Kobieto, zatrzymaj sie, bo
i1naczej padniesz na kolejnym
zakrecie. Przestan czué¢ sie
winna. Przestan by¢
superkobieta!

written by Ewa Kozio%

Autorka, Jill Churchil, powiedziata: , Nie istnieje zadna
droga, aby by¢ perfekcyjng mamg; sa natomiast miliony, ktdre
pomogg ci by¢ dobrg matka”.

XXI wiek nie jest prosty; dla nas, kobiet, jest przetomowy.
Nasze zycie zmienito sie nie do poznania — z dostownie kur
domowych statysmy sie niezaleznymi, pracujgcymi kobietami.
Sufrazystki bytyby naprawde pod wrazeniem tego, co dla nas
wywalczyty!

Spojrzmy jednak na realia: biegamy jak szalone, staramy sie
wykonywa¢ setki rdéznych czynnosci na raz, bo nie mamy wyboru,
z trudem *gczymy koniec z koncem, pod wieczér padamy na twarz.
Wiekszos¢ z nas odczuwa wyrzuty sumienia, dlatego nie robi
KOMPLETNIE NIC dla siebie!

ODWIECZNE POCZUCIE WINY
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Czujemy sie
winne, ze
nie mamy
czasu dla
dzieci;
czujemy sie
winne, ze
nie mamy
czasu dla
meza;
czujemy sie
winne, ze
nie mamy
czasu dla
blizszej 1
dalszej
rodziny.
Gdzies na
samym koncu
wyliczanki
pojawia sie
poczucie
winy za
brak czasu
dla siebie,
cho¢ jest
to czesto
temat
spychany
pod dywan
lub temat,
ktéremu przykleitysmy etykietke ,egoistka” — w koncu musimy
wykona¢ tyle zadan, poniewaz ,same” sie nie zrobig: obiad dla
dzieci sam sie nie ugotuje, dom w magiczny sposd6b sam sie nie
posprzgta. A jesli jeszcze pracujesz na etacie, to wiesz, ze
to dopiero poczatek tego, co musimy robic.




Stajemy sie superkobietami — tego oczekuje od nas otoczenie,
tego oczekuje od nas spoteczeAstwo. Sama kiedys wpadtam w taka
putapke; praca, dom, dzieci sprawiaty, ze chciatam zrobi¢
wszystko na raz, poniewaz kazdy mnie potrzebowat. Na efekt nie
trzeba byto dtugo czekad¢ — znalaztam sie na skraju TOTALNEGO
wypalenia. Statam sie dostownie zaniedbang kobietg, catymi
dniami chodzgacg w byle czym, nie majagcg czasu nawet na wtarcie
obtednie pachnagcego peelingu truskawkowego. Miatam dos¢ siebie
i dos¢ wszystkiego. Wtedy réwniez nie rozumiatam, ze
okazywanie empatii drugiej osobie, w tym wypadku dzieciom,
mezowi czy wspotpracownikom, wymaga od nas wiele cierpliwosci
oraz zaangazowania. Jezeli same uprzednio nie zaspokoimy
swoich potrzeb, nie bedziemy w stanie poméc innym.

WYRZEKAMY SIE SIEBIE I SWOICH
POTRZEB



Tak bardzo troszczymy sie o potrzeby innych, ze swoje spychamy
gteboko, gteboko i stawiamy na koncu. Co wiecej, wiekszos¢ z
nas tak dtugo ignorowata swoje potrzeby, ze teraz nawet nie
zauwaza, ze czegokolwiek potrzebuje. Jednak prawda jest
brutalna: jesli Ty nie zadbasz o siebie, nikt tego nie zrobi.
Trudno zresztg bytoby prosi¢ kogokolwiek o to, by spetnit



Twoje potrzeby. Czy TwO0j mgz zrozumie Twoja gteboko
zakorzeniong potrzebe kobiecosci? Czy myslisz, ze Twoje dzieci
zrozumiejg, ze posiadasz jakiekolwiek potrzeby? Nie, tak sie
nie stanie. KOMPLETNIE NIKT O CIEBIE NIE ZADBA! Tylko Ty

mozesz co$ zmienit.

