Rytuaty nie ograniczaja
wolnosci, one nam ja daja!

written by Ewa Koziot
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Mamy wolno$¢, przynajmniej te teoretyczng, o jakiej poprzednie
pokolenia nie mogty nawet $ni¢, jednakze zycie kazdego dnia
rozktada nas na deski. Wiele spraw na gtowie, dziesigtki
obowigzkdéw sprawiaja, ze przeskakujemy z jednej czynnoSci w
drugg, co wywotuje chaos. Chaos, ktory sprawia, ze z kazdym
dniem czujemy sie coraz bardziej wypalone, odechciewa nam sie
wszystkiego. Nasze ciato przestaje posiadad dusze i staje sie
jedynie hotelem. Podobnie nasze zycie. Zapominamy o tym, co
kochamy; o pasjach, o celach, o marzeniach, skupiajgc sie na
bezsensownym kontrolowaniu naszego ciata. Zaprzyjaznij sie z
rytuatami, ktdére dla kazdej mamy sg zbawieniem i daja jej
czas.

Spisz, pracujesz, $pisz, pracujesz. Dla wiekszoéci z nas zycie
zaczyna sie dopiero po godzinie 17.00 (oczywiscie jesli jestes
jedng z tych os6b, ktéra ma w miare regularne godziny pracy),
a to oznacza, ze mamy niewiele czasu. Jesli pracujesz w domu,
dla siebie, zajmujac sie rdéwniez dziec¢mi, musisz wzigc pod
uwage ilos¢ czasu roztozong w ciggu catego dnia na kwestie
zwigzane z pracg — czesto jest to o wiele wiekszy naktad.

Doktadnie liczac, w 24 godzinach doby teoretycznie powinnysmy
przeznaczy¢ okoto 7 godzin na sen (oczywiscie — jesli jestes
szczesSciarg, ktérej dzieci sypiaja w nocy). Kolejne 9 godzin
oddajemy pracy, by zarobi¢ na zycie. Ile nam zostaje? 9
godzin.


https://zielonyzagonek.pl/rytualy-daja-czas/
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Te kilka godzin decyduje o jakosci naszego zycia. 9 godzin,
ktore majg zmienic naszg przysztos¢. 9 godzin dla rodziny lub
zwigzku. 9 godzin, ktdére czesto przeznaczone sg na gotowanie,
sprzatanie i dziesigtki innych ,waznych” rzeczy. Te 9 godzin
decyduje o tym, jak traktuje Cie mgz, co w stosunku do Ciebie
czuja Twoje, czy masz przyjacidét. Nic samo sie nie dzieje;
nasze zycie to wynik tego, co w nie wtozymy. W tych 9
godzinach staramy sie réwniez upchnal czas przeznaczony na
rozw6j, na wiare, na hobby, na nauke, na szkolenia, na
czytanie ksigzek. To w trakcie tych 9 godzin podrézujemy,
relaksujemy sie, wreszcie — to w trakcie tych 9 godzin
przewaznie majg mijesce najwazniejsze momenty w naszym zyciu;
nie podczas snhu czy pracy.
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Co sprawla, ze nasze zycle
staje sie wyjatowiona
pustynia

(to problem wszystkich, nie
tylko Ciebie)?



Dzieje sie tak, poniewaz:

— pracujemy wiecej. Nasza praca przeniosta sie do domu — jest
w naszych telefonach, skrzynkach pocztowych, wiadomos$ciach,
wszedzie. Tradycyjna granica 9.00-17.00 zatarta sie z chwilg,
gdy rozpoczeta sie rewolucja technologiczna.

— jezdzimy coraz dalej. Mimo ze niektdérzy z nas cieszg sie
pracg w domu, wiekszo$¢ ludzi musi przeznaczy¢ od kilkunastu
do kilkudziesieciu minut na samg podr6z do miejsca pracy.

— postkomunistyczny model biznesu, w ktérym pracodawca jest
panem i wtadca, niewielka mobilno$¢ zawodowa i strach przed
utratg pracy sprawiaja, ze w imie pracy godzimy sie na wiele.

— mniej przyjaciét. Brak czasu sprawia, ze nie jestesmy w
stanie pielegnowal¢ tak skomplikowanej wiezi jak przyjazn z
innymi ludzmi, dzieki ktdérej mogtybys$my dzielid¢ sie



problemami, ktdére dostownie nas truty, a ktdére teraz pozostaja
W nas.

— mniej wiary. W cokolwiek. Stajemy sie bezduszng pustynig.

