Ambicja, rozwéj, wysokie tempo i zycie na wiasnych

zasadach — z zewngirz wygladajq jok definicja sukcesu.

Ale jest fez druga sfrona: zmeczenie, presja i zdrowie,
kiére w pewnym momencie méwi , sprawdzam®.

O sile, granicach i uwaznosci na siebie opowiada
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Sila wciaz bywa mylona z nieustanna dostepnoscia i odpornoscia
na zmeczenie. Czy na ktéryms etapie swojej drogi zawodowej
zaplacila Pani zdrowiem za ten ped, ambicje, nieosiagalne cele -
i co dzi$ powiedzialaby Pani mlodszej wersji siebie?

Przez wiele lat pracy moje zdrowie psychiczne i fizyczne nie byto
nadszarpnigte. Zmienito si¢ to, kiedy postanowitam spelni¢ marzenie
sprzed dwoch dekad o nowej $ciezce kariery. Dostalam si¢ do wyma-
rzonej szkoly, w ktérej miatam szansg si¢ wykazac i dobrze si¢ czutam
w tym $rodowisku. Przeprowadzilam sig, wiec poza projektami
na uczelni rdwnie wazne pozostawaly te zawodowe, ktére pozwa-
laly mi na ksztalcenie i zycie w stolicy. Skupiona na nowym celu,
nie czulam w jak duzym stresie i napieciu funkcjonuje¢. Nie zrobi-
fam podstawowych badan, cho¢ cialo dawato mi znaki. Mimo osmiu
godzin snu wstawatam zmeczona, czesto dopadaly mnie infekcje, do
tego okropne béle somatyczne. W konicu zatrzymata mnie anemia
i transfuzja krwi. Dzi§ powiedzialabym Annie jedno: réb to, co ci¢
napedza, ale nie lekcewaz sygnaltow, jakie daje ciato.

Kobiety na wysokich stanowiskach funkcjonuja pod podwojna
presja: wynikow i wizerunku. Jak wplywa ona na ich zdrowie psy-
chiczne i dlaczego wciaz tak rzadko mowi sie o tym otwarcie?
Liderka ma by¢ wszechmocna, ciagle dostepna, zawsze pigkna,
majaca czas i zasoby. Wchodzi w te role w pelni, ale w pewnym
momencie generuje sie w niej lek przed upltywajacym czasem. Docho-
dzi tu do paradoksu. Silna kobieta, uposazona do tego, by zajmowa¢
sie rzeczami kreatywnymi, trudnymi, nagle staje sie¢ zlekniona i boi
sie popelni¢ bfad. Wcigz rzadko méwimy o tym otwarcie, bo zwyczaj-
nie jest nam wstyd niedoskonalo$ci, braku niektérych umiejetnosci,
powiedzenia, ze nie mamy czasu. Zaczynamy robi¢ wiele rzeczy, ktore
wecale nie sg nasze, ale spelniajg oczekiwania innych lub sa w trendzie.
Gubimy swoja tozsamo$¢ — nasz atut, dzigki ktoremu dotartysmy
tak wysoko.

Holistyczne podejscie do zdrowia zaklada, ze cialo zawsze ,,wie”
wczesniej. Dlaczego go nie stuchamy? Jakie sygnaly najcze-
$ciej ignorujemy?

Bycie w procesie dzialania i na pewnej pozycji sprawia, ze mimo
sygnalow z ciata mechanizm wyparcia jest bardzo silny. Lekcewa-
zymy chroniczne zmeczenie, bole glowy, bole somatyczne, brak
apetytu albo jego nadmiar - bardzo proste, ale wazne rzeczy. Pod-
$wiadomie boimy sie niekorzystnej diagnozy i wypadania z obiegu.
W ferworze dazenia do celéw czujemy si¢ szczesliwe i wyczerpanie
dostrzegamy dopiero w chorobie. Mysle, ze kobiety zwykle szybko
orientujg sie, Ze co$ jest nie tak, ale mimo tego wydaje im sie, Ze maja
wiele innych spraw i probleméw, a w momencie choroby jest tylko
jeden - zeby wyzdrowiec.

