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Wypalenie opisuje przede wszystkim psychologia. We wspotczesnej li-
teraturze psychologicznej to pojecie stato sie bardzo popularne. Autorzy
opisujg, przede wszystkim wypalenie na gruncie zawodowym?2, tymczasem
nie dotyczy ono wylacznie sfery zawodowej, gdyz wystepuje takze u o0sob,
ktore nie pracuja zawodowo. Tak naprawde wypalony moze by¢ kazdy czlo-
wiek, nie tylko na polu zawodowym, ale w ogdle w zyciu rodzinnym, twor-
czym, duchowym, religijnym, spolecznym. Wypalenie naznacza catg dzia-
lalnosé czltowieka, odbija sie na dzietach, ktére tworzy (Augustyn J., 2008,
s. 210). Widac¢ to zwlaszcza we wspodlezesnej kulturze 1 sztuce, ktéra epatu-
je bylejakoscia formy 1 nihilizmem treéci (Augustyn J., 2008, s. 317-218).

Psychologia pomaga zrozumieé¢ gléwne aspekty zycia psychicznego
— umozliwia pewne zrozumienie stanu wypalenia, opisuje skutki, ale nie
moze daé ostatecznego rozwigzania. Czlowiek jest jednosScig cielesna, psy-
chiczna i duchowa. Oproécz rozwazan i diagnoz psychologicznych trzeba
uwzgledni¢ réowniez czynnik duchowy, religijny, moralny. W cztowieku nie
da sie wydzieli¢ ani czystej psychiki, ani czystej duchowoéci. Jakakolwiek
pomoc udzielana cztowiekowi musi zaktadac te jednoéé 1 do niej dazyc,
W przeciwnym razie mielibyémy do czynienia z dualizmem w my§leniu,
ktory oddziela nature od nadnatury, a tym samym oddala Boga od spraw
ludzkich (Sovernigo G., 1996, s. 137).

1 Barbara Rozen, Katedra Nauk o Rodzinie, Uniwersytet Warminsko-Mazurski w Olsztynie,
ul. Hozjusza 15, 11-041 Olsztyn, Polska, barbara.rozen@uwm.edu.pl, https://orcid.org/0000-0001-
6321-0492.

2 Krétki przeglad ewaluacji tego pojecia: Hataj J. (2007), s. 276—279.
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Opory 1 ograniczenia, ktére przezywaja ludzie gleboko zaangazowani
w zycile 1 realizacje wyznawanych wartos$ci, pobudzaja do poszukiwania
przyczyn oraz drog bardziej odpowiednich do stawiania im czota. Trzeba
respektowac procesy emocjonalne zachodzace w czlowieku, ale tez jego su-
mienie, w ktorym wypisane jest Boze prawo (KKK 1776). Pelna prawda
o czlowieku jest kluczem do ludzkich probleméw, zas pierwsza prawda
o cztowieku, jak zaznacza J. Augustyn Sd, nie jest jego zagubienie, cierpie-
nie, ale osobowa mitos¢é Boga do czlowieka. Odkrycie tej mitosSci, przyjecie
jej 1 zycie ta mitoécia to wlasnie zasadniczy klucz do rozwiazywania ludz-
kich probleméw. Droga ku temu jest odkrywanie osobistej historii zycia
jako miejsca objawiania sie mito$ci Boga. Trzeba préobowaé zrozumieé cel
i sens swojej historii zycia (Augustyn J., 2015, s. 137). Zycie milocia jest
centralnym rysem tozsamos$ci chrzes$cijanskiej, ale wymaga wzrastania
osobowego, ktore nie jest mozliwe bez wspdlpracy z taska Boga. Czym jest
wypalenie, jakie sa jego symptomy, jak zaradzi¢ wypaleniu — to gléwne
problemy, bedace przedmiotem podjetej analizy w wymiarze duchowym
w $wietle ludzkich do$wiadczen. Wspodtezeénie mamy do czynienia z wielo-
ma zniszczonymi wieziami matzenskimi, a sytuacja ta jest bardzo zwia-
zana z doswiadczeniem wypalenia wewnetrznego, dlatego, z uwagi na ran-
ge Srodowiska rodzinnego, krotka analiza obejmie takze ten obszar zycia
cztowieka.

1. Czym jest wypalenie?

Phristina Maslach, prekursorka badan nad wypaleniem, wyjasnia
istote wypalenia zawodowego tréjwymiarowa teoriq dotyczaca tego zjawi-
ska, definiujac je jako ,,zespdt wyczerpania emocjonalnego, depersonaliza-
¢ji 1 obnizonego poczucia dokonan osobistych, ktéry moze wystapi¢ u oséb
pracujacych z innymi ludZzmi w pewien okre$lony sposéb” (cyt. za: Hataj J.,
2007, s. 278). Wyczerpania emocjonalnego, pierwszy element tej teorii, naj-
bardziej charakterystyczny, przejawia sie zmeczeniem, znuzeniem, utrata
energii zyciowej. Drugi element, depersonalizacja, dotyczy relacji miedzy-
ludzkich 1 przejawia sie drazliwoécia, unikaniem kontaktéw, konfliktowo-
§cia, krytykanctwem. Trzeci element dotyczy stosunku do samego siebie
1 skutkuje zanizong samoocena, niepewnoscia, poczuciem braku kompe-
tencji, biernoscia, a takze perfekcjonizmem, bardzo wysokimi wymagania-
mi stawianymi sobie, duzym zaangazowaniem emocjonalnym w sprawy
podopiecznych lub klientéw (cyt. za: Hataj J., 2007, s. 278—283).

Wypalenie grozi w gtéwnej mierze ludziom, ktérzy dziataja na rzecz
pomocy innym 1 przez dtuzszy czas z po$wieceniem pracuja w sytuacjach
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obciazajacych emocjonalnie. Sa to wiec przede wszystkim nauczyciele 1 pe-
dagodzy, lekarze 1 pielegniarki, pracownicy opieki spolecznej, duszpaste-
rze, psycholodzy 1 psychiatrzy, a takze matzonkowie 1 rodzice. Wypalenie
zwykle wystepuje u 0s6b o wysokim poziomie motywacji, ktorzy po wy-
czerpujacym wysitku fizycznym 1 emocjonalnym przezywaja rozczarowa-
nie z powodu subiektywnego odczucia utraty sensu egzystencjalnego zna-
czenia ich pracy, utraty wiary, ze ich praca jest wazna dla innych, ze maja
wplyw na zycie, ze czynig $§wiat lepszym miejscem do zycia (Pines A.,
2009, s. 33—45). Wiedenski psychiatra Viktor Frankl udowadniat teze, ze
czlowiek jest pierwotnie silnie ukierunkowany na dazenie do sensu i celu
w zyciu, 1 musi dostrzega¢ w nim cel, sens 1 jakakolwiek warto§é, aby mogt
funkcjonowacé. To dazenie jest decyduje o dynamizmie cztowieka (Frankl V.,
2018). Wystarcza nawet ,subiektywne odczucie, ze robi sie co§ sensowne-
g0” (Pines A., 2009, s. 56).