[et bloom inline optin_id=optin 37]

Kiedy szukasz recepty na to, by zy¢ prawdziwiej, by lepiej
wszystko ogarngé¢, czesto koncentrujemy sie wokét rozwigzan,
ktére majg uporzadkowal w naszym grafiku wszystko to, co juz w
nim jest. Czesto chcemy uwolnié¢ wiecej czasu dla siebie, aby
méc robi¢ wiecej, mie¢ wiecej mozliwo$Sci spotkan, pracy,
dodatkowych zaje¢ etc. Chcemy nauczy¢ sie, jak wyrwa¢ z dnia
jeszcze wiecej dla siebie. Juz wiesz, ze nie mozesz byd
superkobietg (link). Teraz nadszedt* czas na rutyne.

Grozna rutyna



https://zielonyzagonek.pl/przeciagnijczas/

W naszym pseudospontanicznym spoteczenstwie rutyna, rytuat,
tradycja to tematy tak przerazajgce, jak chociazby swinhska
grypa. Boimy sie, ze zabiorg nam wolno$¢. Najpierw zadaj sobie
pytanie, czy w tym chaotycznym Swiece faktycznie jg posiadasz?

Kiedy$ tak zytam — z dnia na dzien, bez systemu, bez rytuatéw,
typowe carpe diem, rezultatem jednak nie byta spontanicznos¢,
wolnos¢, a totalne wypalenie. Musimy co$ na poczatek
wyprostowaé¢: spontanicznos¢ to nie jest szczeScie;
spontanicznos¢ nie odpowiada za poziom naszego zadowolenia z
zycia. Co wiecej, musimy rdéwniez zrozumieé, ze nasze zycie
sktada sie z etapdéw — jest czas na spontanicznosé, jest czas
na wylegiwanie sie godzinami na tgce, jest czas na posiadanie
dzieci, jest czas na prace. Kazdy etap naszego zycia ma swéj
czas, czy nam sie to podoba, czy tez nie.

Dlaczego rutyna/rytuaty? Dlaczego organizacja zajec¢? Dlatego,
ze dzieki nim nasze zadania w ciggu dnia po pierwsze -—
przebiegajg o wiele sprawniej, po drugie — nie stresujesz sie,
ze co$ jeszcze masz zrobié¢, po trzecie — nie martwisz sie, ze
czego$ nie zrobitas. Rutyna sprowadza czas do naszego zycia i
powoduje, ze lepiej zarzadzamy swojg wydajnoscig.

Antropolodzy nie od dzis wiedzg, ze rytuaty sg czescig naszego
cztowieczenstwa. Psycholodzy z kolei potwierdza, ze rytuaty
majg ogromny wptyw na nasze mysli i uczucia.

Rytuaty sprawdzajg sie w sytuacjach, w ktdérych tracimy
kontrole, kiedy nie od nas zalezy to, co sie dzieje w naszym
otoczeniu. Brzmi znajomo? Jesli jestes mamg, doskonale wiesz,
ze wszelkie terminy w kalendarzu mogg by¢ tak szybko
zniszczone, jak szybko powstaty. Dzieci nie wybieraja, kiedy
chorujg, kiedy maja focha, czy tez inny Bogu wiadomy powdd by,
zmieni¢ nasz grafik.

Musisz w koncu zrozumiel, ze w obecnych czasach nie jestes w
stanie zarzadzac¢ czasem, ale mozesz zarzadzad¢ swoja energig.
Dzieki rytuatom mozesz ja odzyskaé¢, nie biegajagc jak szalona,



nie prébujac zrobi¢ wszystkiego tu i teraz. Dlatego jesli
zalezy Ci na spokoju i na tym, aby w koncu odzyska¢ kontrole
nad zyciem i przeciggnag¢ czas na swojg strone — musisz
stworzy¢ rytuaty.

Chcesz poznac¢ site rytuatow?
Mam dla Ciebie proste
zadanie.

Jednym z najprostszych jest stworzenie rytuatu wieczornego.
ZastanOw sie, co sprawia, ze rano biegasz jak szalona; co
sprawia, ze jestes podenerwowana — i zaplanuj to wieczorem. U
mnie w domu kazdego wieczoru robimy sSniadanie, poniewaz rano
Adas staje sie nieznos$ny, gdy jest gtodny. Codziennie
wieczorem myje naczynia i przecieram zlew, poniewaz nie ma dla
mnie nic gorszego, niz wej$¢ do brudnej kuchni. Kiedy Iza
bywata rano na etapie, ze nic nie za%tozy, wieczorem wspédlnie
przygotowatysmy ubrania. Te niewielkie rytuaty sprawiaty, ze
poranki w koAcu staty sie przyjemne. Na liscie rytuatdéw nie
moze znalez¢ sie sto pozycji, ale maksymalnie 4 dla innych i
jedna dla Ciebie. Wybierajac te 4, zastandw sie, ,jaka
czynnos¢ — wykonana dzis — sprawi, ze jutro stanie sie lepsze,
prostsze, przyjemniejsze”.
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