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ROZDZIA� 1.

PRZESTA�
BY� WSZYSTKIM

DLA WSZYSTKICH
Linda Rose Mongell

iedy s�yszysz fraz� „by	 wszystkim dla wszystkich”, co Ci naj-
pierw przychodzi do g�owy? Super, naprawd� chcia�abym by	

kim� takim! To chyba superkobieta! Po�wi�	my teraz chwil�, by
przyjrze	 si� bli�ej prawdziwemu znaczeniu tych s�ów. We�my na
przyk�ad Amber. Dosta�a zaproszenie na koncert, na który cieszy�a si�
od miesi�cy. W dniu koncertu dzwoni do niej jej spanikowana siostra,
która nieoczekiwanie dosta�a nocn� zmian� w szpitalu i potrzebuje,
by Amber zaj��a si� jej dzie	mi. W typowy dla siebie sposób Amber
rezygnuje z koncertu i p�dzi na pomoc. Wyobra� sobie jednak jej
rozczarowanie i z�o�	, �e zrezygnowa�a z wyczekanego wyj�cia. Inny
przyk�ad: Tammy wzi��a sobie tydzie� urlopu w okresie �wi�tecznym.
Planowa�a zrobi	 w tym czasie wiele rzeczy, poniewa� z powodu
nat�oku zaj�	 pozwoli�a sobie na powstanie zaleg�o�ci w niektórych
dziedzinach. Ten tydzie� mia� jej umo�liwi	 nadgonienie ró�nych
zaleg�ych spraw. Jednak zadzwoni�a do niej jej matka i powiedzia�a,
�e potrzebuje pomocy w przerobieniu sukienki, któr� chce za�o�y	
na sylwestra. Tammy potrafi to doskonale robi	, a jak na dobr� córk�
przysta�o, zgodzi�a si� pomóc matce. Po ca�ym dniu po�wi�conym
na wyci�ganie szwów Tammy u�wiadomi�a sobie, �e sukienk� nale�y

K
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gruntownie przerobi	. Porozmawia�a o tym z matk�, która zacz��a
podkre�la	, �e naprawd� zale�y jej na za�o�eniu tej sukienki na zabaw�
sylwestrow�, i wypomina	, �e Tammy „powinna pomaga	 swojej
matce”. Tammy uda�o si� sko�czy	 sukienk� na czas, po czym us�y-
sza�a od matki, �e ta w�a�nie zmieni�a zdanie i nie planuje nigdzie
wychodzi	 tego wieczora. Czy mo�esz sobie wyobrazi	 gniew i uraz�
Tammy, która po�wi�ci�a ca�y swój urlop, by zrobi	 co�, co wydawa�o
jej si� dobr� rzecz�, tylko po to, by na koniec poczu	, �e matka j�
wykorzysta�a? Czy rozpoznajesz te zachowania u siebie lub kogo�,
kogo znasz? Nazywa si� je cz�sto ch�ci� „bycia wszystkim dla wszyst-
kich”. U ró�nych osób mo�e to wygl�da	 nieco odmiennie, jednak
rezultat jest zawsze ten sam: dotkni�ta t� przypad�o�ci� osoba czuje
gniew, rozczarowanie, uraz�, z�o�	 (by wymieni	 tylko kilka spo�ród
tych uczu	), a w jej �yciu brakuje równowagi.

Mo�e jeste� w stanie odnale�	 siebie w przytoczonych historiach,
a mo�e sama mog�aby� jak�� opowiedzie	. Mo�liwe, �e znasz kogo�,
kto regularnie zachowuje si� w taki sposób. Niestety, próba zmiany
nie jest �atwa, poniewa� otoczenie takiej osoby wcale nie jest zadowo-
lone, kiedy zaczyna ona mówi	 „nie”. W tym rozdziale zastanowimy
si� nad tym, co powoduje cz�owiekiem, który chce by	 „wszystkim
dla wszystkich”, przyjrzymy si� konsekwencjom takiego zachowa-
nia, a nast�pnie omówimy sposoby na zmian�, aby mo�liwe by�o
odzyskanie równowagi w �yciu.