Wypalenie nie jest zjawiskiem zwigazanym tylko z praca zawodowa.
Mozemy moéwié takze o wypaleniu malzenskim, rodzicielskim, kaptan-
skim, zakonnym. Postawa ofiarnej milosci w zyciu malzenskim, rodzin-
nym, pomaganie innym w pracy zawodowej, duszpasterskiej jest zrodtem
radosci, satysfakeji, ale to poczatkowe oddawanie siebie, poSwiecanie sie,
zapal czy nawet fascynacja praca prowadzi do stopniowej utraty energii,
zniechecenia, niezadowolenia, wyczerpania, frustracji, a w konsekwencji
do wypalenia wewnetrznego, czyli wyczerpania emocjonalnego. Jesli czto-
wiek wykonuje swoja prace solidnie 1 z po§wieceniem, a przy tym jest 0so-
ba wrazliwg 1 empatyczna, przy tym brakuje mu wyraznego odniesienia
do $wiata duchowego, wowczas niejednokrotnie ptaci wysoka cene za swoje
zaangazowanie (Augustyn J., 2007, s. 124—125). Juz samo pojecie wypale-
nia oznacza, ze zuzyta zostala wewnetrzna energia i sita. Osoba wypalona
ma coraz trudniejszy kontakt z innymi ludZzmi, zaré6wno w miejscu pracy,
jak 1 w rodzinie, 1 nie wie, jak stawi¢ czota tym réznym formom chronicz-
nego zmeczenia i zniechecenia.

Trzeba jeszcze dodaé, ze nie kazde ofiarne, gorliwe zaangazowanie jest
owocem troski 1 mitosci w stosunku do ludzi. Trzeba rozréznié gorliwosé
w egocentrycznym doskonaleniu sie od gorliwo$§ci w miloéci chrzescijan-
skiej (Sovernigo G., 1996, s. 18). To sa postawy majace u swego podloza
rézne motywy. W tym miejscu chce zwroci¢ uwage na konieczno§é rozroz-
nienia zupelnie odmiennych pojeé, ktére trzeba dobrze zrozumieé: ,zme-
czenie” 1 ,wypalenie”. Zmeczenie jest stanem naturalnym dla kazdego
czlowieka, kazdy z nas go do$wiadcza. W zmeczeniu cztowiek nie traci
smaku pracy, nie traci tez checi poSwiecania sie dla innych — ma poczucie
spetnienia 1 sukcesu. Wypoczynek dostosowany do sytuacji osoby sprawia,
ze szybko wraca ona do sit. Wypaleniu zas towarzyszy poczucie braku sen-
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su, celu wykonywanej pracy. Nie wystarczy tu odpoczynek, wyjazd na
urlop. Znuzenie trwa. Cztowiek odczuwa glebokie poczucie porazki i nie-
cheé¢ do dalszego wysilku (Pines A., 2009, s. 41)3.

Trzeba przyjrzeé sie wtasnemu zmeczeniu — jakie ono jest? Czy to jest
rzeczywiscie chwilowe zmeczenie, ktéremu jednak towarzyszy rado§é zy-
cia. Czy jest to jakie§ znuzenie, znudzenie zyciem, ktéremu cztowiek pro-
buje zaradzié¢ szukajac rozrywek, dajacych chwile zapomnienia. Jesli stan
przemeczenia trwa dluzej, wowcezas ma to ogromny wplyw na funkejono-
wanie organizmu — zaburza harmonie zycia (Augustyn J., 2015, s. 32). Po-
znanie swojego glebokiego wypalenia wewnetrznego, jak stwierdza J. Au-
gustyn, bywa bardzo trudne, a nawet bolesne, czlowiek musi bowiem
przyznaé sie do zaniedban w swoim zyciu, do nieuporzadkowania, czy tez
do wlasnej ograniczonoSci egzystencjalnej.

Warto zauwazy¢, ze samo pojecie wypalenia zostato wziete z fizyki.
J. Augustyn poréwnat to zjawisko do wypalonego lasu, co stanowi bardzo
smutny widok. Wypalony las odradza sie z wielkim trudem przez wiele lat.
U czlowieka wypalenie jest stanem destrukeji. Czesto sygnalizuje nadej-
$cie depresji, dlatego trzeba zauwazy¢ juz maly ptomien, gdy ,pali sie
pierwsze drzewko” (Augustyn J., 2015, s. 32).

2. Symptomy wypalenia

Osobe wypalona, jak méwi psychologia, opanowuje caly zesp6t nega-
tywnych uczué, ktore zaczynaja dominowac nad czlowiekiem, nad jego co-
dziennoécia. Sa to przede wszystkim znuzenie, zniecierpliwienie, irytacja,
gniew, poczucie niezrozumienia, krzywdy, wykorzystywania. Jest rzecza,
wazna, aby zauwazy¢ pierwsze symptomy tego zjawiska. Gdy czlowiek za-
czyna sie szybko irytowaé, gniewac 1 ten gniew dlugo mu towarzyszy, to
nie wolno tego stanu lekcewazy¢. Po takich sygnatach przychodzi wypale-
nie w kazdej dziedzinie zycia, w kazdej sferze ludzkiej aktywnosci. Jest to
poczucie bezsensu swego istnienia, braku celu. Czlowiek nie widzi zadnej
perspektywy 1 nie rozumie swojej przesztosci. Mimo ze wiele dobrego czy-
nil, nie dostrzega wartoéci tego dziatania. Nie cieszy go przyjazn, mito§é

