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ROZDZIAL. 1.

PRZESTAC
BYC WSZ YSTKIM
DILA WSZYSTKICH

Linda Rose Mongell

K iedy styszysz fraze ,,by¢ wszystkim dla wszystkich”, co Ci naj-
pierw przychodzi do glowy? Super, naprawde chciatabym by¢
kim$ takim! To chyba superkobieta! Poswig¢my teraz chwile, by
przyjrzec si¢ blizej prawdziwemu znaczeniu tych stéw. WeZmy na
przyktad Amber. Dostala zaproszenie na koncert, na ktdry cieszyta sie
od miesiecy. W dniu koncertu dzwoni do niej jej spanikowana siostra,
ktéra nieoczekiwanie dostala nocng zmiang w szpitalu 1 potrzebuje,
by Amber zajela sie jej dzie¢mi. W typowy dla siebie sposéb Amber
rezygnuje z koncertu i1 pedzi na pomoc. Wyobraz sobie jednak jej
rozczarowanie 1 z1o$¢, ze zrezygnowata z wyczekanego wyjscia. Inny
przyktad: Tammy wzieta sobie tydzien urlopu w okresie swiatecznym.
Planowata zrobi¢ w tym czasie wiele rzeczy, poniewaz z powodu
nattoku zaje¢ pozwolita sobie na powstanie zaleglosci w niektérych
dziedzinach. Ten tydzien mial jej umozliwi¢ nadgonienie réznych
zaleglych spraw. Jednak zadzwonita do niej jej matka i powiedziata,
ze potrzebuje pomocy w przerobieniu sukienki, ktérg chce zatozyc¢
na sylwestra. Tammy potrafi to doskonale robi¢, a jak na dobra cérke
przystalo, zgodzita sie poméc matce. Po calym dniu poswieconym
na wycigganie szwow Tammy uswiadomila sobie, ze sukienke nalezy
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14 DOSKONALA BEZ PRZYMUSU

gruntownie przerobi¢. Porozmawiala o tym z matka, ktéra zaczela
podkreslad, ze naprawdg zalezy jej na zalozeniu tej sukienki na zabawe
sylwestrowg, 1 wypominaé, ze Tammy ,powinna pomagac swojej
matce”. Tammy udalo si¢ skonczy¢ sukienke na czas, po czym usty-
szala od matki, ze ta wlasnie zmienita zdanie 1 nie planuje nigdzie
wychodzi¢ tego wieczora. Czy mozesz sobie wyobrazi¢ gniew i uraze
Tammy, ktéra poswigcita caly swéj urlop, by zrobi¢ cos, co wydawato
jej sie dobra rzecza, tylko po to, by na koniec poczué, ze matka ja
wykorzystala? Czy rozpoznajesz te zachowania u siebie lub kogos,
kogo znasz? Nazywa si¢ je czesto checig ,,bycia wszystkim dla wszyst-
kich”. U réznych oséb moze to wyglada¢ nieco odmiennie, jednak
rezultat jest zawsze ten sam: dotknieta tg przypadloscia osoba czuje
gniew, rozczarowanie, uraze, ztos¢ (by wymieni¢ tylko kilka sposrod
tych uczuc), a w jej zyciu brakuje réwnowagi.

Moze jeste§ w stanie odnalez¢ siebie w przytoczonych historiach,
a moze sama moglabys jakas opowiedzie¢. Mozliwe, ze znasz kogos,
kto regularnie zachowuje si¢ w taki sposéb. Niestety, proba zmiany
nie jest fatwa, poniewaz otoczenie takiej osoby weale nie jest zadowo-
lone, kiedy zaczyna ona méwic ,nie”. W tym rozdziale zastanowimy
sie nad tym, co powoduje cztowiekiem, ktéry chce by¢ ,wszystkim
dla wszystkich”, przyjrzymy si¢ konsekwencjom takiego zachowa-
nia, a nastepnie oméwimy sposoby na zmiane, aby mozliwe bylo
odzyskanie réwnowagi w zyciu.