W jaki sposób zdefiniowa�aby� bycie wszystkim dla wszystkich?
Jako pomaganie innym? Czy zmieniasz sposób swojego post�powa-
nia lub zachowanie, kiedy jeste� w�ród innych ludzi, po to, by Ci�
zaakceptowali? Czy zawsze po�wi�casz si�, by inni byli szcz��liwi? Czy
nieustannie starasz si� kogo� uratowa	 i sprawi	, by by� szcz��liwy?
Tego typu zachowanie niemal zawsze zaczyna si� od dobrych inten-
cji. Niemniej jednak po jakim� czasie zaczynasz odczuwa	 poczucie
winy i niedostosowania: wydaje Ci si�, �e aby si� sprawdzi	 i czu	 si�
akceptowan�, musisz by	 wszystkim dla wszystkich przez ca�y czas.
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Co doprowadza Ci� do takiego stanu? Niew�tpliwie maj� w tym
swój udzia� cechy osobowo�ci, takie jak mi�kkie serce, troskliwo�	
i �yczliwo�	 dla innych. Oczywi�cie mog�aby� te� doda	 do tej listy:
odpowiedzialno�	, bycie kim�, na kogo mo�na zawsze liczy	, wspó�-
czucie, bycie osob�, która lubi dawa	 i troszczy	 si� o innych, bycie
sympatyczn�, empatyczn� i tak dalej. Stajesz si� kim�, na kogo zawsze
mo�na liczy	 w potrzebie, oaz� si�y i spokoju. By	 mo�e nie umiesz
mówi	 „nie”. Mo�liwe, �e poddajesz si� presji rodziny i otoczenia.
Niezale�nie od tego, dlaczego postanowi�a� sta	 si� wszystkim dla
wszystkich, nie potrafisz ju� tego zahamowa	.

Nie ma niczego z�ego w pomaganiu swoim przyjacio�om, rodzinie,
wspó�pracownikom, zostawaniu od czasu do czasu po godzinach
w biurze i zg�aszaniu si� na ochotnika, by pomaga	 innym rozwi�za	
problemy �wiata — o ile nie robi si� tego kosztem siebie.

Cena tego mo�e by	 wy�sza, ni� si� spodziewasz, a cz�sto u�wia-
damiasz to sobie dopiero wtedy, gdy jest ju� za pó�no. Gdy robisz
wszystko dla innych i jeste� nieustannie do dyspozycji, nawet swoim
kosztem, w którym� momencie budzisz si� rano i zaczynasz si� zasta-
nawia	: „Co si� sta�o ze mn� i moimi marzeniami? Kto pomo�e mi,
gdy b�d� tego potrzebowa	?”. Najwi�ksz� inwestycj�, jak� mo�esz
zrobi	, jeste� Ty sama. Je�li nie zadbasz o siebie, nie b�dziesz mog�a
dba	 o innych.

Czy zastanawia�a� si� nad swoimi uczuciami i nad tym, jaki wp�yw
ma na Ciebie to, �e po�wi�casz si� dla innych? Czy my�la�a� nad ryzy-
kiem zwi�zanym z byciem „wszystkim dla wszystkich”? Czy starasz
si� racjonalizowa	 swoje post�powanie i mówisz sobie „Sprawiam,
�e s� szcz��liwi”, „Staram si� zrobi	 co� dla ka�dego”, „Moje dni s�
wype�nione dzia�aniem” lub „Dobrze mi z tym, co robi�”? Dobrze
jest czu	 zadowolenie z tego, �e si� robi co� dla innych, o ile tylko nie
zak�óca to równowagi w naszym �yciu.

