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			Dlaczego wystarczająco to więcej niż dość?

			Przez lata mówiłam sobie, że muszę być WIĘCEJ I BARDZIEJ. Mądrzejsza, spokojniejsza, piękniejsza, silniejsza. Myślałam, że dopiero kiedy to osiągnę, zasłużę na akceptację, na miłość, na odpoczynek.

			I tak goniłam z wywieszonym ozorem. Za kolejnym sukcesem. Kolejnymi studiami, kursami. Za kolejną próbą potwierdzenia, że „to JUŻ”.

			Ale ta chwila nigdy nie przychodziła.

			Dopiero kiedy się zatrzymałam, zajrzałam w głąb siebie i wypowiedziałam na głos: Jestem wystarczająca, coś się zmieniło. Nie dlatego, że osiągnęłam wszystko. Ale dlatego, że zaczęłam być ze sobą w zgodzie.

			Bo dla mnie „wystarczająco” nie jest rezygnacją z marzeń.

			To poczucie wewnętrznego spokoju, z którego te marzenia mogą wyrastać.

			To nie „minimum”. To pełnia, która nie potrzebuje niczego więcej, by być cenną.

			„Wystarczająco” to nowy luksus. To czułość dla siebie. Granica. Prawda. Dom.

			I od tego miejsca zaczyna się ta książka.

			Od miejsca, w którym Ty już jesteś — choć jeszcze nie wiesz, że to wystarcza.

			Zastanów się, jak często słyszysz w swojej głowie cichy głos, mówiący: „Mogłabym zrobić to lepiej”, „To jeszcze nie jest to” albo „Nie jestem gotowa, aby się za to zabrać”.

			Współczesne kobiety (bez względu na wiek), otoczone presją bycia doskonałymi na każdym polu — w pracy, w domu, w relacjach — nieustannie stawiają sobie poprzeczkę coraz wyżej. W tym biegu za perfekcją umyka jednak coś niezwykle istotnego — poczucie, że to, co już robimy, kim jesteśmy i jak żyjemy, jest wystarczające.

			To właśnie „wystarczająco” daje nam przestrzeń na oddech, na życie w zgodzie z własnymi wartościami i na odnalezienie szczęścia tu i teraz.

			Czasami słyszę, że „kobieta wystarczająca” to ocenne określenie (i na dodatek takie ni to dobre, ni złe). Ale zawsze, gdy zestawimy przymiotnik z rzeczownikiem, powstanie jakiś rodzaj oceny.

			Bycie „wystarczającą” to być bez tego balastu oceny, dostosowania czy też wpasowania się. Bycie „wystarczającą” to nie oznaka rezygnacji z rozwoju. Wręcz przeciwnie — to odwaga do uznania swoich osiągnięć, celebrowania małych i dużych sukcesów oraz do czerpania radości z drogi, jaką przechodzimy każdego dnia. „Wystarczająco” to harmonia, balans między ambicją a samoakceptacją. To miejsce, w którym przestajemy czekać na idealne okoliczności, a zaczynamy działać już teraz i z tym, co mamy.

			Podczas pisania tej książki wielokrotnie wracałam myślami do momentów, w których czułam, że muszę zrobić więcej, udowodnić sobie i innym, że potrafię. Można powiedzieć: „Tak zostałam wychowana”… i wiele kobiet z mojego pokolenia. Ale to nie oznacza, że tak musi być zawsze. Byłam przekonana, że jeśli osiągnę kolejny sukces, zdobędę kolejne wyróżnienie, to poczuję się spełniona i wystarczająca. Jednak z każdym kolejnym krokiem do przodu czułam, że poprzeczka podnosi się jeszcze wyżej. Ten niekończący się wyścig trwał latami, aż w pewnym momencie zrozumiałam, że gonienie za czymś, co nie ma końca, jest drogą donikąd.

			To nie była łatwa lekcja. Musiałam nauczyć się zatrzymywać, odpuszczać i doceniać siebie taką, jaka jestem. Przełomowym momentem było spotkanie z grupą kobiet, które — mimo różnych doświadczeń — miały w sobie ten sam brak wiary we własną wartość. Wspólnie zaczęłyśmy odkrywać, jak bardzo jesteśmy dla siebie surowe i jak często nie potrafimy zauważyć własnych osiągnięć. Te kobiety są już na innym etapie swojego życia. Ja również. Chociaż niektóre lekcje dalej się we mnie odzywają. A skoro są one żywe i potrafią się odezwać w różnych okresach mojego życia, być może inne kobiety też tak mają?