3 Czytelnika moze zainteresowaé publikacja prezentujaca praktyczne sposoby zminimalizo-
wania stresu w zyciu. Takim swoistym poradnikiem jest ksigzka: A. Kirsta (1998), Jak przezwy-
clezyc¢ stres. Ksiazka o sposobach odpoczynku i o pozytywnym podejsciu do Zycia, Warszawa, Wy-
dawnictwo Swiat Ksiazki. Natomiast jak zapobiegaé stresom w zawodzie nauczycielskim
interesujaca wydaje sie publikacja o charakterze takze praktycznym: Kretschmanna R. i in.
(2003). Stres w zawodzie nauczyciela, Gdansk, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne. Swoistym
vademecum przyblizajacym nauczycielowi zjawisko wypalenia jest publikacja: Strycharska-Gaé B.
(2009), Nauczycielu, nie wypalaj sie! Warszawa, Wydawnictwo Szkolne i Pedagogiczne.
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bliskich. Viktor Frankl (2018, s. 160—164) taki stan nazywa pustka egzy-
stencjalng,. Zycie zaczyna byé postrzegane jako zlo konieczne, ciezki obo-
wiazek, w ktérym nie ma zadnej radosci, zadnej satysfakeji. Czlowiek nie
wie, dlaczego powinien troszczy¢ sie o cokolwiek, nie znajduje racji, dla
ktérej miatby podejmowacé wysitek na rzecz wtasnego rozwoju. Po co stu-
diowad, po co uczy¢ sie nowego jezyka, po co sie modli¢, po co jecha¢ na re-
kolekcje, po co i$¢ na pielgrzymke? Ten zast6j jest widoczny we wszystkich
aspektach zycia. Czlowiek nie widzi sensu jakiejkolwiek pracy nad soba,
nad kontrola swoich emocji, nie umie uporzadkowacé swojego zycia ducho-
wego. Ulega jakim$ prymitywnym potrzebom, bo po co miatby je ttumié?
Podejmuje decyzje, popychany przez przypadkowe odruchy, popedy, bez ro-
zeznania, lekkomys$lnie — nie martwiac sie tym, co z tego wyniknie, jak
dana decyzja zaowocuje w jego zyciu 1 w zyciu bliskich.

Pustka egzystencjalna bardzo negatywnie wptywa na relacje miedzy-
ludzkie, gdyz brakuje woéwczas podstawowej hierarchii wartosci. Wszyst-
kie zachowania, postawy postrzegane sa na tym samym poziomie moral-
nym czy wrecz niemoralnym. Wszystko ma jednakowa wartosé, jest
zbanalizowane. Do glosu dochodzi utylitaryzm, relatywizm moralny i su-
biektywizm. Wazne jest to, zeby sie zabawié¢, wazne sa tylko wtasne odczu-
cia, nieistotne jest to, co Inni przezywaja.

Doswiadczenie pustki egzystencjalne) zwiagzane jest ze specyficznym,
silnym, duchowym cierpieniem, jakby czltowiek zostal pozbawiony $wiata
wartoéci 1 dobra, ktore wezesniej usprawiedliwialy jego istnienie, nadajac
zyciu sens. Galarowicz ten stan nazywa choroba, ducha (2014, s. 60—61).
Viktor Frankl méwi o triadzie neurotycznej w pustce egzystencjalnej. Sa
to: depresja, agresja 1 natogi (za: Augustyn J., 2015, s. 148-150). Warto za-
uwazy¢, ze wlaénie zjawiska depresji, agresji 1 natogéw bardzo szerza sie
w cywilizacji zachodniej. Méwiac w wielkim skrécie, depresja to gniew na
wlasne zycie, atak na wlasne zycie, deprecjonowanie siebie. W agresji za$
jest atak na cudze zycie. W pustce egzystencjalnej ludzie sa sktonni do
agresji. Nalogi sg niczym innym, jak tylko préba uSmierzenia bélu egzy-
stencjalnego. To wladnie glebia pustki egzystencjalnej ttumaczy podatnosé
cztowieka na uzaleznienia: od alkoholu, narkotykow i innych substancji
chemicznych, takze od konsumpcji, w tym réwniez od konsumpcji seksual-
nej. Wszystkie owe érodki pozwalaja na chwile zapomnieé o bélu egzysten-
cjalnym, ale pdzniej pojawia sie zle samopoczucie psychiczne i1 duchowe, co
sklania do siegania po silniejsze dawki. Gdy czlowiek pograzy sie w bez-
sensie 1 zagubieniu, udzielenie mu pomocy staje sie coraz trudniejsze (Au-
gustyn J., 2015), dlatego jest niezwykle wazne, aby dostrzec najmniejsze
sygnaly zwiastujace wypalenie wewnetrzne. Trudno jest je zauwazy¢, gdy
zyje sie w ogromnym pospiechu 1 nieustannym halasie cywilizacyjnym.
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Czlowiek Zle znosi zycie w takich warunkach, dlatego stres, ciggle zmecze-
nie, niepoksj, zagubienie, nerwica, depresja sa doSwiadczeniem wielu.

3. Wypalenie na gruncie zycia rodzinnego

Pustka wewnetrzna prowadzi takze do wypalenia zycia malzenskiego
1 rodzinnego. Wspoélczeénie tak wiele matzonkéw nie potrafi pielegnowac
wiezi malzeniskiej. Zyjemy w éwiecie zerwanych wiezi rodzinnych. Tym-
czasem od jakoéci relacji w malzenstwie zalezy klimat, w jakim beda wy-
chowywane dzieci, a w konsekwencji ich harmonijny rozwdj 1 ich rado§é
zycia, a w dalszej perspektywie rozwoj spoleczenstwa.

»opodziewatam sie, ze skoro nie mam potrzeb 1 poS§wiecam moje zycie
dzieciom, to otrzymam w koncu w zamian wdziecznosé 1 mito§é” — tak
moze mys$leé¢ niejeden rodzic, zwlaszcza matka. Jednak milosci nie mozna
zdoby¢ ani wyrzeczeniem, ani aktywnoscia. W zyciu maltzenskim 1 rodzin-
nym wypalenie przejawia sie m.in. w wielkich oczekiwaniach emocjonal-
nych wobec wspétmatzonka, ktorych nie jest w stanie spelni¢. Matzonko-
wie oczekuja, by wiez emocjonalna wypelnila cate ich zycie. Zwlaszcza
kobiety pragna, aby maz nadat sens i cel ich zyciu. Relacja emocjonalna,
nawet bardzo gleboka, nie moze by¢ traktowana jako zrédlo sensu zycia.
Wiez z drugim czlowiekiem, nawet z kim§ tak waznym, jak maz, zona,
dzieci, rodzice nie moze by¢ ostatecznym celem zycia czlowieka. Poprzez
ludzka wiez realizuje sie sens 1 cel zycia (Augustyn J., 2008, s. 214—-215).