Zastanówmy si� nad ryzykiem zwi�zanym z byciem wszystkim dla
wszystkich. Wraz z up�ywem czasu mo�esz zatraci	 poczucie swojej
to�samo�ci. Kim si� sta�a�? Co po�wi�ci�a�, z czego zrezygnowa�a�?
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Zapominasz, kim jeste� w g��bi swojego jestestwa. Kim jeste�? Co
przynosi Ci satysfakcj�? Jakie s� Twoje potrzeby? Ryzykujesz utrat�
tego, co naprawd� wa�ne. Mo�e to by	 strata kogo� bliskiego, kto
poczuje, �e nie mo�e ju� d�u�ej patrze	 na to, jak robisz wszystko dla
innych, i odejdzie. Mo�e b�dzie to utrata dobrego samopoczucia,
poniewa� po�wi�caj�c ca�y swój dzie� dla innych, nie b�dziesz ju�
w stanie znale�	 czasu, by zadba	 o swoje zdrowie poprzez 	wiczenia,
spacery czy masa�. A co z Twoim poczuciem w�asnej warto�ci? Czy
przesta�a� inwestowa	 w siebie, by osi�gn�	 pe�ni� swoich mo�liwo�ci?
Mo�e zrezygnowa�a� z dalszej edukacji, rozpocz�cia w�asnej dzia�al-
no�ci albo czytania ksi��ek na interesuj�ce Ci� tematy? A co z tymi
negatywnymi uczuciami, które Ci� wype�niaj�? Gniew, uraza, frustra-
cja i rozczarowanie mog� zacz�	 wyp�ywa	 na powierzchni�. Czy
sta�a� si� pe�na �alu, niespe�niona, czujesz si� zm�czona? Mo�esz
zacz�	 czu	, �e wszystko, co robisz, ju� nie wystarcza. Mo�e osi�gn�-
�a� stan, w którym nie pami�tasz, �e im wi�cej dajesz innym, tym wi�cej
oni bior�. Gdzie jest Twoje miejsce w tym obrazie? Czy Twoje potrze-
by s� zaspokajane? Czy naprawd� dobrze si� czujesz sama ze sob�?
Co z czasem, którego potrzebujesz DLA SIEBIE? Czy jeszcze go
zostaje?

Przestajesz zadawa	 sobie pytania: „Jakie s� moje marzenia i aspi-
racje?”, „Co kocham robi	?”, „Gdzie jest moja pogoda i spokój
ducha?”, „Kim naprawd� jestem?”. Zaczynasz �y	 �yciem innych,
ich marzeniami, nadziejami i planami, zaspokajaniem ich potrzeb.
Musisz zrozumie	, �e mo�esz tak naprawd� dawa	, dopiero gdy masz
z czego czerpa	 — i gdy po�wi�cisz czas na to, by rozwin�	 si� jako
wyj�tkowa, cudowna, duchowa osobowo�	, któr� jeste�. Wtedy mo�esz
dawa	, zg�asza	 si� na ochotnika i pomaga	 innym na Twoich zasadach.
Dojd� do takiej pewno�ci siebie, by nikt i nic nie mog�o doprowadzi	
Ci� do miejsca, którego nie b�dziesz potrafi�a rozpozna	, miejsca,
do którego nie nale�ysz i z którego nie wiesz, jak si� wydosta	.
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Zapewne s�ysza�a� ju� zdanie: „Jeste� kowalem swojego losu”.
Mo�esz podejmowa	 decyzje w swoim imieniu. Nikt nie zjawi si� i nie
uratuje Ci�, sama musisz si� ocali	! Gdy wstajesz ka�dego ranka,
masz przed sob� wybór. Na co si� zdecydujesz? Mo�esz nadal robi	
wszystko dla innych albo zadba	 najpierw o siebie. Je�li postanowisz
w�o�y	 wysi�ek w to, by zadba	 o siebie, to jestem tu, aby Ci w tym
pomóc.

