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Ksiazka, ktora moze zmieni¢ twoje zycie. Cheryl Richardson proponuje 12 stra-
tegii zmiany stylu zycia, bez pospiechu, bez nerwéw, bo program jest roztozony
na 12 miesi¢cy, tak aby w ciagu roku wypracowaé nowa, lepsza osobowos¢.
Autorka, bedaca réwnoczesnie przewodnikiem na tej drodze, opiera si¢ na licz-
nych przyktadach, dzigki ktérym tatwiej jest zrozumieé jej tezy i rady. Kazdy
rozdziat zawiera odniesienia do zrédel, z ktérych korzystata, ksiazek, progra-
moéw, co pozwala na poszerzenie wiadomos$ci w wybranym temacie.

Czy dojrzatas juz do zadbania o siebie? Przeczytaj ponizsze stwierdzenia i zasta-

néw sig, czy przypadkiem nie méwig o tobie:

* Denerwuje mnie, gdy ludzie nie spetniajg moich oczekiwarn.

* Oczekuje, ze inni powinni domysla¢ si¢, czego potrzebuje lub chee.

* Czgsto czujg si¢ jak meczennica, ktérej przyszto poswiecaé si¢ dla innych.

* Czujg si¢ czgsto wykorzystywana w relacjach z innymi ludzmi.

¢ Seks to kolejny punkt na mojej dtugiej liscie obowiazkéw.

* Wkiaz sobie co$ obiecuj¢ i nigdy nie dotrzymuj¢ stowa.

* Trudno mi nakloni¢ domownikéw do pomocy w obowigzkach domowych.

* Pos$wigcam si¢ dla innych, aby czué si¢ potrzebna, wazna i wartosciowa.

* Rzadko potrafi¢ si¢ odprezy¢ i cieszy¢ z przyjemnosci.

* Zadowalam si¢ resztkami, chociaz w glebi duszy marz¢ o catym positku.

* Mimo zZe jestem przecigzona, zmeczona i zestresowana, rzadko rozwazam
poproszenie kogos o pomoc.

* Marz¢ w sekrecie o tym, aby wreszcie kto§ docenit moje poswigcenie.

* Ludzie, ktérzy uwazaja, ze ,im si¢ nalezy”, onie$mielajg mnie — sama nigdy
tak si¢ nie zachowuje.

* Czasami czuj¢ si¢ glupio, gdy akceptuje, aby czyje$ potrzeby byty wazniejsze
niz moje wiasne.

* Nie cierpi¢ rozczarowywa¢ ludzi.
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Rozdziat 1
Kres gospodarki rabunkowe;j

Kazda ksiazka, ktora piszg, stanowi pewnego rodzaju wyzwanie,
aby zastosowa¢ w praktyce zasady, ktore propaguje. Do tej pory
zauwazylam, ze zawsze powinnam spodziewac si¢ wystapienia
okolicznosci, ktére zmusza mnie do podjgcia zdecydowanych dziatan
w zwiazku z treScig kazdego rozdziatu. Zdarzenia towarzyszace
powstawaniu tekstu na kolejnych stronach réwniez nie nalezaty do
wyjatkow.
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Zaraz po podjeciu przeze mnie decyzji o napisaniu ksiazki o metodzie
Extreme Self-Care mo6j maz cigzko zachorowal. Podczas operacji,
ktorej celem byto usunigcie matego guzka z ucha, wystapity kompli-
kacje, ktére przyczynity si¢ do powaznych problemow zdrowotnych,
trwajacych przez kolejne dwa lata. Byt to wyjatkowo nieszczesliwy
zbieg okolicznosci. W tamtym czasie nie tylko zarzadzatam wia-
sna firma, prowadzitam cotygodniowa audycje¢ radiowa, jezdzitam
z wystapieniami i pisalam ksiazke, ale réwniez wraz z megzem
bylismy w trakcie ostatniego etapu budowy naszego domu marzen —
stresogennego przedsigwzigcia, ktoremu Michael poswigcit wiele
czasu przez wczesniejsze trzy lata.