W jaki sposéb zdefiniowalaby$ bycie wszystkim dla wszystkich?
Jako pomaganie innym! Czy zmieniasz sposéb swojego postepowa-
nia lub zachowanie, kiedy jestes wéréd innych ludzi, po to, by Cie
zaakceptowali? Czy zawsze poswigcasz si¢, by inni byli szczesliwi? Czy
nieustannie starasz si¢ kogo$ uratowac 1 sprawié, by byl szczesliwy?
Tego typu zachowanie niemal zawsze zaczyna si¢ od dobrych inten-
¢ji. Niemniej jednak po jakim§ czasie zaczynasz odczuwaé poczucie
winy 1 niedostosowania: wydaje Ci sie, ze aby sie sprawdzi¢ i czuc sie
akceptowang, musisz by¢ wszystkim dla wszystkich przez caty czas.
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Co doprowadza Ci¢ do takiego stanu? Niewatpliwie majg w tym
swdj udziat cechy osobowosci, takie jak miekkie serce, troskliwosé
1 zyczliwos¢ dla innych. Oczywiscie mogtlabys tez dodad do tej listy:
odpowiedzialnos¢, bycie kims, na kogo mozna zawsze liczy¢, wspot-
czucie, bycie osoba, ktdra lubi dawaé i troszczy¢ sie o innych, bycie
sympatyczng, empatyczng i tak dalej. Stajesz si¢ kims, na kogo zawsze
mozna liczy¢ w potrzebie, oazg sily i spokoju. By¢ moze nie umiesz
méwié ,nie”. Mozliwe, ze poddajesz si¢ presji rodziny 1 otoczenia.
Niezaleznie od tego, dlaczego postanowitas sta¢ si¢ wszystkim dla
wszystkich, nie potrafisz juz tego zahamowac.

Nie ma niczego zlego w pomaganiu swoim przyjaciofom, rodzinie,
wspolpracownikom, zostawaniu od czasu do czasu po godzinach
w biurze 1 zglaszaniu si¢ na ochotnika, by pomagac innym rozwigzac
problemy $wiata — o ile nie robi si¢ tego kosztem siebie.

Cena tego moze by¢ wyzsza, niz si¢ spodziewasz, a czesto uswia-
damiasz to sobie dopiero wtedy, gdy jest juz za pézno. Gdy robisz
wszystko dla innych 1 jeste$ nieustannie do dyspozycji, nawet swoim
kosztem, w ktorym$ momencie budzisz si¢ rano i zaczynasz si¢ zasta-
nawiac: ,,Co si¢ stalo ze mng 1 moimi marzeniami? Kto pomoze mi,
gdy bede tego potrzebowal:”. Najwieksza inwestycja, jaka mozesz
zrobid, jeste$ Ty sama. Jesli nie zadbasz o siebie, nie bedziesz mogta
dbac o innych.

Czy zastanawialas$ si¢ nad swoimi uczuciami 1 nad tym, jaki wplyw
ma na Ciebie to, ze poswigcasz si¢ dla innych? Czy myslatas nad ryzy-
kiem zwigzanym z byciem ,,wszystkim dla wszystkich”? Czy starasz
sie racjonalizowac swoje postepowanie i méwisz sobie ,Sprawiam,
ze sg szezeSliwi”, | Staram si¢ zrobi¢ co§ dla kazdego”, ,Moje dni sg
wypelnione dziataniem” lub ,Dobrze mi z tym, co robi¢”! Dobrze
jest czuc zadowolenie z tego, ze si¢ robi co$ dla innych, o ile tylko nie
zaktéca to réwnowagi w naszym zyciu.

Zastanéwmy si¢ nad ryzykiem zwigzanym z byciem wszystkim dla
wszystkich. Wraz z uplywem czasu mozesz zatraci¢ poczucie swojej
tozsamosci. Kim sie statas? Co poswiecitas, z czego zrezygnowatas?



16 DOSKONALA BEZ PRZYMUSU

Zapominasz, kim jeste$§ w glebi swojego jestestwa. Kim jestes? Co
przynosi Ci satysfakcje? Jakie sg Twose potrzeby? Ryzykujesz utrate
tego, co naprawde wazne. Moze to by¢ strata kogo$ bliskiego, kto
poczuje, ze nie moze juz dtuzej patrzec na to, jak robisz wszystko dla
innych, i odejdzie. Moze bedzie to utrata dobrego samopoczucia,
poniewaz po$wiecajac caly swoj dzien dla innych, nie bedziesz juz
w stanie znalez¢ czasu, by zadba¢ o swoje zdrowie poprzez ¢wiczenia,
spacery czy masaz. A co z Twoim poczuciem wiasnej wartosci? Czy
przestatas inwestowac w siebie, by osiggna¢ petnie swoich mozliwoscir
Moze zrezygnowalas z dalszej edukacji, rozpoczecia whasnej dziatal-
nosci albo czytania ksigzek na interesujgce Cie tematy? A co z tymi
negatywnymi uczuciami, ktére Ci¢ wypelniaja? Gniew, uraza, frustra-
¢ja 1 rozczarowanie moga zaczaC wyplywaé na powierzchni¢. Czy
stala$ si¢ pelna zalu, niespelniona, czujesz si¢ zmeczonar Mozesz
zaczaé czul, ze wszystko, co robisz, juz nie wystarcza. Moze osiagne-
tas stan, w ktérym nie pamietasz, ze im wigcej dajesz innym, tym wigcej
oni biorg. Gdzie jest Twoje miejsce w tym obrazie? Czy Twoje potrze-
by sa zaspokajane? Czy naprawde dobrze si¢ czujesz sama ze soba?
Co z czasem, ktorego potrzebujesz DLA SIEBIE? Czy jeszcze go
zostaje’