Dlaczego akceptujesz u siebie nadmiar kilogramdw, zadyszke,
jaka pojawia sie, kiedy wychodzisz po schodach, niechlujne
ubranie, zaniedbane wosy, potamane paznokcie, szara skére,
wory pod oczami? Spéjrz prawdzie oczy: to Ty jeste$ winna
wszystkim zaniedbaniom. Dlaczego na nie pozwalasz?

Zycie na p6t gwizdka, odwlekanie tego, co chcesz robié, na
okres, kiedy dzieci dorosnag, brak czasu na pasje..

Dlaczego zadowalasz sie byle jakim zyciem? Czy myslisz, ze
stojac w miejscu — zmienisz co$? Powiem Ci tyle: bytam tam i
wiem, ze to bzdura.

Zaden pieknie wysprzgtany dom, zaden lekarz, zadna wizazystka,
zadna idealna potrawa, ktdra wyczarujesz, nie sprawig, ze
poczujesz sie spetniona, jesli sama o siebie nie zadbasz.

Zycie nie jest pasmem po$wieced. Przestan by¢ pokutnica, bo
jestes tu tylko raz. Nikt nie bedzie zyt za Ciebie; nikt nie
sprawi, ze w koncu poczujesz sie sobg.

ZYCIE TO NIE HOTEL

Przestan traktowal swoje zycie jak hotel, w ktérym nie
mieszkasz, a jedynie przebywasz.

Wiele z nas do perfekcji opanowato sztuke czekania na swo0ja
kolej. Robigc tyle rzeczy, nie mamy czasu dla siebie. I choc
wiele z nas pragnie czasu jak powietrza — to nie wystarcza.
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Jak odzyskac¢ cho¢ odrobine siebie? Przede wszystkim skup sie
na zasadzie matych kroczkdéw, ktore sg o wiele bardziej
skuteczng metodg niz czekanie na idealny czas, odpowiednig
ilo$¢ pieniedzy czy dorostos¢ dzieci. Co wiecej — obawiam sie,
ze zycie zawsze bedzie biegto szybkim tempem.

Ve ] V 4 | |
Jak zatem zaczgC cieszycC sie
" " . " s
nim juz dzis?

1. Zrob liste swoich potrzeb. Zastandw sie czy jest cos w
Twoim zyciu na co chciataby$ znalez¢ czas. Jedna rzecz
nie wiecej!

2. Znajdz jeden dzien do najblizszej srody, TYLKO JEDEN,
kiedy masz mozliwos$¢ znalezienia dostownie 30 minut
spokoju dla siebie. Moze bedzie to poranek, albo czas

kiedy dzieci k*adg sie spa¢. Znajdz te 30 minut juz
dzis. WeZz marker i w kalendarzu badZ tez na kartce



wielkiej jak samochdd powieszonej na loddéwce wypisz.
Dzien, godzine i czas. Pod spodem napisz. ,To tylko 30
minut! Caty tydzien ciezko pracowatam, nalezy mi sie to
jak cholera! TYLKO 30 MINUT!

. Potraktuj tg kartke jak Swietos¢, powiedz o niej
przyjaciétce, mezowi, osobie ktdéra przypilnuje Ciebie,
ktéra zadzwoni i przypomni Ci o tym.

. Jesli okaze sie, ze akurat wtedy dziecko wpadto na
pomyst aby rozla¢ po catym domu olej, zabezpiecz miejsce
zdarzenia, odizoluj winowajce i posprzataj pdzniej.

. Jedyng sytuacjg, ktdéra moze odciggnag¢ Cie od twojego
postanowienia to zagrozenie zycia cztonkdéw najblizszej
rodziny. Pamietaj JEDYNA!

. Jesli kto$ pomimo iz jego sprawa nie nalezy do punktu 5
i przez telefon na site chce zabra¢ Ci ten czas, zacznij
od powolnego przyspieszenia oddechu i powiedz ,stuchaj
musze lecied¢ do xxx (imie dziecka) wtasnie rozwalito
sobie noge”

. Jesli osoba jest teraz przy tobie, masz opcje 1.
Odwrocenia uwagi i ucieczki, 2. Powiedzenia, ze sie
spieszysz, lub powiedzenia prosto z mostu: ,Caty ten
tydzien planowatam, aby znaleZz¢ te 30 minut i nie jestem
w stanie Ci teraz ich posSwiecié¢, pomimo iz bardzo bym
chciata”.

Chcesz wiedzied wiecej,
przeciagnij czas nha Swoja
strone? Kliknij tutaj
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