Malzenstwo powinno by¢ zwigzkiem dwojga ludzi, z ktérych kazde
umie cleszyc¢ sie zyciem, nie uzalezniajac sie od drugiego. Mito§¢ nie rozwi-
ja sie w klimacie psychicznego nacisku, presji. Domaganie sie mitosci od
drugiego jest zabijaniem miloSci, tak samo jak domaganie sie przyjazni
jest zabijaniem przyjazni. Mito§¢ moze narodzié sie tylko w klimacie wol-
no$ci wewnetrznej. Zaburzona atmosfera emocjonalna w wielu domach ro-
dzinnych tu wlasnie ma swoje przyczyny. Zazdro§¢ mezczyzny, ktéry
chciatby kontrolowaé kazdy krok swojej zony, albo nieustanne domaganie
sie dowodow mitoéci od meza — to sq przejawy pustki wewnetrznej, wypa-
lenia matzenskiego. Zazdro$é nie jest wyrazem mitoSci, ale egoistycznej
checi zagarniecia cztowieka tylko dla siebie 1 zdominowania go przez po-
siadanie. Zazdro$é¢ krepuje 1 zniewala, jest dyktowaniem wlasnej woli 1 re-
alizowaniem tylko wlasnych pragnien. Jedynie w wolno§ci emocjonalnej
matzonkowie beda zdolni do milo§ci wiernej, ofiarnej 1 przebaczajace]
(Augustyn J., 2008, 214-215).

W wielu rodzinach na skutek wypalenia malzenskiego, spowodowane-
go wewnetrzna, pustka obu matzonkéw, tworzy sie niezdrowy uklad: zona



Wypalenie w relacjach — aspekt duchowy 301
Studia Warminskie 57 (2020)

nie otrzymujac od meza stosownej gratyfikacji emocjonalnej, szuka jej
w relacji z dzieémi 1 tu sie realizuje. Dziecko niewatpliwie zajmuje wazne
miejsce w zyciu kobiety, ale w dojrzaltym malzenstwie nie powinno by¢ ono
wazniejsze od mitoéci do meza. Maz realizuje sie np. na polu zawodowym
— jest niemal zupelnie wyobcowany z zycia rodzinnego, ale uwaza sie za
dobrego ojca, poniewaz zarabia na utrzymanie rodziny. Jesli praca dla
mezcezyzny jest wazniejsza od zony, od dzieci — to jest sygnal wypalenia: on
nie ma sie czym dzieli¢ z zona, nie ma co dawac dzieciom. U Zrddel oschlo-
$ci ojcow do dzieci, zwlaszcza dorastajacych, jest wypalenie. Ojcowie nie
umiejg z nimi rozmawiaé. Gdy syn ma inne zdanie na jaki$ temat, to oj-
ciec natychmiast czuje sie zaatakowany 1 budzi sie w nim agresja.

Znany w Polsce rekolekcjonista ks. Piotr Pawlukiewicz podczas jednej
z konferencji powiedzial, ze ,malzenstwo szczesliwe to wspélnota dwoch
0s0b przebaczajacych sobie”. W tym sformutowaniu jest gleboka prawda,
ktéra mozna przeniesé takze na szersze relacje miedzyludzkie. Przebacze-
nie 1 pojednanie w malzenstwie oraz rodzinie bywa jednak bardzo trudne.
Jak wybaczy¢ ponizanie, upokorzenia, ciagly egoizm, zdrade, zycie w nalo-
gach, nieodpowiedzialno$é wspotmatzonka, wlasnych rodzicéw, wlasnych
dzieci, przyjaciela, ktéremu sie zaufato? Gdyby mitosé miedzyludzka byta
oparta tylko na ludzkich sitach, to rzeczywiscie byloby to niemozliwe. Je-
zeli jednak mito§¢ matzenska, rodzicielska, przyjacielska czerpie ze swego
ostatecznego zrdodla, jakim jest milo$¢ samego Boga, to przebaczenie, na-
wet najwiekszych ran, staje sie mozliwe, i chociaz nie przychodzi w jednym
momencie, bo jest pewnym procesem, to jednak jest to przebaczenie state
1 nieodwracalne (Augustyn J., 1996, s. 46—47).

Czlowiek jest zdolny do zycia w postawie daru, zapewnial Jan Pawet 11
w Liscie do rodzin, poniewaz zostal stworzony na obraz 1 podobienstwo
Boga 1 ,,nie moze sie w pelni urzeczywistni¢ inaczej, jak tylko przez bezin-
teresowny dar z siebie samego” (Gratissimam sane, 13). Czlowiek moze sie
realizowac stuzac innym, pomimo swoich stabo$ci 1 ograniczen, ale jest mu
potrzebna $éwiadomosé, ze jest umitlowany 1 wybrany przez Boga. Czlowie-
kow1 potrzebna jest pewno§¢ wiary, ze milujace spojrzenie Chrystusa
towarzyszy mu w ciggu calego zycia, ,,moze najbardziej w chwili doSwiad-
czenia, upokorzenia, przesladowania, kleski — wtedy, gdy nasze cztowie-
czenstwo zostanie jakby przekreslone w oczach ludzkich, zniewazone 1 po-
deptane” (Gratissimam sane, 7). Jednak, jak stwierdza autor Listu, gdy
trudne doéwiadczenia podwazaja sens ludzkiego zycia 1 warto$é samego
siebie, §wiadomo§¢ mitujacego spojrzenia Chrystusa i mocy Jego mitosci,
ktora okazata sie potezniejsza od wszelkiego zta — pozwala czltowiekowi
przetrwad.
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4. Jak zaradzi¢ zyciowemu wypaleniu

Szukajac odpowiedzi na tytulowe pytanie, warto odwotaé sie najpierw
do wypowiedzi Jana Pawta II, ktora jest wskazdéwka w tych poszukiwa-
niach: ,Wielu ludzi dzi$ zyje na progu frustracji wywotanych réznymi oko-
liczno$ciami wspoltczesnej egzystencji [...] Frustracja: poczucie bezsensu
zycia. Czy jest wyjScie z tego stanu ducha? Czy jest dla cztowieka jakas
droga? Droga jest wtasnie Ten, ktéry «umilowat do korica». Droga jest Eu-
charystia — sakrament mito$ci” (Jan Pawet II, Homilia, 1987).

