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Zanim nauczysz si¢ mowic sobie: Jestem wystarczajgca z pelnym przekona-
niem, warto zrozumie¢, dlaczego tak wiele z nas przez lata czulo sie inaczej.
To nie jest przypadek. To nie ,tylko w naszej glowie” To efekt wplywow, ktére
przez lata — czesto nieswiadomie — uksztaltowaty nasz sposob myslenia
o0 nas samych.
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Spoteczne i kulturowe narracje

Pamietam takie wydarzenie z okresu, kiedy miatam 5-6 lat. Moja babcia
data krawcowej do uszycia piekna sukienke w kwiaty dla mnie — byla jasna,
na grubych szelkach, letnia, rozkloszowana. Marzenie kazdej dziewczynki.
No prawie kazdej. W sumie nawet mi si¢ podobata. Nie podobato mi si¢ nato-

miast to, ze musiatam zachowywac si¢ w niej jak dama.
Pamietam te stowa:
»Nie biegaj, nie siedz okrakiem, chodz z podniesiona glowa”

Ze niby wojsko to jaka$ musztra... Tiaaaaa. Uwazam, ze dobre wychowanie
jest wazne. W koricu nie dlubiemy w nosie i nie bekamy przy stole (chociaz
w Chinach to pono¢ oznaka, ze smakowalo).

Jest jedno mate ,ale” Kiedy przesadzamy z okielznaniem naszej natury
i zostajemy wlozone w ramy, w pewne ,gorsety’, cytujac Natali¢ de Bar-
baro — wtedy widze zagrozenie. Ale kiedy mozna stwierdzi¢, ze przesadzily-
$my? Wychowywane jeste$my raczej w dobrej wierze. Mimo ze kobiety w mo-
jej rodzinie byly dos¢ postepowe i wierzyly, ze kazda z nas moze osiagnac tyle
samo co mezezyzna, to jednak nie byly wolne od spofecznych i kulturowych

narracji. Jednym z takich kodow byto: dziewczynki chodza w sukienkach.

W oznace buntu na swoja studniéwke posztam w spodniach. T tez si¢ nastu-

chatam: ze jak to w spodniach?
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Do dzisiaj mam awersje do sukienek. A przeciez jestem kobieta i ,powinnam
lubi¢” w nich chodzi¢. Zaktadam je wtedy, kiedy musze, bo tylko w nielicz-
nych przypadkach chee. To jest réwniez o roli mojej plci, bo sukienka to ko-
biecy atrybut. A ja mimo wszystko chciatam to, co w tamtych czasach bylo

dane nielicznym kobietom — chciatam zy¢ po swojemu.

Ale przeciez sukienka to taka pierdota. P6jdzmy dalej. Sprawdz, czy to row-

niez Twoje historie.

Glos Eweliny — historia kobiety,
ktora zyta w $wiecie ,,powinnosci”

»>Mam meza, dwoch synéw, dom i prace. Z zewnatrz wszystko
si¢ zgadza. Ale w rodku... coraz czesciej czuje, ze nie zyje —
tylko funkcjonuje”

Ewelina ma 38 lat. Zawsze starala si¢ by¢ ,,ta dobra’
Dobra zona, dobra matka, pracownica, corka. Od dziecka styszata:

»Kobieta powinna by¢ cierpliwa’

»Kobieta dba o ognisko domowe”.

»Najwazniejsze to miec¢ rodzing”
I tak budowata swoje zycie.

Slub z ,,porzadnym facetem’, dzieci, stabilna praca.
Maz — z zawodu technik; a z charakteru — pan i wladca.

Z czasem jego glos stawal si¢ coraz bardziej chlodny,
coraz bardziej wymagajacy.

»Znowu na obiad cos prostego? Caly dzien jeste$ w domu
i nawet porzadnego obiadu nie zrobisz?”

»Nie przesadzaj, dzieci sa twoim obowiazkiem. Ja zarabiam wigcej,
to chyba oczywiste, ze si¢ nimi zajmiesz”

Ty jestes matka, a nie pania z Instagrama. Wez si¢ ogarnij”
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Zrédla niewystarczalnosci — skad to si¢ bierze?

Ewelina pracuje na etacie. Wraca po 16:00. Obiad, lekcje z chtopcami,
pranie, zakupy, rachunki, obiady na jutro, zebrania w szkole.

Maz w tym czasie.... odpoczywa po ciezkiej pracy. Albo mowi,

co jest zle.

Nikt nie zauwaza, ze Ewelina si¢ zapada.

Co gorsza — jej synowie zaczynaja powiela¢ wzorce.
Starszy mowi do niej tonem ojca:

»Mamo, daj mi spokoj, przeciez nie jestem dziewczyna.
Mlodszy rzuca zabawka i krzyczy:
»To twoja wina!”

I kiedy to si¢ dzieje, Ewelina czuje co$, czego bardzo dlugo w sobie
nie dopuszczala: strach.