			Tak narodził się pomysł na program „Jesteś wystarczająca”, który prowadzę od kilku lat. I już teraz napiszę, że nie jest on łatwym programem, bo dotyka wnętrza każdej z nas, czasami trudnych obszarów — „zasiedziałych”, które nas uwierają, ale nic do tej pory z nimi nie zrobiłyśmy. Kluczowe w tym programie jest stworzenie wspierającego środowiska dla kobiet, aby chciały sobie pomóc.

			A książka jest dowodem na to, że chociaż mamy XXI wiek, kobiety nadal czują się „niewystarczające”.

			Poczucie niewystarczalności to problem, który dotyka wielu kobiet na całym świecie. Często wynika z kulturowych i społecznych przekazów, które od najmłodszych lat kształtują nasze myślenie o sobie. Dziewczynki są wychowywane w duchu grzeczności, skromności i dostosowywania się do oczekiwań innych. W dorosłym życiu te wzorce przeradzają się w potrzebę spełniania ról doskonałej matki, partnerki, pracowniczki — ról, które czasem się wykluczają i pozostawiają nas w poczuciu winy, że w żadnej z nich nie jesteśmy idealne.

			Media społecznościowe dokładają swoją cegiełkę, kreując obraz życia, które wydaje się nieosiągalne. Porównujemy się do kobiet, które — przynajmniej na zdjęciach — prowadzą perfekcyjne życie. To nieustanne porównywanie się, zestawianie naszych słabości z czyjąś starannie wyreżyserowaną codziennością rodzi frustrację i obniża samoocenę.

			Kolejnym istotnym czynnikiem jest syndrom oszustki — przekonanie, że nasze sukcesy są dziełem przypadku, a nie efektem ciężkiej pracy i kompetencji. Wiele kobiet, nawet stojących na czele dużych organizacji, przyznaje, że obawia się, iż pewnego dnia ktoś odkryje ich „prawdziwe” oblicze. Ten lęk, choć irracjonalny, jest niezwykle silny i blokuje przed sięganiem po więcej. I ja wiele takich kobiet na swojej drodze spotkałam. Ba — sama byłam jedną z nich.

			Wyżej wspomniałam, że od kilku lat prowadzę program mentoringowo-rozwojowy „Jesteś wystarczająca”. Narodził się z potrzeby serca. Jako mentorka, coachka i trenerka spotykałam kobiety, które — mimo ogromnych osiągnięć — nie potrafiły uwierzyć w swoją wartość. Zauważyłam, jak wiele z nich podświadomie sabotuje swoje sukcesy lub pomniejsza własne dokonania. Wiedziałam, że potrzebujemy przestrzeni, w której kobiety będą mogły nie tylko zdobywać nowe umiejętności, ale przede wszystkim uczyć się czułości i wyrozumiałości wobec siebie.

			To jest cholernie trudne.

			Zapraszam Cię w podróż. Daj się porwać. Potraktuj tę książkę jak proces przejścia przez różne aspekty swojego życia. Być może nie wszystkie dotyczą Ciebie. Być może żaden. Ale sięgnęłaś po tę książkę po coś. Zaufaj. Daj się ponieść procesowi dojścia do siebie i odkrywania siebie.

			Znajdziesz tutaj wiele pytań. Pytań, które możesz sama sobie zadać. Znajdziesz też ćwiczenia, które mogą pomóc Ci znaleźć siebie na nowo. Mam nadzieję, że mocno Cię zainspirują do poszukiwania swojego JA.

			W tej książce chcę się podzielić nie tylko swoją historią, ale także historiami innych kobiet, które przeszły przez tę transformację. Niektóre imiona zostały zmienione, bo nie zawsze mamy gotowość do mówienia o sobie. Ale historie wybrzmiewają. Być może sama w nich siebie odnajdziesz.

			Wierzę, że każda z nas zasługuje na to, by poczuć, że jest wystarczająca — dokładnie taka, jaka jest.

			I to jest więcej niż dość.

		

		
			„Dość” to koniec. „Wystarczająco” — to początek.

		


		
			Rozdział 1. Źródła niewystarczalności — skąd to się bierze?

			Zanim nauczysz się mówić sobie: Jestem wystarczająca z pełnym przekonaniem, warto zrozumieć, dlaczego tak wiele z nas przez lata czuło się inaczej. To nie jest przypadek. To nie „tylko w naszej głowie”. To efekt wpływów, które przez lata — często nieświadomie — ukształtowały nasz sposób myślenia o nas samych.

