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Dla Rafferty’ego, Boaza i Zahary -
niech wasze ,,nie” bedq zawsze rownie
wyrazne jak wasze ,,tak”!
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Wprowadzenie

to twoj
nowy
najlepszy
przyjaciel!

Milodym ludziom nie jest latwo. Gdyby zapyta¢ dorostych,
czy chcieliby znoéw staé sie nastolatkami, wiekszos¢
stanowczo odpowiedzialaby: ,,Nie”, a wrecz pewnie:

»,INie ma mowy”. Najgorsze w tym wszystkim jest jednak
to, Zze... wydaje sie nam, jakby stowa ,nie” po prostu

nie wolno nam bylo uzywad¢!






Gdy dorastatam, wiele razy
chciatam wspiqé sie

na dach, by wszem wobec
wykrzyczeé: NIE!

[ ] Kiedy w podstawowce wraz z innymi dziewczynami
musialam przebiera¢ si¢ na WF w obecnosci chlopakéw.

o Kiedy moj brat wpadl do mojego pokoju w chwili,
gdy chcialam po prostu by¢ sama, a potem dostalam
ochrzan za zamykanie drzwi na klucz.

[ ] Kiedy znajomi naciskali, Zebym robila rzeczy,
ktorych wolalam nie robi¢, ale nie chcialam wyjsé
na te niefajng.

o Kiedy kazano mi robi¢ cos, co wydawalo mi sie nie
fair, a gdy to kwestionowalam, méwiono mi, ze jestem
»jeszcze za mloda, by zrozumie¢” albo ze mam zrobic, jak
mi kazano, bo ,,dorosli tak postanowili”.

Za kazdym razem, gdy stysze podobne stowa, przewracam oczami.
To po prostu nie ma sensu! Mozesz by¢ mtodg osobg, ale przeciez
masz swoj rozsadek, rozum i opinie. A odmawia ci sie autonomii.

Autonomia: zdolno$¢ do bycia osoba samodzielna,

wolna i kierujaca wlasnym zyciem.




W1lasnie na tym nam zalezy, prawda? Nikt nie chce by¢ w swoim zy-
ciu wylgcznie aktorem. Chcemy by¢ rezyserami i rezyserkami! Gdy
jest sie aktorem, trzeba stuchad, jak inni méwig rzeczy w stylu ZERO
TELEFONOW NA PLANIE, a gdy przejmie sie role rezysera,
mozna ustala¢ wlasne zasady. Aktorom méwi sie, co majg robié¢ ze
swoim ciatem i dokgd powinni p6j$¢. Zacznij rezyserowad, a dosta-
niesz szanse na zmiane kierunku. Twoje Zycie powinno sta¢ sie
TWOIM filmem, rozgrywanym na TWOIM planie i zgodnie
z TWOIMI wyborami!

Mtodzi ludzie potrafig mysle¢ niezaleznie, a jednak nie majg nawet
czesci tej wolnosci, ktérg dysponujg osoby doroste. Nasze wybo-
ry, oséb miodych, sg ograniczone i rzadko mamy na nie wptyw. Nie
decydujemy o tym, gdzie bedziemy mieszkaé, by¢ moze nie mozemy
wybraé sobie szkoty, a czasem nawet pory, kiedy chcemy zjes¢ kola-
cje! Wydaje sie, jakby wszyscy lekcewazyli nasze zdanie, bo ,,jestescie
jeszcze za mali, zeby to zrozumie¢”. To sie nazywa protekcjonalnos¢.
Wiesz, co myslisz i co czujesz, a jednak ciggle powtarzajg ci, ze ,jestes
tylko dzieckiem”. Czasem nas to denerwuje, a czasem sprawia, ze
czujemy sie¢ bezbronni, zrozpaczeni i bezsilni. Zdaje sie,
ze wszyscy ciggle méwig ,,nie”, ale gdy to my uzyjemy tego stowa,
nagle krecg gtlowami. To ma by¢ sprawiedliwo$¢?!

Mija kilka lat, az nagle prosto ze szkoty (gdzie zawsze méwig nam,
co mamy robi¢) wskakujemy w doroste zycie, w ktorym oczekuje sie
od nas, ze bedziemy doktadnie wiedzie¢, kim jesteSmy, czym chce-
my sie zajmowac i co sagdzimy o tym czy o tamtym. Wiec nagle za-
sady sie zmieniaja, ale NIKT nie ttumaczy tych nowych!
A przeciez zasady nie mogg zmieni¢ sie w ciggu doby. Dzieje sie to
w ciemnym, niejasnym, skomplikowanym okresie, ktéry nazywamy
dorastaniem.



