Zamiast sigga¢ po tabletki na kazda dolegliwos¢
lub je ignorowa¢, warto na poczatku przyjrze¢ si¢ temu,
jaki jest nasz oddech. To dzieki niemu funkcjonujemy
i o tyle, o ile mozemy powstrzymac si¢ na dluzej od je-
dzenia czy nawet picia, oddycha¢ nie mozemy przestac.
Chyba ze dotyczy to nurkowania na wstrzymanym odde-
chu, czym zajmuje sie od kilku lat. Paradoksalnie to wia-
$nie freediving* zwrdcil moja uwage na to, w jaki sposob
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oddycham przed i po nurkowaniu, ale réwniez w codzien-
nych sytuacjach. Aby wstrzymac¢ oddech, trzeba najpierw
nauczy¢ sie, jak oddychaé prawidtowo. Oddech jest potez-
nym narzedziem, z ktérego sily czesto nie zdajemy sobie
sprawy. Praktyki pranayamy badZ medytacji wywodzace
sie z obszaru Tybetu czy Indii lub innych tradycji wyko-
rzystujg synergie oddech-cialo-umysl. Kazdy z nas jest
w posiadaniu takiego narzedzia. Najpierw jako zawodnik,
a potem jako instruktor do§wiadczalam i bytam $wiadkiem
tego, jakie mechanizmy dzialaja, gdy czujemy sie niekom-
fortowo, odczuwamy niepewnos¢ lub lek albo robimy cos
po raz pierwszy i to budzi nasze obawy. Pomimo rozumo-
wych przestanek, ktére zdotaly nas przekona¢, ze nic nam
nie grozi, nie ryzykujemy utraty zycia lub zdrowia, zatacza-
ja si¢ mechanizmy pierwotnych, zwierzecych wrecz reakcji,
ktore moga nas paralizowa¢ i odczuwamy wysoki poziom
stresu, nie do konca kontrolujac wlasne zachowania. Do-
tyczy to nie tylko sportowych wyzwan, lecz takze codzien-
nych, zawodowych sytuacji, z ktorymi miatam stycznos¢,
pracujac wiele lat w sSrodowisku biznesowym.

Proponuje szybki test na oddychanie. Jadac rano do pracy
lub mknac windg w siedzibie firmy, zwrd¢ uwage na spo-
sob, w jaki oddychajg inne osoby. Spojrz na ich mimike
i mowe ciata. Dostrzegasz spiecie, ptytki, niemal niezauwa-
zalny oddech? Oddech jest kluczem do uktadu nerwowego
i doskonalym odzwierciedleniem naszych emocji i samo-
poczucia. Sprébuj teraz pomysle¢ o stresujacejcie sytuacji,
a potem $wiadomie zaczerpnij kilka glebszych, powolnych
i migkkich wdechéw. I sprawdz, co czujesz. Czy jest to mite
uczucie? Czy czujesz, ze mozesz znacznie wigcej niz przed
wykonaniem ¢wiczenia, a stresujaca sytuacja nie jest juz
strasznym diabfem, jak jeszcze przed chwila byt malowa-
ny? Ze jeste$ bardziej obecny tu i teraz, a mysli sktadaja sie
w calo$¢? I o to wlasnie chodzi w sztuce oddychania.

PODSUMOWANIE

Czy ¢wiczenia oddechowe zagoszczg w firmach na diuzej
- zastanawia si¢ Sylwester Pietrzyk - trudno powiedzie¢.
Dotychczasowe doswiadczenia pokazujg, ze s3 atrakcyjne
zaréwno dla pokolenia X, Y, jak i Z. Czy taka forma relak-
su dziata? Z pewnodcig tak, sam korzystam z tych technik,
gdy potrzebuje szybko ,wyhamowa¢ przetadowany” stresem
organizm. Co wazne, prawidlowo prze¢wiczone z instrukto-
rem mogg by¢ samodzielnie stosowane, stajac si¢ nawykiem
podnoszacym nasza osobista efektownos¢, zmniejszajac
ilo§¢ sytuacji konfliktowych zaréwno ze wspdlpracowni-
kami, jak i klientami. Korzysci sg oczywiste, a co z efektem
ubocznym? Hmm... mozna tu méwi¢ jedynie o skutku po-
zytywnym, przejawiajacym si¢ w checi poglebienia wiedzy
i umiejetnosci poprzez udzial w kursie nurkowym lub fre-
edivingowym, co moze si¢ sta¢ szybko nieuleczalng przypa-
dloscig, ktdrej sam jestem dobrowolng ,,ofiarg”

Prawdziwa jako$¢ dziatania rodzi si¢ z pasji, niezaleznie
czym si¢ zajmujemy. Warto jest czerpa¢ od ludzi, ktérzy
w swoje dzialania wktadajg serce.

*Freediving - nurkowanie na wstrzymanym oddechu, bez
uzycia akwalungu. Wymaga skupienia, umiejetnosci relak-
sacji, Swiadomosci ciala i emocji. B

Wprowadzenie cwiczer
oddechowych do biur
pozwala nie tylko przyjs¢
zustuga do klienta, czyli

pracownika, ale dodatko-

wo pozwala na walke ze
stresem w miejscu Zrodta
stresu.
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