Z racji swojej choroby Michael nie byl w stanie nadzorowac
budowy, co oznaczato, ze musiatam zaangazowac si¢ w to przedsig-
wzigcie (w tamtym momencie podejmowalismy kluczowa decyzjg
dotyczaca projektu domu) i przeja¢ czgs¢ jego obowiazkow, ktore
wregcz wepchngtam pomigdzy wizyty u lekarza, bieganie do apteki
1 wspieranie mego meza emocjonalnie, abySmy wspdlnie przetrwali
ten trudny okres.

W momencie gdy stajemy wobec ogromnego zyciowego wyzwa-
nia, wigkszo$¢ z nas automatycznie powraca do zachowan, ktore
ratowaly nam skoére w dziecinstwie. Przyktadowo, wiele dzieci
ma tendencj¢ do chronienia si¢ w swoim pokoju, aby uniknaé
konfrontacji z rodzicami, ktérzy si¢ wciaz ktoca. W wieku dorostym
stojac w obliczu chaosu wywotanego na przyktad utrata pracy lub
problemami matzenskimi, ta sama osoba zacznie izolowa¢ si¢ od
ludzi, probujac uciec od stresu. Nie poprosi o pomoc. Nie bedzie
szuka¢ wsparcia. I nie przyzna si¢ ani przed samym soba, ani
przed innymi, ze istnieje jaki$ problem. Bedzie natomiast cierpie¢
w milczeniu.

Pomimo Ze mam sporo wiadomos$ci na temat troszczenia sig¢
o wlasna osobg, mam tendencje do podobnych zachowan. Kilka
tygodni po operacji Michaela zaczgtam funkcjonowaé w , trybie ra-
tunkowym?”, ktory miat utatwié pogodzenie obowiazkéw zwiazanych
z budowa nowego domu, prowadzeniem wilasnej firmy i pisaniem
ksiazki. Przygotowatam dluga liste zadan do wykonania, abym
zawsze wiedziata, co pozostaje do zatatwienia. Przeskakiwatam od
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jednego zadania do drugiego, probujac robi¢ jednoczesnie kilka
rzeczy i czesto budzitam si¢ w nocy z niepokoju, goraczkowo zasta-
nawiajac sig, czy czego$ nie pomingtam. W miarg jak poziom stresu
rosl, rosta rowniez ilo$¢ spozywanego przeze mnie jedzenia, ktérym
prébowaltam zaghuszy¢ uczucie niezadowolenia i frustracji — typowe
odreagowanie na stresujaca sytuacjg. Czulam si¢ jak szybkowar,
ktory zaraz eksploduje i w konsekwencji robitam to, co zwykle, gdy
mam zbyt wiele pracy: zapadalam si¢ w sobie, zamieniatam w nico$¢
iignorowatam wtlasne potrzeby w nadziei samodzielnego pogodzenia
wszystkich tych obowiazkow. Przez wigkszo$¢ czasu czulam sig
samotna i przerazona, ale nigdy si¢ nikomu nie zwierzytam. Po prostu
parfam na przod. Niedlugo potem zorientowatam sig, ze walcze
o przetrwanie, ze juz niewiele dzieli mnie od wielkiej porazki. Gdzie
podziala si¢ moja wiara w zasady Extreme Self-Care?

Zytam z dnia na dzien w peti $wiadoma ironii losu. Z jedne;j
strony pisatam ksiazke o ekstremalnej trosce o siebie, a z drugiej
moje zycie bylo jednym wielkim przeciwienstwem — ekstremalng
rozpacza! Stwierdzenie, ze ciagngtam resztkami sit, byloby ogrom-
nym eufemizmem. Juz nie posuwatam si¢ do przodu - utknetam
W miejscu.