W jaki sposób mo�esz przerwa	 ten niszcz�cy model �ycia tylko
dla innych? Mog� o tym pisa	 w sposób jasny i zrozumia�y, poniewa�
moje s�owa p�yn� z w�asnego do�wiadczenia. Kiedy� by�am tak� osob�.
Jako jednostka i jako profesjonalny doradca opracowa�am metodo-
logi� — zestaw narz�dzi i system kolejnych kroków — która pomo�e
Ci ograniczy	 lub ca�kowicie zlikwidowa	 destrukcyjne zachowania
zwi�zane z t� przypad�o�ci� (na ko�cu tego rozdzia�u znajdziesz opra-
cowane przeze mnie 	wiczenia). Musz� przyzna	, �e nie zawsze b�dzie
to proste. Zmiana zachowa� wymaga skupienia si� na tym zadaniu
w ka�dej chwili ka�dego dnia. Co wi�cej, nie wszyscy b�d� Ci�
wspiera	. Ci, którzy w przesz�o�ci korzystali na Twoim zachowaniu,
mog� si� poczu	 opuszczeni i zagro�eni. B�d� wci�� usi�owa	 cze-
pia	 si� Twojej spódnicy i zrobi� wszystko, by potrzyma	 Twoje dawne
zachowania, poniewa� by�y dla nich korzystne. Zmiana Twojego
zachowania nie oznacza jednak ucieczki od obowi�zków. Opracowana
przeze mnie technika pomo�e Ci wyznaczy	 granice, zdefiniowa	 swoj�
to�samo�	 i znale�	 ka�dego dnia czas na to, by móc zatroszczy	 si�
o swoj� dusz� i nastrój. Zmiany utrwalonych zachowa� wymagaj�
czasu i cierpliwo�ci. Pozwól sobie na potkni�cie od czasu do czasu.
Je�li jednak chcesz wprowadzi	 zmiany i wiesz, jaki cel pragniesz osi�-
gn�	, mo�esz dokonywa	 lepszych wyborów dzi�ki eliminowaniu
destrukcyjnych zachowa�, które utrwalaj� postaw� bycia wszystkim
dla wszystkich.



18 DOSKONA�A BEZ PRZYMUSU

Narz�dzia i techniki

Krok 1.: Rozpoznanie swojego przypadku
Najlepszym sposobem, by ustali	, czy zacz��a� stara	 si� by	 wszyst-
kim dla wszystkich, jest zadanie sobie poni�szych pyta�:

Pytanie Tak � Nie �

Czy ka�dego dnia znajduj� czas dla siebie?

Czy wyznaczam sobie osobiste cele, a je�li tak, to co uda�o
mi si� ostatnio osi�gn�	?

Czy zawsze przedk�adam potrzeby innych ludzi ponad
w�asne?

Czy zawsze czuj� si� zm�czona?

Czy �atwo odczuwam frustracj�?

Czy mój plan dnia jest tak wype�niony, �e nie mam czasu,
by pomy�le	?

Czy czuj� si� winna, gdy mówi� „nie”?

Czy boj� si� mówi	 „nie”?

Czy czuj� si� zobligowana zawsze pomaga	 innym?

Czy mierz� swoje poczucie w�asnej warto�ci tym, co robi�
dla innych?

Czy w jakikolwiek sposób staram si� dostosowa	 swoj�
osobowo�	, by inni mnie akceptowali?

Czy boj� si�, �e je�li komu� nie pomog�, ludzie pomy�l�,
�e do niczego si� nie nadaj�?

Czy to, co my�l� o mnie inni, jest dla mnie wa�ne?

Czy bycie idealn� jest dla mnie wa�ne?

Czy czuj� potrzeb� bycia akceptowan� przez wszystkich
wokó� mnie?

Czy odczuwam presj� ze strony rodziny, przyjació� lub
spo�ecze�stwa?
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Pytanie Tak � Nie �

Czy uwa�am, �e je�li postawi� swoje potrzeby
na pierwszym miejscu, to b�d� egoistk�?

Czy po�wi�ci�am swoje aspiracje?