Zdolnos$¢ kochania jest podstawa relacji miedzyosobowych 1 warun-
kiem mozno$ci zycia dla drugich. Aby zy¢ miloscia, konieczne jest pozna-
wanie siebie, swojej uczuciowoscl 1 potrzeb oraz okazywanie szacunku dla
samego siebie, co jest wyrazem zdrowej mitoSci siebie (Sovernigo G., 1996,
s. 150—159). Uczuciowa niedojrzaloéé* warunkuje niedojrzale motywacje
przy jakimkolwiek zaangazowaniu lub zyciowych decyzjach. Na skutek ta-
kich decyzji wiele oséb popada w kryzys, poniewaz ich wybory zostaty zbu-
dowane na pseudomotywacjach, zwtaszcza typu infantylnego lub egocen-
trycznego®. Uczuciowo$é dojrzala jest bezinteresowna. Polega na zdolnosci
do wspaniatomy$lnosci, do bezwarunkowego daru z siebie dla kogo$ dru-
glego, niezwigzanego w swoim wyrazie z jego reakcja (Sovernigo G., 1996,
s. 131-132). Tak wyraza sie tez zdolno$¢ kochania, ktéra trzeba rozwijac.
Milosé jest sztuka, wymaga wiedzy 1 wysiltku, ,,tak samo jak sztuka jest
zycie; jezell chcemy nauczy¢ sie kochaé, musimy postepowaé w sposéb
identyczny jak woéwczas, gdy chcemy nauczy¢ sie jakiejkolwiek innej sztu-
ki” (Fromm E., 1971, s. 18). W tym procesie osobowego wzrastania mate-
rialem do intelektualnej refleksji 1 wewnetrznego ozywienia moze by¢ sie-
ganie po biografie §wietych i blogostawionych. Warto wiedzieé, jak zmagali
sie oni ze swoimi staboSciami i r6znymi kryzysami, co moze umocnié na-
dzieje czlowieka szukajacego wsparcia, gdy sam doSwiadcza upadkéw,
zniechecen 1 wlasnych ograniczen. Poznajac historie zycia $§wietych, moz-
na odkry¢ wlasciwa hierarchie wartosci i1 dostrzec, jak Chrystus objawia
swoja moc w stabym cztowieku.

Wyleczenie z pustki wewnetrznej nie nastepuje przez autoanalize, czy-
li zastanowienie sie nad sobg. Po takim , skanowaniu” siebie nie zawsze
jest mozliwe wypracowanie tak silnego przekonania, by przeciwdziataé
wewnetrznemu wypaleniu. Wola jest konieczna do zycia mitoScia, ale nie

4 Uczuciowoé¢ labilna, zahamowana, zintelektualizowana, zywiotowa, dewiacyjna, impul-
sywna (Sovernigo G., 1996, s. 122—-124).

5 Bardziej domaganie sie uczucia niz obdarowywania uczuciem, dominowania, znalezienia
poczucia wartosci osobistej albo szacunku do samego siebie, ktérych tej osobie brakuje (Sovernigo G.,
1996, s. 136-137).
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wystarcza, gdy z czasem przyjdzie wyczerpanie, rozproszenie, zalamanie.
Potrzebne jest otwarcie serca-na rzeczywisto$é, niejako przejscie do wy-
miaru, ktérego cztowiek nie widzi. Do$wiadczenie pokazuje, ze zakorzenie-
nie w gtebokiej religijnosci 1 duchowosci chroni przed wypaleniem — jakim-
kolwiek wypaleniem.

Poczucie bezsensu zycia 1 zagubienie wynikaja z braku zakorzenienia
w mitoSci. Mito§¢ jest naturalna i1 centralng potrzeba kazdego cztowieka.
Nic nie potrafi ugasi¢ w czlowieku tego pragnienia. Chodzi jednak o mi-
to§¢ w najglebszym sensie, chrzeécijanskim sensie, gdzie Bég jest miloScia.
Zycie duchowe, ktérego istota, jest doéwiadczenie Boga jako milosci, daje
czlowiekowi energie. Ten dar mitoSci Boga ,wciela sie w nasze struktury
fizyczne, psychiczne, moralne 1 duchowe indywidualne 1 zbiorowe, poddajac
sie ich uwarunkowaniom pozytywnym i negatywnym” (Sovernigo G.,
1996, s. 19). O ten dar trzeba sie troszczy¢ ,,pod sankcja braku wzrostu lub
zycia trudnego, w koncu pelnego niezadowolenia albo bezowocnego” (So-
vernigo G., 1996, s. 19). Jesli zabraknie bezposredniej wspoétpracy ze stro-
ny cztowieka ,,dar milo$ci moze pozosta¢ w duzej czesci bezwladny” (So-
vernigo G., 1996, s. 116).

Mozna powiedzieé, ze wypalenie SciSle wiaze sie z brakiem codziennej
modlitwy, gtebokiego uczestnictwa w sakramentach Swietych, z brakiem
lektury duchowej, z brakiem rozwazania stowa Bozego i adoracji Jezusa
w Najswietszym Sakramencie, z brakiem w ogdle zycia duchowego. Nie-
zbedna jest gleboka asymilacja wartosci, ktére by¢ moze sa znane 1 akcep-
towane, ale tylko na poziomie intelektualnym. Ta gleboka asymilacja war-
tosci, wokél ktérych bedzie sie integrowaé cata osobowos§é, jest mozliwa
tylko wtedy, gdy osoba jest zdrowa psychicznie i w sposéb istotny wolna,
otwarta 1 dyspozycyjna (Sovernigo G., 1996, s. 140-141).