Przestajesz zadawac sobie pytania: ,,Jakie s3 moje marzenia i aspi-
racje!”, ,Co kocham robié?”;  Gdzie jest moja pogoda i spoko;
duchar”; |Kim naprawde jestem?”. Zaczynasz zy¢ zyciem innych,
ich marzeniami, nadziejami 1 planami, zaspokajaniem ich potrzeb.
Musisz zrozumie(, ze mozesz tak naprawde dawac, dopiero gdy masz
z czego czerpaé¢ — 1 gdy poswiecisz czas na to, by rozwinaé sie jako
wyjatkowa, cudowna, duchowa osobowos¢, ktorg jestes. Wtedy mozesz
dawad, zglaszac si¢ na ochotnika 1 pomagac imnym na Twoich zasadach.
Dojdz do takiej pewnosci siebie, by nikt 1 nic nie moglo doprowadzi¢
Cie do miejsca, ktérego nie bedziesz potrafita rozpoznad, miejsca,
do ktérego nie nalezysz i z ktérego nie wiesz, jak sie wydostac.
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Zapewne slyszala$ juz zdanie: , Jeste§ kowalem swojego losu”.
Mozesz podejmowaé decyzje w swoim imieniu. Nikt nie zjawi sie 1 nie
uratuje Cie, sama musisz si¢ ocali¢! Gdy wstajesz kazdego ranka,
masz przed soba wybdr. Na co si¢ zdecydujesz? Mozesz nadal robic
wszystko dla innych albo zadba¢ najpierw o siebie. Jesli postanowisz
whozy¢ wysitek w to, by zadbac o siebie, to jestem tu, aby Ci w tym
pomoc.

W jaki sposéb mozesz przerwac ten niszczacy model zycia tylko
dla innych? Mogg o tym pisa¢ w sposéb jasny 1 zrozumialy, poniewaz
moje stowa plyng z wlasnego doswiadczenia. Kiedys bytam takg osoba.
Jako jednostka i jako profesjonalny doradca opracowatam metodo-
logie — zestaw narzedzi 1 system kolejnych krokéw — ktéra pomoze
Ci ograniczy¢ lub catkowicie zlikwidowad destrukcyjne zachowania
zwiazane z ta przypadioscig (na koncu tego rozdziatu znajdziesz opra-
cowane przeze mnie ¢wiczenia). Musze przyznad, ze nie zawsze bedzie
to proste. Zmiana zachowan wymaga skupienia si¢ na tym zadaniu
w kazdej chwili kazdego dnia. Co wiecej, nie wszyscy beda Cie
wspiera¢. Ci, ktérzy w przeszlosci korzystali na Twoim zachowaniu,
mogg si¢ poczué opuszczeni 1 zagrozeni. Bedg weiaz usifowal cze-
pia¢ si¢ Twojej spddnicy i zrobig wszystko, by potrzyma¢ Twoje dawne
zachowania, poniewaz byly dla nich korzystne. Zmiana Twojego
zachowania nie oznacza jednak ucieczki od obowiazkéw. Opracowana
przeze mnie technika pomoze Ci wyznaczy¢ granice, zdefiniowaé swoja
tozsamosc 1 znalez¢ kazdego dnia czas na to, by méc zatroszezy¢ si¢
o swojg dusze 1 nastrdj. Zmiany utrwalonych zachowan wymagaja
czasu 1 cierpliwosci. Pozwdl sobie na potkniecie od czasu do czasu.
Jesli jednak cheesz wprowadzi¢ zmiany 1 wiesz, jaki cel pragniesz osig-
gnaé, mozesz dokonywac lepszych wyboréw dzigki eliminowaniu
destrukcyjnych zachowan, ktére utrwalajg postawe bycia wszystkim
dla wszystkich.
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Narzedzia i techniki

Krok 1.: Rozpoznanie swojego przypadku
Najlepszym sposobem, by ustali¢, czy zaczela$ staraé si¢ by¢ wszyst-
kim dla wszystkich, jest zadanie sobie ponizszych pytan:

Pytanie Tak v Nie v/

Czy kazdego dnia znajduje czas dla siebie?