Krok 2.: Odkryj, co straci�a� z oczu
Co zaryzykowa�a�? Co po�wi�ci�a�?
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________

Krok 3.: Odkryj, w co chcesz inwestowa� swoj� energi�?
Zadaj sobie pytanie, czy jeste� t� osob�, któr� chcesz by	. Opisz t�
osob�. Czy Twoje �ycie jest zgodne z Twoimi aspiracjami i warto-
�ciami? Jakie s� Twoje aspiracje? W co chcesz zainwestowa	 swój
czas?
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________

Krok 4.: Ka�dego dnia przeznacz czas dla siebie
Zacznij od 15 minut. Mo�esz po�wi�ci	 ten czas na modlitw�, reflek-
sje, 	wiczenia lub pisanie dziennika. Na cokolwiek si� zdecydujesz,
musi by	 to co�, co zrobisz tylko dla siebie. Przejrzyj swoj� list� aspi-
racji, to pomo�e Ci si� skoncentrowa	. Wykorzystaj ten czas m�drze,
by wejrze	 w siebie. Sugeruj�, by� wyznaczy�a sobie ten czas rano,
zanim jeszcze poch�onie Ci� wir codziennych obowi�zków, co mog�o-
by sprawi	, �e zabraknie Ci czasu dla siebie. Gdy ju� nabierzesz
nawyku wygospodarowywania 15 minut dziennie, postaraj si� stop-
niowo wyd�u�a	 ten czas. Sugerowa�abym, by� docelowo przeznacza�a
dla siebie godzin� dziennie.

Codziennie notuj sobie godzin�, o której zaczyna si� Twój czas dla
siebie. Co b�dziesz robi	 w tym czasie?



20 DOSKONA�A BEZ PRZYMUSU

_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________

Krok 5.: Poznaj swoje ograniczenia i wyznacz granice
Postaraj si� wróci	 my�lami do chwil frustracji albo takich, w których
wydawa�o Ci si�, �e d�u�ej ju� nie dasz rady. Co takiego doprowa-
dzi�o Ci� do takiego stanu? Czy wzi��a� na siebie zbyt wiele obowi�z-
ków? Czy zabrak�o Ci czasu na zrobienie wszystkiego, co planowa�a�?
Czy cz�sto czujesz si� zm�czona? Czy cz�sto musisz z czego� rezy-
gnowa	 na rzecz czego� innego? Zdefiniuj swoje granice (skoro mowa
o granicach: w którym momencie je wyznaczasz i mówisz, �e ju�
wystarczy, co za du�o, to niezdrowo?). Jak daleko kto� mo�e si�
posun�	, nim poczujesz, �e przekroczy� t� granic�? Czy pracujesz
w weekendy? Czy odbierasz telefony nawet pó�no wieczorem?

Sporz�d� list� swoich granic.
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________

Krok 6.: Naucz si� mówi� „nie”
To mo�e by	 jedno z najtrudniejszych zada�. Daj sobie pozwolenie
na mówienie „nie”. Nie musisz si� nikomu z tego t�umaczy	 ani
dawa	 usprawiedliwie�. Po prostu powiedz „nie”. By	 mo�e �atwiej
Ci b�dzie to zrobi	 przez telefon ni� osobi�cie. Na Twoim miejscu
zacz��abym od powtórzenia sobie listy swoich aspiracji albo przypo-
mnia�a sobie o powodach mówienia „nie” i o tym, dlaczego to takie
istotne, by zapewni	 sobie konieczne wsparcie. Zawsze b�d� przy-
gotowana i nie pozwól si� zaskoczy	. Je�li na to pozwolisz, b�dzie Ci
bardzo trudno odmówi	, zw�aszcza je�li do tej pory mia�a� z tym pro-
blemy. Pierwsze kilka razy mo�e by	 trudne, ale zaufaj mi: z czasem
b�dzie Ci �atwiej! Im szybciej zaczniesz to robi	, zamiast si� waha	
lub robi	 uniki, tym �atwiejsze to b�dzie. Pami�taj, rób to, co jest
dla Ciebie dobre. Szanuj siebie.
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Zrób list� ludzi i spraw, którym musisz powiedzie	 „nie”, i napisz,
w jaki sposób mo�esz to zrobi	.
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________