Osoby podejmujace wysitek prowadzenia gtebokiego zycia duchowego
nie do$wiadczaja wypalenia pomimo dlugotrwatego 1 intensywnego zaan-
gazowania w pomaganie ludziom i pomimo konfliktéw, przeszkdd, z ktory-
mi sie spotykaja. Nie do$wiadczaja wypalenia takze wtedy, kiedy warunki
pracy sa bardzo trudne. Wielu mlodych wolontariuszy pracujacych z po-
Swieceniem calymi miesigcami, wiele pielegniarek, lekarzy stuzacych cho-
rym nieraz kilkanas$cie godzin dziennie, wielu ksiezy pracujacych duszpa-
stersko ponad sity, wiele siéstr zakonnych, ktore stuza ludziom ciezko
chorym, narkomanom, ubogim — robig to przez cale lata 1 nie doéwiadczyly
wypalenia. Wystarczy jednak przyjrzeé sie ich zyciu, zeby zobaczy¢, jak
jest ono zakorzenione w glebokiej relacji z Bogiem, Zrédlem zycia.

Zasadnicza przyczyna wypalenia nie sa wiec trudne warunki pracy,
niesprzyjajace Srodowisko, nadmiar obowiazkow, przecigzenie praca, czy
tez inne zewnetrzne okoliczno$ci, ale jest nig przede wszystkim brak zako-
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rzenienia w milosci Boga, w tajemnicy Boga. Lecz ci, co zaufali Panu, od-
zyskujq sity, otrzymujq skrzydta jak orty: biegng bez zmeczenia, bez znuze-
nia idg (Iz 40, 31). Zaufanie Bogu jest zrédiem sity i mocy w zyciu
cztowieka. To On moze sprawié, ze czlowiek pokonuje trudnosci, pomimo
zmeczenia 1 cieszy sie zyciem. Osoby z gleboka motywacja wewnetrzna,
religijng — nie czujq sie wypalone (Augustyn J., 2007, s. 210).

Zasadniczym lekarstwem na wypalenie we wszystkich plaszczyznach
ludzkiego zycia 1 dzialania jest powrét do Boga jako Zrédla celu 1 sensu.
Jezeli cztowiek wyszedt od Boga, to moze doéwiadczy¢ piekna 1 wielko$ci
swego zycia tylko w kontakcie z Bogiem. Glupcem biblijnym nazywany
jest ten, kto nie liczy sie z Bogiem, kto sam czyni siebie wlascicielem swo-
jego zycia, kto czyni bogiem siebie albo drugiego czlowieka.

Pierwszym powotaniem czlowieka nie jest dziatalno$é, ani nawet mo-
ralnoé¢, ale — wiara w Boga. Pierwsze przykazanie brzmi: ,Nie bedziesz
mial bogéw cudzych przede mna”. Pierwsza jest wiara 1 mito§é do Jezusa.
A jezeli bedzie chociaz odrobina wiary 1 odrobina miloéci do Jezusa, to za
tym przyjdzie dopiero moralnoéé. Jezus nie powolal ludzi do tego, zeby
wiele dla Niego robili, ale zeby szli za Nim, przebywali z Nim, poznawali
Go 1 nasladowali. Kazdy staje sie tym, czego stucha, na co patrzy, co kon-
templuje. Podejmujac refleksje nad wychowaniem w rodzinie, latwo mozna
dojé¢ do wniosku, ze w wychowaniu nie potrzeba jakich$ nadzwyczajnych
srodkéw, jesli zdrowe jest srodowisko zycia. Gdy dziecko widzi szczera,
prawdziwa, autentyczna, dojrzata mito§¢ swoich rodzicéw, to z tej mitosci
czerpie, karmi sie ta mitoécia. Widzi, co znaczy byé mezczyzna, bo patrzy
na ojca. Widzi, co znaczy szanowac kobiete, bo ojciec szanuje matke. Dziec-
ko tez widzi, co znaczy by¢ kobieta — bo widzi matke, ktéra kocha meza.
Rodzina jest fundamentalnym Srodowiskiem, w ktérym zachodzi diugi
1 ztozony proces wychowania. Jezeli matzonkowie pragna dobrze wycho-
wywacé swoje dzieci, musza najplerw wzajemnie sie kochaé. Dziecko staje
sie na wzor taty 1 mamy. Kiedy brakuje dobrego wzorca, wtedy potrzebne
sq instrukcje, opisy, co to znaczy by¢ mezczyzna, kobieta, ojcem, matka.

Aby nauczy¢ sie mitoSci, ofiarnosci, nauczy¢ sie rozmawiaé z zong, me-
zem, z dzie¢mi, trzeba trwania przed Bogiem w adoracji. Od Niego czto-
wiek moze nauczy¢ sie prostej ludzkiej mitoSci, zrozumienia 1 przebacza-
nia oraz wdzieczno$ci, bo to On pierwszy umitowat cztowieka, pierwszy
przebaczyl 1 nieustannie pozwala czerpaé z tego zrédla milosci, jakim jest
On sam w sakramentach Kosciola. Rozwazajac Jego zycie, $mieré 1 zmar-
twychwstanie cztowiek staje sie podobny do Tego, na ktérego patrzy, ktore-
go stucha 1 adoruje. Taka jest potega adoracji Syna Bozego, ktory stat sie
czlowiekiem. Jednak czesto szkoda czasu dla Boga, szkoda czasu na mo-
dlitwe 1 to jest gldwna przyczyna zmeczenia zyciem, wypalenia. Hojno$é¢
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wobec Boga zapobiegnie wypaleniu. Modlitwa jako trwanie przed Panem
jest jak: Zrédio zycia, powietrze, chleb codzienny 1 woda, bez tego nie ma
zycia.

Niezastapionym instrumentem do oceny stanu duszy, chroniacym
przed pierwszymi objawami wypalenia, jest codzienny rachunek sumienia.
To bardzo dobry sposéb na poznawanie siebie. Szczery, codzienny rachu-
nek sumienia pozwoli dostrzec juz pierwsze symptomy wypalenia. Sumie-
nia nie da sie oszukaé, dlatego robiac rachunek sumienia mozna zauwazy¢
odczucia, reakcje, postawy, ktore moga doprowadzi¢ do rozpadu matzen-
stwa 1 kazdej wiezi ludzkiej (Augustyn J., 1996, s. 74). Ta modlitwa przy-
gotuje do przeprowadzenia gruntownej reformy zycia, aby mogto w nim
zapanowaé wiecej porzadku, tadu 1 pokoju (Augustyn J., 2015, s. 32—33).
Czlowiek stopniowo wejdzie na droge przemiany — z nastawienia na posia-
danie do postawy ofiarowania. Ten proces przemiany jest uobecniany nie-
ustannie w Eucharystii. Najwyzszym wzorem ofiarowania sie 1 obdarowa-
nia soba bedzie zawsze Jezus Chrystus. Uczestnicy Eucharystii sg
zaproszeni do wejScia w taka sama dynamike ofiarowania siebie (Augu-
styn dJ., 1996, s. 51-53). Eucharystia wprowadza w niezwykta blisko$¢é
z Jezusem przez przyjmowanie Komunii §wietej, czyli Ciata i Krwi Jezu-
sa. Tak $cista wiez z Jezusem daje cztowiekowi moc do dZzwigania sie ze
swoich stabosci, do wychodzenia z ciasnego kregu wtasnych potrzeb
1 pragnien, aby na wzér Chrystusa dajacego sie na pokarm, dawac sie
innym w ofiarnej mito$ci (Augustyn J., 1996, s. 84).