To lata, przez ktére najtrudniej nam przejs¢. Dorastanie jest jak pole
minowe. Trzeba ogarng¢ przyjaznie, nauczycieli, zmiany zachodzg-
ce w ciele. Zdaje sie nam, Ze nigdy nie mamy na nic czasu, ludzie
zaczynajg sie ze sobg calowacd i nagle wszyscy wrzucajg w social me-
dia zdjecia tego, co akurat jedzg! Skoro siegasz po mojg ksigzke, to
zakladam, Ze jestes wlasnie w tym okresie Zycia, wiec po pierwsze,
chce ci powiedzieé, Zze na pewno radzisz sobie najlepiej, jak potrafisz,
a po drugie - Ze masz prawo mowic ,nie”. W zasadzie to mam
zamiar dac ci petne prawo do méwienia NIE. (A jesli czytasz te ksigz-
ke jako rodzic lub nauczyciel, obiecuje, ze wspomne o tym, kiedy
mowienie ,nie” jest w porzadku, ale takze o tym, jak stucha¢ innych,
gdy to oni czego$ odmawiajg. Bez obaw!)

Odnalezienie wtasnego glosu zajeto mi wiele lat. Dzi$ juz wiem, ze
zawsze mogtam powiedzie¢ ,nie”, jednak gdy robitam to jako dziec-
ko, ludzie mieli mnie za trudna i uparta. Ale co jest ztego w okres-
laniu tego, co ci sie podoba, a co nie? Stowo ,nie” pozwala nam
przejac kontrole nad sytuacjg! Nie musimy wszystkim bez przerwy
dogadzac. Nie trzeba moéwic¢ ludziom ,tak” tylko po to, by bardziej
nas lubili. Osoby, ktére cie kochajg, nie opuszczg cie dlatego, Ze cze-
gos im odmowisz.

A jesli ktos powie ci, Ze jest inaczej, wtedy pamietaj, Ze to

jedno
wielkie

KLAMSTWO.



Wolno ci mowié ,,nie”

Kluczem do uwolnienia wtasnej mocy jest umiejetno$¢ uzywania
tego sktadajgcego sie z trzech liter stowa w odpowiedni sposob,
czyli jasno, z przekonaniem i rozsadnie. Jesli nie bedziemy potrafili
wilasdciwie uzy¢ stowa ,,nie”, innym osobom bedzie naprawde trudno
zrozumie¢, co myslimy i czujemy, a w dodatku nasze ,tak” tez
wydadza si¢ slabsze.

Badzimy ze sobq szczerzy.
Dlaczego mowimy TAK?

bo chcemy i$§¢ na impreze CZY

bo nie chcemy siedzie¢ sami w domu?

TAK

w odpowiedzi na telefon, bo chcemy z kim$ pogadaé, CZY

Taf

bo nie chcemy zrani¢ czyichs uczuc?




TJAK

dla przytulasa, bo chcemy, by nas przytulono, CZY

TARK

bo wydaje nam sig, ze nieuprzejmie jest odmawiac?

Jako nastolatka bardzo przejmowatam sie tym, czy ludzie bedg mnie
lubi¢, wiec czesto méwitam ,tak”. A najgorsze w tym wszystkim byto
to, Ze ja sama siebie nie lubitam. Miatam sie za brzydka, niefajng
i nielubiang, wiec pomys$latam, Ze inni polubig mnie, gdy sie im do

czego$ ,,przydam”. Chcieli pomocy w odrobieniu zadania domowego?
Prosze bardzo. Jesli byli dla mnie niemili, nie przejmowatam sie (pta-
katam dopiero w domu!), a jesli dokgd$ mnie nie zaproszono, méowi-
tam sobie, Ze to okej, bo i tak nie chciatam nigdzie i§¢. Sadzitam, ze

postepujgc w ten sposéb, znajde wiecej przyjaciot, jednak skonczylto

sie to tak, ze Zle traktowalam samg siebie, a inni tez nie byli dla mnie

dobrzy.

AZ wreszcie
odkrylam
granice.



Wyznaczanie granic to sposéb na to, by nauczy¢ §wiat, jak wolno nas
traktowac. Jesli dasz ludziom wej$¢ sobie na glowe, zrobig to. Nie
bedg cie wtedy ani bardziej lubi¢, ani szanowac, za to ty zaczniesz
mys$le¢ o sobie coraz gorzej.

Granice pozwalajg nam
oddzielic to, kim jestesmy,
od tego, kogo chcieliby

z nas zrobic inni.



Granica jest niczym niewidzialna tarcza ochronna. Mozna jg obnizyg¢,

gdy wiemy, Ze mamy do czynienia z kim$, przy kim czujemy sie bez-
piecznie, kims$ godnym zaufania i po prostu dobrym... Ale uzywamy
jej, gdy ktos zachowuje sie paskudnie! To troche jak z blokowaniem
kogos$ w telefonie — z tym Ze granice to takie blokady w prawdzi-
wym swiecie.

