AUDYCJA: Miej wlecej czasu
mowigc NIE

written by Ewa Koziot

Zyjemy w czasach nadmiaru, nasze zycie przepetnione jest
nadmiarem obowigzkéw, rzeczy, dalekich znajomych a brakuje w
nim tresci, czego$ prawdziwego co sprawia, ze zycie nabiera
jakosci, co sprawia, ze zyjemy. Jak méwié NIE?

[wptpa id="Zyj Prawdziwie Epizod 1 Méwimy Nie”]

Dlaczego o tym méwie? Jestem peinoetatowg mamg trdéjki dzieci,
ale 1 petnoetatowg sprzataczka, kucharka, pisarka ksigzek,
blogerkag, opiekunkg minizagrody 1 ogrodu dlatego doskonale
wiem czym jest utrata radosci i przyttoczenie wynikajace z
nadmiar obowigzkéw z ,zagraceniem”.

Jesli chcemy by¢ szczes$liwe, zyC prawdziwie czy by¢ spetnione
nie ma tutaj drogi na skrdéty, magicznych trikéw, ktdére maja
nam dal wiecej przestrzeni, czasu na to bysmy to szczescie
odczuwaty, abysmy miaty czas zyc¢.

W wyniku naszej checi spetnionego zycia powstata cata gatagZz
rynku, gdzie znajdziesz dziesigtki Kkurséw, ksigzek,
oprogramowan ktdére maja zoptymalizowal¢ twoje zycie. Cel tego
wszystkiego jest jeden: naucz sie jak zrobi¢ wiecej rzeczy,
zatatwi¢ wiecej spraw w dniu. Jednak to nie o to chodzi!


https://zielonyzagonek.pl/wiecej-czasu/
https://zielonyzagonek.pl/wiecej-czasu/

Zarzadzanie czasem to
ktamstwo

Stephen Covey pisze w ksigzce ,The Seven Habits of Highly
Effective People” nie ma czego$ takiego jak zarzgdzanie
czasem, czas nie da sie zarzadza¢ on po prostu ptynie na przéd
bez wzgledu na to co ty zrobisz. Najgorsze w tym wszystkim, ze
problemy z czasem to w gtdéwnej mierze NASZA WINA, ale lubimy
myslec:

»,M6j pracodawca daje mi za duzo zadan” czy tez ,moje dzieci
pochtaniajg mi tyle czasu”. Gdyz nie potrafimy pracowad
produktywniej, gdyz nie posiadamy rytuatdéw, gdyz zostawiamy
wszystko na ostatnig chwile, ale o tym wszystkim bedzie wiecej
w nastepnych wpisach, po prostu nie potrafimy powiedzied
powiedzie¢ NIE.



Towarzyszy nam nadmiar

Jak mamy zyC¢ prawdziwie, kiedy nie potrafimy spojrzel sobie
prosto w oczy i powiedzie¢ gtoéno NIE! Zycie proste,
szcze$liwe, speinione to takie gdzie potrafimy wyartykutowad
wyrazne NIE. Nie dla nadmiaru niepotrzebnych zajeé, lecz nie
po to by upchna¢ w grafiku co$s dodatkowego, jak sugeruja nam
spece od jego ,zarzadzania” ale po to aby faktycznie bedziemy
robi¢ mniej. Nie chodzi tutaj by ograniczajac czas na jednej
czynnosci czy catkowicie jag eliminujac upchngé¢ w jej miejsce
dodatkowe 2 albo jeszcze lepiej trzy inne zadania. ,Mniej”,
stowo tak zte w naszym konsumpcyjnym Swiecie, ktdécace sie z
kultem pienigdza czy obrazem pracy 1 idealnego pracoholika
wykreowanego przez Webera, Luthera czy Calvina.




Czy ja potrafie 1 jak méwic
nie?

Jak méwic¢ nie? Czy ja to potrafie? Jeszcze nie tak dawno by*am
cztowiekiem na ,Tak”, czy pomozesz mi to zrobié¢ — ,jasne”, czy
spotkamy sie ,tak”, czy zrobisz to? ,0OczywisScie”, mam ciekawy
pomyst ,Swietnie”. Bytam idealnym cztowiekiem na tak, sama
sobie nie potrafitam odmawia¢ podejmujgc kolejne wyzwania, nie
méwigc juz o innych. Dwa dni temu pisano do mnie z programu
$niadaniowego, czy nie przyjde na nagranie do Warszawy. Biorac
pod uwage, ze dopiero co wrocitam z nagran dla Radiowej Tréjki
perspektywa kolejnej wyprawy z trdojka dzieci by*a dla mnie
przerazajgca. Stara ja w mojej gtowie mowita, jedz, kazdy chce
by¢ w telewizji. Jednak ja nie jestem ,starg ja” i to od
dtuzszego czasu. Powiedziatam, ze nlie jestem w stanie
przyjecha¢ ze wzgledu na rodzine i poddatam im inng forme
wspbétpracy. Wydawa¢ by ci sie mogto — oszalata. Jednak z
doswiadczenia powiem wam, ze nie ma nic wspanialszego od
uproszczenia wtasnego zycia, nie ma w Swiecie zarzadzania
czasem tak skutecznej metody, ktdéra od razu produkuje
korzystne zmiany jak odgracanie swojego zycia za pomoca
prostego NIE. Kazdy dzien nabiera wtedy innego wymiaru, celu i
sensu.

Jak mowié NIE? To jest
mozliwe!

Zmiana jest mozliwa, bez wzgledu czy jeste$ mamg jednego lub
kilku brzdgcow, %tgczacg obowigzki zawodowe z domowymi, nie
majacg czasu dla siebie, mozesz zy¢ prawdziwiej. Zacznijmy od
tego aby méwic nie.