W koncu musialam przyznaé, ze nie daje rady i poprositam
0 pomoc osobg wspierajacg opiekunéw w sytuacjach kryzysowych.
Niebiosa mi ja zestaly — odpowiednia osoba w odpowiednim czasie.
Pewnego dnia podczas naszej sesji jej celna uwaga trafita w moje
czule miejsce. Po wystuchaniu, jak bardzo jestem wyczerpana,
powiedziata: ,,Wydaje mi sig, Cheryl, ze kiedy masz zbyt wicle
pracy, twoje zachowanie jest doktadnym przeciwienstwem tego, co
cztowiek powinien zrobi¢ w takiej sytuacji. Zamiast oczys$ci¢ biurko,
poprosi¢ o pomoc i pozwoli¢ sobie odetchnaé, ty zaczynasz zupetnie
si¢ zaniedbywac. Nie zastanawiasz si¢, czego potrzeba tobie, lecz
wchodzisz na najwyzsze obroty i zanurzasz si¢ w potrzebach innych
ludzi. Moim zdaniem najwyzszy czas, abys potozyta kres tej rabun-
kowej gospodarce”.

Gospodarka rabunkowa. Hm... Takiej opcji nie bralam pod
uwage. Gospodarka rabunkowa. Obrabowany. Obrabowa¢. Siedzia-
tam przez chwile analizujac w glowie r6zne odmiany tego stowa.

www.laurum.pl


http://www.laurum.pl/index.htm

ZADBAJ O SIEBIE METODA EXTREME SELF-CARE

Tak, to jest to. Wreszcie wiedziatam, w czym problem. Czulam sig
obrabowana. Pomimo ze uwazana bylam za eksperta w dziedzinie
dbania o wtasna osobg, w sytuacji kryzysowej wracatam do dawnych
przyzwyczajen. Znowu robitam wszystko sama, czgsto ogromnym
kosztem, ale zawsze wracajac na znany grunt: do sytuacji, gdy
automatycznie skupiatam si¢ na potrzebach innych ludzi, unikatam
mowienia o sobie i pierwsza biegtam z pomocna dlonia, gdy kto$
potrzebowal wsparcia. Ale teraz bylam zmeczona—wlasciwie to
wyczerpana — i miatam serdecznie do$¢ bycia meczennica. Nadszedt
czas na zmiany.

Kiedy tego dnia wrocitam do domu, usiadtam na 16zku, wycia-
gnetam moj dziennik i zapisatam ponizsze zdania:

Czuje si¢ obrabowana z nastgpujacych rzeczy:

* Sen

* Wsparcie emocjonalne
* Czas dla samej siebie
* Energia fizyczna

* Towarzystwo — teskni¢ za Michaelem jako partnerem zyciowym
1 przyjacielem

* Spokdj— Caly czas si¢ martwig
* Nadzieja— Obawiam sig, ze juz nigdy nie bedzie lepiej

* Dotyk — Brakuje mi czuto$ci i bliskosci, ktore sa stalym elemen-
tem mojego zwiazku z Michaelem.

Spojrzawszy na swoja listg, pomyslatam: ,,Nic dziwnego, ze
czuje sie wypalona i rozgoryczona przez caly czas. Wrécitam do
roli grzecznej dziewczynki, ktora bierze na siebie zbyt wiele i potem
narzeka z tego powodu. To prawda, ze zajmowanie si¢ bliska osoba
stanowi pewna okoliczno$¢ tagodzaca, ale w sumie jest to idealna
okazja, aby po¢wiczy¢ zasady Extreme Self-Care”.

Na szczescie bytam wystarczajaco do§wiadczona, aby wiedzie¢,
gdzie postawi¢ nastepny krok. Swiadomos¢ jest poteznym katalizato-
rem wywolujacym pozytywne zmiany. W momencie gdy zdatam so-
bie sprawg, jak bardzo obrabowana sig czujg, natychmiast wdrozytam
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w zycie zasady Extreme Self-Care. Rozpoczetam od wyczyszczenia
wlasnego podworka. Zrezygnowatam z polowy obowiazkow, aby zy-
ska¢ czas na kontakt psychiczny i fizyczny z Michaelem. Opdznitam
termin zakonczenia ksigzki, ograniczylam dostep do siebie poprzez
telefon i poczte elektroniczng i przestalam wciaz planowaé caty
swoj czas. Celem byto odzyskanie przestrzeni wokoét siebie, abym
wreszcie mogta swobodnie odetchnaé. Zawiesitam niektore projekty
zawodowe i wyeliminowatam te, ktore wywotywaty stres. Ponadto
uzgodnitam z kilkorgiem przyjaciol, ze jesli bede potrzebowaé
wytchnienia, poprosz¢ o pomoc bez wzglgdu na to, jak bardzo zle
si¢ bede z tym czula. Z czasem gdy coraz sprawniej stosowatam
zasady metody Extreme Self-Care, zaczgtam powoli odzyskiwac
rado$¢ zycia.