Za pomocg blokad uczymy innych, co jest dla nas akceptowalne, a co
nie. Jesli jednak mamy da¢ komus znac, ze co$ takie nie jest, musi-
my nauczyc¢ sie uzywac stowa ,,nie”. ,Nie” to pierwsza gra-
nica, jakg poznajemy, a w dodatku ta najwazniejsza! ,Nie” to moje
ulubione stowo, cho¢ wiem, ze zwykle uczono nas czegos innego:
ze to ,tak” jest tym fajniejszym.



Ale tow ,nie” kryje sie prawdziwa moc. ,Nie” dodaje nam sity. ,,Nie”
dodaje nam pewnosci siebie. Przyrzekam, tak wlasnie jest. Gdy juz
zaczniesz méwic ,nie”, naprawde ci sie to spodoba.

Dopiero jako dorosta nauczytam sie, jak wiasciwie uzywac tego sto-
wa. Mozna powiedzie¢, ze w dziecinstwie mogtabym praktycznie
chodzi¢ z tabliczkg z napisem ,wtaZcie mi na gtowe”. Dorosli wcale
mi zresztg nie pomagali, bo sami nie potrafili wyznaczy¢ wtasnych
granic! Dostalam wiec mocng szkote zycia, a kosztowato mnie to
wszystko wiele tez i b6lu. Mam nadzieje, Ze w tej ksigzce znaj-
dziesz narzedzia, ktoére sama chciatlabym wtedy mieé, a dzieki temu
bedziesz wiedzie¢, jak unika¢ osob, ktére moglyby cie potraktowac
jak smiecia i kazac ci robi¢ rzeczy, ktérych wcale nie chcesz robi¢!

Zeby sie tego nauczy¢, trzeba wrdci¢ na moment do chwili, gdy byto
sie matym dzieckiem. Maluchem, ktéry wrzeszczat ,nie”, gdy zabie-
rano mu zabawke lub kiedy wktadano go w rece obcych ludzi. Z czasem
pozbywamy sie z siebie tego malucha, uczymy sie, jak ignorowac



wiasny dyskomfort i na pierwszym planie stawia¢ kogo$ innego, po-
niewaz tak jest uprzejmiej i prosciej. Oduczamy sie méwienia ,,nie”,
gdy przyjaciele chcg, bySmy robili rzeczy, na ktére nie mamy ochoty.
Oduczamy sie prawa do méwienia ,,nie”, gdy kto$ narusza naszg prze-
strzen osobistg. Oduczamy sie tego, ze wolno nam powiedzie¢ ,,nie”
i ostro sie czemus przeciwstawic.

W tej ksigzce naucze cie, jak na nowo obudzi¢ w sobie tego malucha,
jak zaczg¢ uzywac jezyka dorostych i jak wyznaczy¢ wlasne granice.

A wszystko
to

zaczyna
sie

od stowa




Czy musisz czesciej
mouwic ,,nie”?

Jeste$ osobg, ktéra jasno wyznacza granice? A moze musisz dopiero
wyc¢wiczy¢ zdolno$¢ méwienia ,,nie”, niczym miesieri? Przekonajmy sie.




Jak czesto uzywasz tych fraz?

Nic nie szkodzi!
...kiedy szkodzi.

Dla mnie bez réznicy
...gdy jest r6znica.

Obojetnie
...gdy nie jest obojetnie.

Dam sobie rade
...kiedy nie dajesz sobie rady.

W porzadku
...gdy nie jest w porzadku.

To bez znaczenia
...gdy to ma znaczenie.

Zapomnijmy o tym
...kiedy nie powiniene$/powinnas$ o tym zapominac.



A teraz zobaczmy, jakimi slowami
opisujesz siebie!

Zdarza ci sie czasem mysled, zZe...

Jesli tak o sobie myslisz, to oczywiste, Ze bedziesz sie stara¢ dogodzic¢
wszystkim wokét! Zwykle za bardzo przejmujemy sie tym, czy innym
ludziom bedzie z nami komfortowo, gdy sami nie czujemy sie do-
brze ze sobg. Usilnie staramy sie wtedy nikomu nie zawadza¢. Probu-
jemy zachowywac sie idealnie, by nikogo nie zirytowac, ale problem
w tym, Ze gdy za bardzo przejmujemy sie zdaniem innych oséb, za-
pominamy o sobie!



A naszym
glownym
zadaniem
jest
sprawic,
bysmy
imy sami
czuli sie
dobrze!






Dalsza czesc ksigzki dostepna w wersji
petney.
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