Czy wyznaczam sobie osobiste cele, a jesli tak, to co udato
mi si¢ ostatnio osiggnac?

Czy zawsze przedktadam potrzeby innych ludzi ponad
wlasne?

Czy zawsze czujg si¢ zmeczonal

Czy fatwo odczuwam frustracje?

Czy mdj plan dnia jest tak wypelniony, ze nie mam czasu,
by pomyslec?

Czy czuje si¢ winna, gdy méwig ,,nie”?

Czy boje si¢ méwi¢ ,,nie”?

Czy czuje si¢ zobligowana zawsze pomaga¢ innym?

Czy mierze¢ swoje poczucie wlasnej wartosci tym, co robig
dla innych?

Czy w jakikolwiek sposdb staram sie dostosowac swojg
osobowo$¢, by inni mnie akceptowali?

Czy boje sig, ze jesli komus nie pomogg, ludzie pomysla,
ze do niczego si¢ nie nadaje?

Czy to, co mysla o mnie inni, jest dla mnie wazne?

Czy bycie idealna jest dla mnie wazne?

Czy czuje potrzebe bycia akceptowang przez wszystkich
wokét mnie?

Czy odczuwam presje ze strony rodziny, przyjaciét lub
spoleczenstwar
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Pytanie Tak v Nie v

Czy uwazam, ze jeSli postawie swoje potrzeby
na pierwszym miejscu, to bede egoistka?

Czy pos$wigcitam swoje aspiracje?

Krok 2.: Odkryy, co stracitas z oczu
Co zaryzykowatas? Co poswiecitas?

Krok 3.: Odkryj, w co cheesz inwestowac swojg energie?

Zadaj sobie pytanie, czy jeste$ ta osoba, ktérg chcesz by¢. Opisz te
osobe. Czy Twoje zycie jest zgodne z Twoimi aspiracjami i warto-
Sciami? Jakie sg Twoje aspiracje? W co chcesz zainwestowac swoj
czas?

Krok 4.: Kazdego dnia przeznacz czas dla siebie

Zacznij od 15 minut. Mozesz poswigci¢ ten czas na modlitwe, reflek-
sje, ¢wiczenia lub pisanie dziennika. Na cokolwiek si¢ zdecydujesz,
musi by¢ to co$, co zrobisz tylko dla siebie. Przejrzyj swojq liste aspi-
racji, to pomoze Ci sie skoncentrowaé. Wykorzystaj ten czas madrze,
by wejrze¢ w siebie. Sugeruje, byS wyznaczyta sobie ten czas rano,
zanim jeszcze pochlonie Ci¢ wir codziennych obowigzkéw, co moglo-
by sprawi¢, ze zabraknie Ci czasu dla siebie. Gdy juz nabierzesz
nawyku wygospodarowywania 15 minut dziennie, postaraj si¢ stop-
niowo wydtuzacd ten czas. Sugerowatabym, by$ docelowo przeznaczata
dla siebie godzine dziennie.

Codziennie notuj sobie godzing, o ktérej zaczyna si¢ Twdj czas dla
siebie. Co bedziesz robi¢ w tym czasie?
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Krok 5.: Poznaj swoje ograniczenia i wyznacz granice

Postaraj sie wréci¢ myslami do chwil frustracji albo takich, w ktérych
wydawato Ci sig, ze dluzej juz nie dasz rady. Co takiego doprowa-
dzito Ci¢ do takiego stanu? Czy wzigta$ na siebie zbyt wiele obowiaz-
kéw? Czy zabraklo Ci czasu na zrobienie wszystkiego, co planowalas?
Czy czesto czujesz si¢ zmeczonal! Czy czgsto musisz z czego$ rezy-
gnowad na rzecz czego$ innego? Zdefiniuj swoje granice (skoro mowa
o granicach: w ktérym momencie je wyznaczasz i mowisz, ze juz
wystarczy, co za duzo, to niezdrowo?). Jak daleko kto§ moze sie
posunaé, nim poczujesz, ze przekroczyl te granice? Czy pracujesz
w weekendy? Czy odbierasz telefony nawet p6zno wieczorem?
Sporzadz liste swoich granic.