S

Zrozumiatam, ze nadmierne poswigcanie si¢ dla innych jest oznaka
braku — sygnatem, ze jakie$ nasze potrzeby nie sa zaspakajane, ze nie
wyrazamy jaki§ emocji lub mamy gdzies pustke, ktorej nic nie wypel-
nia. Przyktadowo, jesli pos§wigcasz cale godziny na skoordynowanie
spotkan rodzinnych, by¢ moze w gruncie rzeczy brakuje ci gigbszych
i bardziej ztozonych relacji z najblizszymi, potrzebujesz rozmowy
lub wigkszej prywatnosci. By¢ moze jestes zawsze dostepna i duzo
dajesz z siebie, poniewaz pod$wiadomie pragniesz, aby kto$ odpo-
wiedziat podobnym zachowaniem, bez wzgledu na to, czy mowa jest
0 uznaniu, czutosci, szacunku czy wsparciu. Uswiadomienie sobie,
na jakim polu i z jakiego powodu czujemy si¢ obrabowani, moze
mie¢ kluczowe znaczenie, aby zrozumieé, co trzeba zmieni¢ chcac
naprawdg o siebie zadbac.

Na jakim polu pozbawiasz sig rzeczy, ktdre sa niezbedne do uda-
nego i urozmaiconego zycia? Poniewaz §wiadomo$¢ sama w sobie
wyzwala zmiany, chciatabym, abys przez kolejne 30 dni sprobowata
dostrzec czego —bez wzgledu na wymiar — si¢ pozbawiasz, a co ma
dla ciebie znaczenie. Zdajac sobie sprawe, ze wing za zaistniatg
sytuacj¢ mozesz obarczy¢ jedynie siebie, mozesz poczué, ze dzigki
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temu jestes w stanie co$§ z tym zrobi¢. W koncu to ty zgadzasz sig
na wszystko, zmieniasz swoje plany i przedktadasz potrzeby innych
nad swoje. Korzyscia wyptywajaca z faktu u§wiadomienia sobie tej
prawdy jest jednoczesne zrozumienie, ze rOwniez tylko ty mozesz to
zmienic.

S

Aby zrozumie¢ o czym moéwig, przeanalizujmy kilka bardzo czgsto
spotykanych skarg i poszukajmy ich prawdziwego znaczenia:

+ Jesli zdarza ci sig mowic: ,,Nigdy nie mam czasu, aby robic to, na
co mam ochoteg” — tak naprawde myslisz: ,,Nie po§wigcam czasu
swoim potrzebom”.

» Jesli jeste§ przekonana, ze: ,Zawsze konficzy si¢ na tym, ze
wszystko muszg zrobi¢ sama”, tak naprawde mowisz: ,,Nie
prosze¢ o pomoc”.

+ Jesli czgsto narzekasz, ze: ,,Nikt nie docenia mojej pracy” —
podswiadomie myslisz: ,,Biorg¢ na siebie zbyt wiele w nadziei,
ze kto$ to zauwazy i powie mi, ze jestem taka dzielna i ze jest mi
bardzo wdzigczny”.

» I w koncu, jesli wykorzystujesz wymowke, ze: ,,Dzieci pochta-
niaja caly moj czas”—tak naprawde powinna$ przyznaé, ze:
,Podjetam decyzje, ze potrzeby moich dzieci sa wazniejsze od
moich wlasnych”.

Rozumiesz? Decyzje, ktore podejmujesz albo mieszcza si¢ w ra-
mach metody Extreme Self-Care, albo z czego$ ci¢ obrabowuja. To
naprawdg jest tak proste.

Zachgcamy do lektury!
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