Zadaj sobie jedno pytanie, co jest dla Ciebie naprawde wazne?
Kiedy mam wyb6r pomiedzy dwoma rzeczami to pamietam o tym, co



jest dla Ciebie najwazniejsze, dla mnie najwazniejsza jest dla
mnie rodzina. I kiedy mam do wyboru napi¢ sie kawy i wystad
emaile do 13 tys czytelnikéw czy tez pédjs¢ spac¢ i by¢
zadowolong mamg o poranku wybieram opcje druga. Nie jest to
tatwe, bo moje przyzwyczajenie do pracy ponad sity sprawia, ze
chce powiedziec¢ ,dam rade”. Méwienie Nie jest ciezkie, jednak
kazdy dziehA sprawia, ze jest nam tatwiej. W ciagu najblizszych
dni postaraj sie powiedzie¢ nie cho¢ kilka razy wiecej,
Swiadomie.

‘NiE” wypowiedziane z
najetebszym przekonaniem jest
lepsze niz tak” powiedziane by

Sprawic przyjemnosc lub, co
gorsza, uniknaé problemdw.

Mahatma Gandhi
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Lanporsek

,Nie” wypowiedziane z najgtebszym przekonaniem jest lepsze
niz , tak” powiedziane by sprawic¢ przyjemnosc¢ lub, co gorsza,
unikng¢ problemdéw. Mahatma Gandhi

Jak mowié¢ nie — 30 sposobow

Zacznijmy od prostych rzeczy 30 sposobdow na to by powiedziecd
nie w niewymagajacych sytuacjach:

. — nie teraz;

. — nie tym razem;

chciatabym, ale nie, dziekuje;

. — nie mam szans, aby znalez¢ cho¢ odrobine czasu;

»,0 bocian!” (tak robi Iza kiedy prosze ja, aby
posprzgtata swoje zabawki, po czym ucieka)
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. — 0 tej porze roku jestem naprawde zapracowana 1 musze

powiedzie¢ nie

. — nie, cho¢ niedtugo moze bede mie¢ wiecej czasu
. — dziekuje, ze bierzesz mnie pod uwage, jak tylko bede

miata luzniejszy okres na pewno sie odezwe;

. — ten miesigc jest zarezerwowany dla mojej

rodziny/siebie/zdrowia, bardzo mi przykro ale ostatnio
bardzo ja zaniedba%tam;

— nie jestem odpowiednig osobg do tego zadania, cho¢ mam
nadzieje, ze wkrétce udoskonale swoje umiejetnos$ci i ci
pomoge ;

— wzietam na siebie zbyt duzo w ostatnim czasie i musze
sie upora¢ z aktualnymi projektami;

— Nie jestem w stanie Ci pomdéc pomimo iz pomyst wydaje
mi sie wspaniaty;

— Chciatabym sie rozdwoi¢, ale nie moge, jak tylko bede
mie¢ wiecej czasu odezwe sie;

— Innym razem moze bytabym wstanie pomdc/przyjscé/spotkac
sie, cho¢ w niebie zaméwitam juz klona;

— mam bardzo napiety grafik przez najblizszy miesigc, w
sumie nie wiem kiedy bede mia*a czas na sen;

— Co za pech! Nie jestem w stanie upchng¢ tego nowego
projektu do grafiku;

— nie jest to odpowiedni czas dla mnie;

— przykro mi nie mam jak Ci pomdc, cho¢ ogromnie bym
chciata;

— dziekuje, ze bierzesz mnie pod uwage, to ogromnie
wiele dla mnie znaczy, lecz sytuacja prywatna zmusza
mnie by powiedzied nie;

— przepraszam, ze nie jestem w stanie podjgé¢ twojego
wyzwania, ale mam juz inne plany ktdére sa moim
priorytetem;

— Musze skupic¢ sie na swojej rodzinie, gdyz intensywnie
pracowatam przez ostatnie kilka miesiecy;

— przepraszam, nie mam na tyle czasu aby poswiecié¢ sie
temu projektowi tak jak on na to zastuguje;

— ogromnie Ci dziekuje, ze bierzesz mnie pod uwage, ze
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tak mi ufasz, jednak nie jestem w stanie Ci tym razem
pomdc;

— mam zaplanowane co$ innego, dziekuje ze chcia*as mnie
w to wtaczy¢ to dla mnie ogromne wyrdéznienie;

— ostatnio ustalam swoje priorytety i musze powiedzied
nie tym razem, gdyz zaniedbatam wiele spraw w swoim
zyciu i musze znalez¢ na nie cho¢ odrobinke czasu;

— chciatabym powiedzie¢ tak, jednak musze by¢ bardzo
wybidrcza ze wzgledu na nattok zadan;

— gdybym tylko mogta, z przyjemno$cig rzucitabym sie w
wir pracy z Toba gdyz nie ma nikogo bardziej
kompetentnego do tego zadania niz Ty;

PrzyjdZz do mnie nastepnym razem, gdyz na chwile obecng
jestem bardzo zajeta;

— nie jestem osobag ktdérej szukasz, cho¢ znam kilka do
ktérych mozna by sie odezwa¢;

— NIE

Czasami jednak zdarzajg sie sytuacje bardziej skomplikowane co
wtedy zrobi¢, jak wtedy powiedzieé¢ nie? 0 tym wszystkim
porozmawiamy w nastepnych wpisach dotyczacych speinionego

zycia.

Jak méwi¢ nie — czy juz wiesz?
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