Krok 6.: Naucz si¢ mowic ,,nie”

To moze by¢ jedno z najtrudniejszych zadan. Daj sobie pozwolenie
na moéwienie ,nie”. Nie musisz si¢ nikomu z tego ttumaczy¢ ani
dawaé usprawiedliwien. Po prostu powiedz ,nie”. By¢ moze tatwiej
Ci bedzie to zrobi¢ przez telefon niz osobiscie. Na Twoim miejscu
zaczetabym od powtdrzenia sobie listy swoich aspiracji albo przypo-
mniafa sobie 0 powodach méwienia ,nie” 1 o tym, dlaczego to takie
istotne, by zapewni¢ sobie konieczne wsparcie. Zawsze badz przy-
gotowana 1 nie pozwol si¢ zaskoczy¢. Jesli na to pozwolisz, bedzie Ci
bardzo trudno odméwié, zwlaszcza jesli do tej pory miatas z tym pro-
blemy. Pierwsze kilka razy moze by¢ trudne, ale zaufaj mi: z czasem
bedzie Ci tatwiej! Im szybciej zaczniesz to robic, zamiast si¢ wahac
lub robi¢ uniki, tym fatwiejsze to bedzie. Pamigtaj, réb to, co jest
dla Ciebie dobre. Szanuj siebie.
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Zr6b liste ludzi 1 spraw, ktérym musisz powiedziec ,,nie”, i napisz,
w jaki sposéb mozesz to zrobié.

Krok 7.: Dodayj sily ludziom wokdl siebie

Zamiast staral si¢ wszystkich we wszystkim wyreczad, naucz ich
radzi¢ sobie samodzielnie. Pozwdl im na to 1 daj im potrzebne narze-
dzia, by mogli zrobi¢ to, czego potrzebuja. Pokaz im raz, jak co$
zrobié, a potem pozwdl im radzi¢ sobie samemu. Poméz im znalez¢
alternatywe 1 wycofaj sie. Jesli ztamiesz si¢ 1 znowu zaczniesz im
pomagad, pokazesz w ten sposob, ze nie muszg traktowac serio tego,
co méwisz, 1 znowu do Ciebie zadzwonig. Bedziesz musiata zaczaé
wszystko od nowa — i tym razem naprawde! Musisz jasno daé
wszystkim do zrozumienia, ze nie bedziesz wiecej robic czego$ za
nich.

Zr6b liste rzeczy, ktére mozesz zrobic, by pomdc si¢ usamodziel-
ni¢ ludziom wokét Ciebie.

Krok 8.: Uwolnij sig od przyjacidt, ktorzy Cig wykorzystujg

Kazdy z nas ma przyjacidl, ktorzy wysysaja z nas energie. Tacy ludzie
uwazani sg za wampiry energetyczne. Sprawiaja, ze kazda rozmowa
lub interakcja z nimi kreci si¢ wylgcznie wokdt nich. Jesli mozesz,
postaraj si¢ od nich uwolni¢. Jesli nie, spedzaj z nimi jak najmniej
czasu. Skoncentruj swojg energie z dala od nich. Znajdz inne zaintere-
sowania. Jesli mozesz, postaraj si¢ tak kierowac rozmowsg, by dotyczyta
spraw pozytywnych 1 radosnych. Nie pograzaj si¢. Radzitabym réw-
niez, by$ przygotowywata si¢ do spotkan z takimi osobami. Skoncen-
truj sig, postaraj si¢ przewidywac przebieg spotkan. Nie pozwdl, by
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co$ Cie zaskoczylo. Po kilku spotkaniach u§wiadomig sobie, ze nie
angazujesz si¢ w ich problemy, 1 przestang Ci¢ nimi zadreczad.

Zr6b liste przyjaciot, od ktérych musisz si¢ uwolnic. Napisz, jak
zamierzasz to zrobié.

Krok 9.: Przestan sig poddawac presji ze strony rodziny i znajonmych
Wymaga to wytyczenia granic 1 nauczenia si¢ méwienia ,nie”. Radze
Ci dobrze przemyslec¢ swoje relacje z rodzing i przyjaciétmi, by
odkry¢, w jakich sytuacjach zaczynasz by¢ wszystkim dla wszystkich.
Musisz planowac sobie interakcje z innymi, uzbroi¢ si¢ w poczucie
swoich granic 1 umiejetnos¢ méwienia ,,nie” przed spotkaniem z nimi.
Jesli rozmawiasz z nimi przez telefon, zapisz sobie mozliwe odpowie-
dzi i trzymaj je pod reka. Jezeli rozmawiasz z nimi osobiscie, prze-
¢wicz wezes$niej swoje odpowiedzi.

Ponizej zapisz, jakie dzialania zamierzasz podjac, by oprze¢ sie
presji rodziny i znajomych.

Krok 10.: Ciesz sig rownowagg
Gdy uda Ci si¢ osiagna¢ pewng réwnowage w zyciu, spraw sobie jakis
prezent.

Ponizej zréb liste nagréd lub zachet dla siebie, by rozpoczaé proces
uwalniania si¢ od bycia wszystkim dla wszystkich.