			Społeczne i kulturowe narracje

			Pamiętam takie wydarzenie z okresu, kiedy miałam 5–6 lat. Moja babcia dała krawcowej do uszycia piękną sukienkę w kwiaty dla mnie — była jasna, na grubych szelkach, letnia, rozkloszowana. Marzenie każdej dziewczynki. No prawie każdej. W sumie nawet mi się podobała. Nie podobało mi się natomiast to, że musiałam zachowywać się w niej jak dama.

			Pamiętam te słowa:

			„Nie biegaj, nie siedź okrakiem, chodź z podniesioną głową”.

			Że niby wojsko to jakaś musztra… Tiaaaaa. Uważam, że dobre wychowanie jest ważne. W końcu nie dłubiemy w nosie i nie bekamy przy stole (chociaż w Chinach to ponoć oznaka, że smakowało).

			Jest jedno małe „ale”. Kiedy przesadzamy z okiełznaniem naszej natury i zostajemy włożone w ramy, w pewne „gorsety”, cytując Natalię de Bar-
baro — wtedy widzę zagrożenie. Ale kiedy można stwierdzić, że przesadziłyśmy? Wychowywane jesteśmy raczej w dobrej wierze. Mimo że kobiety w mojej rodzinie były dość postępowe i wierzyły, że każda z nas może osiągnąć tyle samo co mężczyzna, to jednak nie były wolne od społecznych i kulturowych narracji. Jednym z takich kodów było: dziewczynki chodzą w sukienkach.

			W oznace buntu na swoją studniówkę poszłam w spodniach. I też się nasłuchałam: że jak to w spodniach?

			Do dzisiaj mam awersję do sukienek. A przecież jestem kobietą i „powinnam lubić” w nich chodzić. Zakładam je wtedy, kiedy muszę, bo tylko w nielicznych przypadkach chcę. To jest również o roli mojej płci, bo sukienka to kobiecy atrybut. A ja mimo wszystko chciałam to, co w tamtych czasach było dane nielicznym kobietom — chciałam żyć po swojemu.

			Ale przecież sukienka to taka pierdoła. Pójdźmy dalej. Sprawdź, czy to również Twoje historie.

			Głos Eweliny — historia kobiety, która żyła w świecie „powinności”

			„Mam męża, dwóch synów, dom i pracę. Z zewnątrz wszystko się zgadza. Ale w środku… coraz częściej czuję, że nie żyję — tylko funkcjonuję”.

			Ewelina ma 38 lat. Zawsze starała się być „tą dobrą”. Dobrą żoną, dobrą matką, pracownicą, córką. Od dziecka słyszała:

			„Kobieta powinna być cierpliwa”.

			„Kobieta dba o ognisko domowe”.

			„Najważniejsze to mieć rodzinę”.

			I tak budowała swoje życie.

			Ślub z „porządnym facetem”, dzieci, stabilna praca. Mąż — z zawodu technik; a z charakteru — pan i władca.

			Z czasem jego głos stawał się coraz bardziej chłodny, coraz bardziej wymagający.

			„Znowu na obiad coś prostego? Cały dzień jesteś w domu i nawet porządnego obiadu nie zrobisz?”

			„Nie przesadzaj, dzieci są twoim obowiązkiem. Ja zarabiam więcej, to chyba oczywiste, że się nimi zajmiesz”.

			„Ty jesteś matką, a nie panią z Instagrama. Weź się ogarnij”.

			Ewelina pracuje na etacie. Wraca po 16:00. Obiad, lekcje z chłopcami, pranie, zakupy, rachunki, obiady na jutro, zebrania w szkole. Mąż w tym czasie… odpoczywa po ciężkiej pracy. Albo mówi, co jest źle.

			Nikt nie zauważa, że Ewelina się zapada.

			Co gorsza — jej synowie zaczynają powielać wzorce. Starszy mówi do niej tonem ojca:

			„Mamo, daj mi spokój, przecież nie jestem dziewczyną”.

			Młodszy rzuca zabawką i krzyczy:

			„To twoja wina!”

			I kiedy to się dzieje, Ewelina czuje coś, czego bardzo długo w sobie nie dopuszczała: strach.

			Nie przed nimi. Przed tym, że tak zostanie. Że wychowa dwóch mężczyzn, którzy będą ranić kobiety. I że ona — do końca życia — będzie tą, która wszystko „powinna”.

			Bo powinna być silna.

			Bo powinna wytrzymać.

			Bo powinna dać przykład dzieciom.

			Bo przecież „inni mają gorzej”.

			Ale coraz częściej budzi się z duszą na ramieniu. I z pytaniami w głowie:

			A co, jeśli ja już nie 
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