Postawy ofiarowania nie mozna wymusié¢ na drugim czlowieku. Nie
mozna tez czekad, az druga strona rozpocznie ten proces przemiany z po-
siadania w ofiarowanie. Trzeba go rozpoczaé¢ najpierw w sobie. Postawa
ofiarowania siebie 1 po$wiecenia sie dla drugiego nie moze tez by¢ mierzo-
na, porownywana z postawa osoby, ktéra sie kocha. Augustyn zaznacza,
ze mierzenie swojego poswiecenia, trudu 1 poréwnywanie go z poSwiece-
niem innych zaprzecza rzeczywistej postawie ofiarowania. Wyrazem au-
tentycznej mitosci, stwierdza autor (Augustyn J., 1996, s. 53), jest oddanie
sie kochanej osobie, ktére nie jest mierzone 1 wyliczane. Wzrastanie w ta-
kiej mitoséci nigdy sie nie konczy.

Czlowiek sam z siebie nie jest zdolny do tak rozumianej milosci, bo nie
jest zrodtem mitosci, moze jedynie dzieli¢ sie z innymi ta mitoécia, ktora,
uprzednio przyjal. Mitosé ludzka dojrzewa, gdy czerpie z mitoSci samego
Boga, ktdéra uobecnia sie nieustannie w KEucharystii. Jest rzecza ogromnie
wazna, aby ludzkie zycie zwigzaé z zyciem eucharystycznym (Augustyn dJ.,
1996, s. 60). Trzeba jednak zaznaczy¢, ze uczestnictwo w Eucharystii win-
no by¢ przygotowane — najpierw poprzez atmosfere skupienia 1 wyciszenia
wewnetrznego, bez chaosu 1 po$piechu. Przygotowanie polega takze na
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ogarnieciu mys$la tego wszystkiego, co czlowiek chce ,,ofiarowaé¢” w Eucha-
rystii Bogu Ojcu przez Chrystusa. Stabosci, ulomnoéci zwyciestwa
w pokonywaniu stabo$ci, pragnienie wzrastania w milosci 1 wszystko, co
byto zrédlem radosci, ale takze cierpienia i béle — to wszystko moze by¢
ofiarowane, oddane jako wyraz wdzieczno$ci, zawierzenia, oddania 1 pod-
dania sie woli Bozej. W takim wspotofiarowaniu sie z Jezusem Bogu Ojcu
cztowiek wchodzi na droge przemiany calego swojego zycia, stajac sie coraz
bardziej podobnym do samego Jezusa. Takie zaangazowanie i otwarcie du-
chowe cztowieka sprawia, ze jego zycie staje sie ,,zywa Eucharystia” (Au-
gustyn dJ., 1996, s. 98-99). Miloé¢ do Boga 1 czlowieka znajduje swoje zro-
dto wlaénie w tym Sakramencie, ktory powszechnie bywa nazywany
Sakramentem mitoéci (Jan Pawetl 11, Dominicae cenae, 5).

Mitoé¢ objawiona do konca w zbawczej ofierze Syna Bozego, ktérej Eu-
charystia jest niezniszczalnym znakiem, rodzi w cztowieku zywa odpo-
wiedz mito$ci. Kult dla Eucharystii staje sie szkola czynnej mitosci, uka-
zuje bowiem, jaka warto$¢é w oczach Bozych ma kazdy cztowiek, skoro
kazdemu w taki sam sposéb Chrystus daje siebie samego pod postaciami
chleba 1 wina (Jan Pawel II, Dominicae cenae, 6). Uswiadomienie sobie
prawdy o wielkiej godnosci czlowieka zakorzenionej w stworzeniu na obraz
Bozy, odkupieniu dokonanym przez Jezusa Chrystusa 1 przeznaczeniu do
zycia wiecznego z Bogiem, staje sie najglebszym motywem naszego odnie-
sienia do siebie samego 1 do drugiego czlowieka, ktéry zawsze jest inny
niz ja.

Na drodze rozwoju zycia duchowego, ktore chroni czlowieka przed wy-
paleniem, pomocne moga by¢ wskazowki wypracowane przez ks. Francisz-
ka Blachnickiego. Sa one owocem jego zmagan duchowych podczas pobytu
w wiezieniu®. Swoja, droge do Boga ujal w nastepujacych sformutowaniach:
,Tesknié, wotaé¢ 1 modli¢ sie; Probowacé, usitowac i trudzi¢ sie; Ufaé, ufacé
1 ufa¢; Cierpliwie zgadzaé sie na wole Boza 1 umieraé dla siebie; Lekac sie
siebie, by¢ nieufnym wobec siebie, podejrzliwym 1 ostroznym wobec rdz-
nych «natchnien» wychodzacych z gtebi podSwiadomosci” (Blachnicki F.,
2001, s. 25).