Nie przed nimi. Przed tym, ze tak zostanie. Ze wychowa dwoch
mezczyzn, ktorzy beda rani¢ kobiety. I ze ona — do konca zycia —
bedzie ta, ktora wszystko ,,powinna’

Bo powinna by¢ silna.

Bo powinna wytrzymac.

Bo powinna da¢ przyklad dzieciom.
Bo przeciez ,.inni maja gorzej”

Ale coraz czgsciej budzi sie z dusza na ramieniu. I z pytaniami
w glowie:

A co, jesli ja juz nie dam rady byc tq, ktéra wszystko powinna?
A co, jesli mam prawo powiedziec: ,nie zgadzam si¢™?
A co, jesli mam prawo przestac sie poswigcac?

Bo Ewelina coraz czeéciej czuje, ze jej zycie nie jest nagroda za bycie
grzeczng dziewczynka.

W Polsce kultura powinnosci ma si¢ bardzo dobrze. Chociaz juz pomatu wy-
chodzimy poza schematy, w wielu obszarach naszego kraju widze je w oczach
kobiet. Widze ciche cierpienie kobiet, ktére nigdy nie zostalo nazwane prze-
moca — bo nie zostawia siniakow, tylko glebokie blizny w psychice.
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Glos Beaty — historia o pieniadzach,
zalezno$ci i przebudzeniu

»Pieniadze? Brudne. Pieniadze nie sa dla kobiet. Dziewczynki
nie powinny sie tym zajmowac. Po to masz mie¢ meza.

To slyszalam od dziecinstwa. Od babci, od mamy, od cio¢.
Kiedy zapytatam, ile kosztowaly nasze wakacje, ustyszatam:
»Nie twoja sprawa’.

Kiedy powiedziatam, Ze chce mie¢ wlasne konto —
mama odpowiedziala: , Jeszcze si¢ nim nacieszysz, jak bedziesz
musiata placi¢ rachunki”

Pieniadze byly tematem tabu. Tematem mezczyzn. Rola kobiety
byto dobrze wyglada¢, by¢ , zaradna zyciowo;, ale nie za bardzo —
bo jak za bardzo, to odstraszy faceta.

W domu uczono mnie mitosci, lojalnosci, uprzejmosci. Ale nie
uczono mnie zarzadzania pieni¢dzmi, samodzielnosci finansowej,
odwagi w mowieniu o tych tematach.

I tak wesztam w doroste zycie z przekonaniem, ze to nie ja powinnam
zarabia¢, tylko on. Ze ja mam ,,zaja¢ sie domem’, a mezczyzna
»zapewnic byt

[ wiesz co? Znalaztam faceta, ktory zarabial.

Wszystko jak w scenariuszu.

Do czasu.

Bo kiedy przyszto do decyzji — on decydowal.

Bo kiedy chciatam cos kupi¢ — musiatam zapytac.

Bo kiedy chcialam odejs¢... — nie miatam za co.

Wiesz, co wtedy czufam?

Ze nie mam prawa wymagac.

Ze nie jestem wystarczajaca, zeby samej sie utrzymaé.

Ze przegralam jako kobieta, bo nie umiatam by¢ niezalezna.

I cho¢ nie byto tam przemocy fizycznej — to bylo ograniczenie
mojej wolnosci, sprawczosci, godnosci. To bylo zycie ,na fasce”
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Zrédla niewystarczalnosci — skad to si¢ bierze?

To jest wlasnie wspolczesne niewolnictwo finansowe kobiet. Z zewnatrz
wszystko wyglada normalnie. Z wewnatrz — kobieta nie ma prawa glosu.
Bo nie ma dostepu do zasobéw. I zgadzam sig, ze pieniadze to nie wszystko,
ale ich brak moze nam zabrac to, co chyba w wolnym $wiecie jest najwazniej-

$Z€¢ — prawo V\’YbOI”u.

Od najmlodszych lat jestesmy bombardowane przekazami, ktore méwia, kim
»powinnysmy by¢” Dobra cérka. Grzeczna dziewczynka. Ambitna uczennica.
A pozniej — idealna partnerka, matka, szefowa, kobieta sukcesu z idealnym

cialem i nienagannym domem.

Narracje kulturowe — poprzez media, reklamy, filmy czy bajki — tworza ob-
raz kobiety, ktora ma wszystko i nigdy sie nie myli.

Problem w tym, Ze ta wizja nie ma nic wspélnego z rzeczywisto$cia. Jest two-
rem oczekiwan (innych wobec nas, ale réwniez nas samych wobec siebie),
a nie zycia. A kiedy nie udaje nam si¢ jej sprosta¢, zaczynamy wierzy¢, ze to

z nami jest co$ nie tak. Ze nie jestesmy dos¢.

