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Kobieto naucz sie mowié NIE

written by Ewa Koziot
Wpojono nam, ze powinnysmy kazdego zadowalad; ze potrzeby
innych powinnysmy stawiaé¢ nad swoimi potrzebami.

Zadowalanie wszystkich wokét sprawia, ze czujemy sie dostownie
wypalone.

Musimy by¢ wyksztatcone, speiniad sie w pracy, posiadal czysty
dom; musimy by¢ perfekcyjnymi kucharkami, dietetyczkami i
paniami domu; musimy dba¢ o wszystko i wszystkich — tego sie
od nas oczekuje. I to jest jeden z najwiekszych probleméw
wspOtczesnych kobiet: chcemy by¢ idealne dla kazdego — dla
dzieci, meza, tesSciowej, pracodawcy, wspotpracownikow,
przyjaciétki, zapominajac catkowicie o sobie. Te wszystkie
oczekiwania wywieraja na nas ogromng presje a Ty jestes tylko
cztowiekiem. Nalezy zrozumiel, ze zycie nie polega na tym, aby
robi¢ wszystko idealnie; ze zycie to nauka i doswiadczenie,
ktére ksztattujg nas kazdego dnia.

Jeste$ kobieta, zong i matka; posiadanie tak wielu rdél nie
oznacza, ze masz sta¢ sie wypalona czy by¢ przyttoczona.
Zaprogramowano nas tak, ze aby czu¢ sie zadowolong czy
spetniong, potrzebujemy zewnetrznego potwierdzenia naszej
wartosci (bycia lubiang, akceptowang, zapraszang na spotkania,
nagradzang). Osadzenie wtasnego poczucia wartosci w rekach
innych ludzi sprawia, ze wcigz chcemy kogos$ zadowalad i
staramy sie sprosta¢ oczekiwaniom innych.

Dlatego tak wiele oséb ma problem z odmowga i dopuszczeniem do
siebie mysli, ze ,NIE” mogtoby oznaczac¢ pozytywne rzeczy. Co,
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jesli kogos zdenerwujemy? Co, jesli ktos pomysli, ze jestesSmy
samolubni i niewdzieczni? A co, jes$li w ten sposdb stracimy
szanse na zmiane? Takie podejscie do tematu sprawia, ze w
naszym grafiku przybywa coraz wiecej zréznicowanych czynnosci,
ktére powinnys$my zaczg¢ wreszcie selekcjonowac.

Kiedy méwisz ,Tak” rzeczom lub ludziom, ktérych nie lubisz,
ktorzy nie sg dla Ciebie wazni, zabierasz czas rzeczom i
ludziom, ktérych naprawde kochasz. DziehA ma 24 godziny. Kiedy
odejmiesz od nich wszystkie swoje obowigzki domowe, SEN,
sprawdzanie skrzynki e-mail czy konta na profilu
spotecznosciowym, nie zostanie Ci wiele czasu.

Aby powiedzie¢ ,NIE”, nalezy zna¢ swoje granice; granice
stojgce na strazy naszej osoby, dzieki ktorym jestesmy w
stanie powiedzie¢ ,Tak” rzeczom dla nas waznym i wyméwi¢ ,NIE”
wszystkim innym bez poczucia winy czy strachu.

Kiedy kto$ prosi Cie o pomoc, zastandéw sie, czy jest to
rzeczowa prosba, faktycznie istotna dla Twojej pracy, dla
Ciebie; czy ma wptyw na rozwdj osobisty, czy tez przypadkiem
kto$s nie stara sie zrzucié¢ na Ciebie swoich zadan?

Praktyka czyni mistrzem. Naucz sie mowic¢ ,Nie” w odniesieniu
do niewielkich spraw, a z czasem to obce dla Ciebie s*owo
stanie sie dla ciebie zupeinie naturalne.

Jesli nie wiesz, czy chcesz powiedzie¢ ,Tak”, czy ,Nie”,
zdobadZz sie na szczeros$¢ i przyznaj: ,Dziekuje. Sprawdze, czy
jestem w stanie upchng¢ to, o co mnie prosisz, w swoim
grafiku. Dam Ci zna¢ w tej kwestii”.