Najpierw bardzo natarczywie modlit sie do Boga o zmiane sytuacji,
w ktérej sie znalazl, az zrozumial, ze wobec Boga trzeba by¢ cierpliwym
1 pokornym, zostawi¢ Bogu czas, nie wymuszaé¢ na Bogu gwattownych
przemian. Mito$¢ rezygnuje z przemocy 1 gniewu. Czlowiek jest bardzo nie-

6 Ks. Franciszek Blachnicki w 1961 r. zostal aresztowany i zamkniety w katowickim wiezie-
niu z powodu swojej bardzo aktywnej postawy duszpasterskiej. Wtedy postanowit, ze jego pobyt
w wiezieniu bedzie czasem rekolekcji. Od pierwszego dnia utozyl sobie plan rekolekeji i zapisywat
swoje przemys$lenia, z czego powstal dziennik duszy (F. Blachnicki (2001), Rekolekcje wiezienne,
Krakéw, Wydawnictwo Swiatlo—Zycie).
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cierpliwy, chce juz, teraz, natychmiast i stosuje érodki nacisku, aby
osiggnacd cel. Ks. F. Blachnicki zrozumiat, ze trzeba nauczy¢ sie cierpliwosci
1 czekania. Tesknoty wlasne trzeba nazywac 1 wotaé do Boga. To wotanie,
ktore jest modlitwa — oczyszcza. Nastepnie trzeba prébowad 1 trudzié sie.
Czlowiek jest szczeSliwy, kiedy sie trudzi, chociaz na owoce swojego trudu
musi nieraz dlugo czekaé. Zwyciestwem jest juz samo probowanie. Trzeba
zatem probowac pokonywac wlasny lek, niemoc, niewiare, pyche 1 prébo-
wacé — nie liczac porazek. Wysilek musi by¢ potaczony z powierzaniem swo-
jego zycia Bogu. Trzeba trudzi¢ sie, jakby wszystko zalezalo od czlowieka,
ale z drugiej strony jednoczes$nie trzeba ufac, jakby od czlowieka nic nie
zalezalo, a wszystko zalezato tylko od Boga. Zaufanie polega na odwotaniu
sie do wiedzy Jezusa, bo czlowiek niewiele wie o sobie. Trzeba takze uczyé
sie umierania dla siebie, zapominania o sobie, aby przechodzié¢ od egocen-
tryzmu do altruizmu, od pozadan zmystowych do duchowych pragnien
(Augustyn J., 2015, s. 270—271). Na koncu ks. F. Blachnicki wskazuje na
potrzebe rozeznawania duchowego, aby oddzieli¢ ludzka wole od Jego woli,
ludzkie mysli od mysli Bozych.

Profilaktyka wypalenia wyrazajaca sie troska o ozywienie 1 rozwdj zy-
cia duchowego to zadanie dla wszystkich podejmujacych stuzbe spoteczna,
ktora czesto przynosi zmeczenie i stres. Jezeli cztowiek chce kochaé,
zwlaszcza tych, z ktérymi jest w bliskich relacjach, to musi bardzo sie
troszczy¢ o to, by nie by¢ wypalonym, by nie do§wiadczaé poczucia bezsen-
su zycia. Jezeli kto$ popadnie w taki stan, nie moze da¢ z siebie drugiemu
czlowiekowi czegokolwiek.

Zakonczenie

Problem wypalenia powszechnie jest rozpatrywany w konteks$cie pra-
cy zawodowe], tymczasem istota tego zjawiska ma swoje zrédto w prze-
strzeni duchowej cztowieka. Zatracenie obrazu Boga 1 brak Jego obecnoéci
w codziennym zyciu staje sie przyczyna egzystencjalnej pustki w zyciu
czlowieka. Osobie, ktéra doswiadczyta glebokiego wypalenia wewnetrzne-
go, potrzebny jest nie tylko wypoczynek, relaks, ale tez wejScie w we-
wnetrzny proces przemiany, dzieki ktéremu bedzie mogta zakorzenié sie
w Tym, ktéry dal zycie 1 jest Zzrédiem zycia, zrédltem energii zyciowej.

Zasadniczym lekarstwem na wypalenie w kazdym obszarze zycia
ludzkiego 1 dziatania jest powr6t do Boga jako zrdédla celu i1 sensu zycia.
Zakorzenienie w gtebokiej religijnoéci chroni przed wypaleniem. Tylko
Bo6g moze napelnié czlowieka swoja tworcza moca, sam powiedzial, ze
,Beze Mnie nic nie mozecie uczyni¢” (J 15,5). Odkrycie tego zrddla jest da-
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rem, o ktéry trzeba prosié 1 przygotowac sie na jego przyjecie. Trzeba pa-
trze¢ w swoje wnetrze 1 stuchaé, co sie w nim dzieje, aby w pore szukac po-
mocy uznajac wlasna niewystarczalnosc.

Zaufanie 1 postuszenstwo Bogu wypelni kazda ludzka pustke. Czto-
wiek zakorzeniony w milosci Boga nigdy nie wypali sie wewnetrznie, gdyz
Jego mitoé¢ bedzie dla niego nieustannym zrdédtem sily i energii oraz afir-
macji zycia takiego, jakie jest, bez stawiania warunkéw. Czlowiek, ktéry do-
Sswiadcza mitosci Boga, nie pozostaje takim samym. Jest to doSwiadczenie
przeobrazajace od wewnatrz, ale tez wymagajace wspolpracy z Jego taska.

WYPALENIE W RELACJACH — ASPEKT DUCHOWY
(STRESZCZENIE)

Wypalenie wewnetrzne cztowieka jest zjawiskiem, ktére jako pojecie pojawilo sie
w latach siedemdziesigtych XX w. (Herbert Freudenberger). Odtad powstaje coraz
wiece] publikacji na ten temat. Jednak wiekszo§¢é autoréw opisuje przede wszystkim
wypalenie na gruncie zawodowym. Tymczasem wypalenie naznacza cata aktywnosc
czlowieka, ktory jest jednoScia cielesna, psychiczna 1 duchowa. Psychologia umozliwia
pewne zrozumienie wypalenia, ale nie daje ostatecznego rozwiazania. Autorka z pozy-
cji chrzedcijanskiej nauki o cztowieku szuka odpowiedzi na pytania: Czym jest wypale-
nie wewnetrzne? Jakie sa symptomy wypalenia? Jak zaradzi¢ wypaleniu? Trzeba
w pore szuka¢ pomocy, uznajac wlasna utomno$é w zyciowych zmaganiach.

BURNOUT IN RELATIONSHIPS - THE SPIRITUAL ASPECT
(SUMMARY)

The internal burnout of a human being is a phenomenon that has been discussed
increasingly often and more publications on this subject are being published. Howe-
ver, the authors describe burnout mainly on professional grounds. Meanwhile, burno-
ut comprises the entire activity of man, who is a corporeal, mental and spiritual unity.
Psychology describes burnout in a certain way, but it does not give a final solution.
The author, from the position of Christian human science, is looking for answers to
the questions: What is an internal burnout? What are the symptoms of burnout? How
to remedy the burnout? It is necessary to seek help in time, recognising one’s own in-
sufficiency.
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