Krok 7.: Dodaj si�y ludziom wokó� siebie
Zamiast stara	 si� wszystkich we wszystkim wyr�cza	, naucz ich
radzi	 sobie samodzielnie. Pozwól im na to i daj im potrzebne narz�-
dzia, by mogli zrobi	 to, czego potrzebuj�. Poka� im raz, jak co�
zrobi	, a potem pozwól im radzi	 sobie samemu. Pomó� im znale�	
alternatyw� i wycofaj si�. Je�li z�amiesz si� i znowu zaczniesz im
pomaga	, poka�esz w ten sposób, �e nie musz� traktowa	 serio tego,
co mówisz, i znowu do Ciebie zadzwoni�. B�dziesz musia�a zacz�	
wszystko od nowa — i tym razem naprawd�! Musisz jasno da	
wszystkim do zrozumienia, �e nie b�dziesz wi�cej robi	 czego� za
nich.

Zrób list� rzeczy, które mo�esz zrobi	, by pomóc si� usamodziel-
ni	 ludziom wokó� Ciebie.
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________

Krok 8.: Uwolnij si� od przyjació�, którzy Ci� wykorzystuj�
Ka�dy z nas ma przyjació�, którzy wysysaj� z nas energi�. Tacy ludzie
uwa�ani s� za wampiry energetyczne. Sprawiaj�, �e ka�da rozmowa
lub interakcja z nimi kr�ci si� wy��cznie wokó� nich. Je�li mo�esz,
postaraj si� od nich uwolni	. Je�li nie, sp�dzaj z nimi jak najmniej
czasu. Skoncentruj swoj� energi� z dala od nich. Znajd� inne zaintere-
sowania. Je�li mo�esz, postaraj si� tak kierowa	 rozmow�, by dotyczy�a
spraw pozytywnych i radosnych. Nie pogr��aj si�. Radzi�abym rów-
nie�, by� przygotowywa�a si� do spotka� z takimi osobami. Skoncen-
truj si�, postaraj si� przewidywa	 przebieg spotka�. Nie pozwól, by
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co� Ci� zaskoczy�o. Po kilku spotkaniach u�wiadomi� sobie, �e nie
anga�ujesz si� w ich problemy, i przestan� Ci� nimi zadr�cza	.

Zrób list� przyjació�, od których musisz si� uwolni	. Napisz, jak
zamierzasz to zrobi	.
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________

Krok 9.: Przesta� si� poddawa� presji ze strony rodziny i znajomych
Wymaga to wytyczenia granic i nauczenia si� mówienia „nie”. Radz�
Ci dobrze przemy�le	 swoje relacje z rodzin� i przyjació�mi, by
odkry	, w jakich sytuacjach zaczynasz by	 wszystkim dla wszystkich.
Musisz planowa	 sobie interakcje z innymi, uzbroi	 si� w poczucie
swoich granic i umiej�tno�	 mówienia „nie” przed spotkaniem z nimi.
Je�li rozmawiasz z nimi przez telefon, zapisz sobie mo�liwe odpowie-
dzi i trzymaj je pod r�k�. Je�eli rozmawiasz z nimi osobi�cie, prze-
	wicz wcze�niej swoje odpowiedzi.

Poni�ej zapisz, jakie dzia�ania zamierzasz podj�	, by oprze	 si�
presji rodziny i znajomych.
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________

Krok 10.: Ciesz si� równowag�
Gdy uda Ci si� osi�gn�	 pewn� równowag� w �yciu, spraw sobie jaki�
prezent.

Poni�ej zrób list� nagród lub zach�t dla siebie, by rozpocz�	 proces
uwalniania si� od bycia wszystkim dla wszystkich.
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________