Wiele z nas zyje w trybie permanentnego napie¢cia, nazywajac to
normalnoscia. Gdzie przebiega granica miedzy wysoka efektyw-
noscia a chronicznym przecigzeniem organizmu i jak znalez¢
przestrzen na intuicje, regeneracje i emocje?

Rozmawiajac z kobietami w réznym wieku i o réznych profesjach,
poznatam wiele historii i wiem, ze kazdy ma wtasne predyspozycje
i winnym czasie dostrzega, kiedy si¢ zatrzymac. Wazne jest zaopie-
kowanie si¢ sobg, pobycie samemu ze sobg, wstuchiwanie si¢ w ten
wewnetrzny glos intuicji. Pomaga tez asertywnos$¢ i wyjscie z zato-
zenia, ze ,,co$ musze”. Sprawdzam, co dziala - rzeczy sprzed lat, jak
i nowe. Chodzenie w inspirujace miejsca. Dla mnie na przyktad jest
to spacer po lesie, ale i wyjscie do teatru. Stuchanie muzyki. Takie
proste rzeczy.

Literatura biznesu porusza kwestie skalowania biznesu, ale rza-
dziej ,,skalowania energii”. Jak Pani zarzadza wlasng energia
- nie czasem - aby moc podejmowac strategiczne decyzje w dlu-
gim horyzoncie?

Drisiaj juz wiem, Ze moja energia ma ograniczone zasoby i nie nalezy
ich trwoni¢ na rzeczy mato istotne. Nauczytam sie asertywnego
zarzadzania nig i zdrowego egoizmu. Oddzielania rzeczy waznych od
wazniejszych, odmawiania bez wyrzutéw sumienia. Chcgc osiggnac
cel, mikro czy makro, umiejetne gospodarowanie energia uwazam
za bardziej przydatne niz zarzadzanie czasem. Spotkanie zwykle
mozna przelozy¢, ale wyczerpanej energii nie da si¢ szybko odzyskac.
Jesli nie jestem zmeczona, jestem zaopiekowana, to potrafie zaopieko-
wac sie swojg firma, wspétpracownikami i zyciem prywatnym.

Holistyczne zdrowie to takze relacje, sens i spojnos¢ wartosci. Czy
byl moment, w ktorym musiala Pani wybra¢ miedzy sukcesem
rozumianym zewnetrznie a wewnetrzng rownowaga?

Tak, ale miatam akurat to szczescie, ze pewna propozycja biznesowa,
bardzo intratna finansowo i wizerunkowo, przyszta w takim momen-
cie, kiedy bytam juz bogatsza o doswiadczenia z przesztosci. Podjetam
trafng decyzje, odmawiajgc i kierujac sie wewnetrzng réwnowaga
mimo pokusy.
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Gdyby miala Pani wplyw na narracje wokot sukcesu kobiet, jaki
mit nalezaloby obali¢ w pierwszej kolejnosci, aby kolejne pokole-
nie liderek nie placilo tej samej ceny zdrowotnej?

Po pierwsze, sukces nie jest zarezerwowany tylko i wylacznie dla
kobiet, ktére majg tzw. ,dobry start”. Odchodzimy tez stopniowo
od kultu ,idealnej fizycznie” kobiety sukcesu i presji bycia zawsze
u$miechnietej, w pelnym makijazu, z pieknymi wlosami, dostepnej,
pozbawionej bycia sobg. Na szczgécie zaczynamy zauwaza¢ warto-
$ciowe rzeczy w prawdziwosci. Wkracza réznorodnos¢ wzorcow.
Kobietami sukcesu stajg sie przedstawicielki réznych profesji, o réznej
urodzie i wieku, czerpigce ze swoich zasobéw, nawet tych niepopular-
nych. Sa sobg mimo presji bycia idealna. Ja rdwniez doswiadczylam
niepewnosci i lekow - czy jestem wystarczajaca, czy si¢ nadaje, czy
jestem odpowiednio wyksztatcona? Towarzyszyly mi rézne emocje
zwigzane z przyjmowaniem sukcesu,
poruszaniem si¢ w pewnej pozycji,
podejmowaniem dobrych decyzji.
Dobrych nie tylko dla sukcesu, ale i dla
mnie. Przyznaje jednak, ze mialam
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