Nie uczono nas méwic o pieniadzach, o emocjach, o granicach, o tym, ze nie
musimy si¢ wszystkim podoba¢. Uczono nas, zeby przegladac si¢ w oczach
innych osob, ze wartos¢ kobiety mierzy sie oczami innych. To wlasnie dla-
tego tak czesto szukamy potwierdzenia z zewnatrz. Zapominajac, ze praw-
dziwa moc rodzi sie wewnatrz nas. Czesto uczono nas ,wisie¢” na meskim
ramieniu. Zapominajac o tym, ze sprawstwo to mozliwos¢ podejmowania

decyzji w zgodzie ze soba.
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Presja perfekcji —
dlaczego chcemy ,wiecej”?

Pamigtam, jak raz wlozytam wszystkie sity w przygotowanie urodzin dla mo-
jego syna. Balony, recznie robione dekoracje, domowe ciasta (oczywiscie bez
cukru), zdrowe przekaski, nawet personalizowane pudetka z upominkami dla

dzieci. T co zrobitam, kiedy go$cie wyszli?
Nie $wietowatam.

Nie usiadfam z lampka wina.

Nie spojrzatam z duma na zdjecia.

Zamiast tego. .. zauwazytam, ze jeden z balondw nie byt dopompowany. Serio.

Balon. Jeden.
[ wiesz co? Poczutam, ze zawalilam.
Brzmi znajomo?

To jest wlasnie perfekcjonizm — glos w naszej glowie, ktory méwi: , Mogta$
lepiej. To nie bylo dos¢ dobre. Nie tykaj sie, jesli nie zrobisz tego idealnie”

Perfekcjonizm to nie to samo, co chec robienia rzeczy dobrze. To chorobliwe
dazenie do tego, zeby wszystko bylo idealne — wedlug bardzo sztywnych,
czesto nierealnych standardéw, ktére same sobie narzucamy. To nie tylko
robienie wszystkiego na tip-top. To tez brak zgody na bledy, potkniecia, nie-
doskonatos¢ — czyli na zycie.
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Zrédla niewystarczalnosci — skad to si¢ bierze?

Perfekcjonistka nie odpuszcza. Dba o wszystko: dom, wyglad, dzieci, kariere,
relacje, rozwoj. Nawet odpoczywa produktywnie. Je zdrowo, ¢wiczy, medy-
tuje — ale czy z przyjemnoscia? Niekoniecznie. Raczej z obowiazku. Bo prze-
ciez ,trzeba dbac o siebic”

W badaniach psychologicznych wyréznia sie

tzw. perfekcjonizm uposledzajacy — czyli taki, ktéry nie pomaga
nam robi¢ lepiej, tylko nas paralizuje, wywoluje napiecie

i prowadzi do wypalenia.

Perfekcjonizm to cichy ztodziej radosci. Podszywa sie pod ambicje, pod che¢
rozwoju, ale tak naprawde karmi si¢ lekiem — ze jesli nie bedziemy ,idealne’
to nie bedziemy kochane, docenione, wystarczajace.

Chcemy wiecej: sukcesow, lajkow, osiagnie¢, aprobaty. Bo wierzymy, ze ,wie-
cej” nas w koncu dopetni. Ale prawda jest taka, ze kiedy gonimy za perfekeja,
gubimy kontakt ze soba. Zamiast dziata¢ z poziomu serca, dzialamy z po-

ziomu leku.

Perfekcjonizm nigdy nie mowi: ,Dobra robota” On mowi: ,Moglas lepiej”

Zawsze.
Bo wewnetrzny krytyk zawsze ma mikrofon.

Nic Cie tak nie zmeczy, jak Ty sama. Znasz to uczucie, kiedy co$ zrobitas, ale

zamiast cieszy¢ sie, analizujesz: ,mogtam lepiej, nie dopilnowatam™ To wia-
$nie wewnetrzny krytyk. Perfekcjonistka czesto skupia si¢ na tym, czego

nie zrobila, zamiast zauwazy¢, ile juz osiagneta.

Moja kolezanka Ewa, dyrektorka marketingu, raz ustyszata,

ze jej prezentacja ,zrobila furore’. I wiesz, co powiedziata?

»Tak, ale na siedemnastym slajdzie byta literowka. . ”
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Takich historii mam wiele. Sama kiedy$ bylam w tym miejscu. Jeszcze teraz
tapie si¢ na tym, czy oby na pewno ta ksiazka bedzie IDEALNA. Moze lepiej
jej nie wydawac? A jak okaze si¢ klapa?

I tutaj wkracza strach przed porazka. Ktory czesto jest wiekszy niz pragnie-
nie sukcesu.

Perfekcjonistka nie podejmuje dzialania, bo... moze si¢ nie uda¢. Lepiej nie
wystartowaé, niz wypasé gorzej niz idealnie. Znasz to: planujesz zaczaé pi-
sa¢ bloga, robi¢ kurs, zmieni¢ prace... ale paralizuje Cie mygl, ze nie bedzie

to ,najlepsze”?

I tak czasem cale zycie czekamy... az bedziemy gotowe. A przeciez gotowos¢
rodzi si¢ w trakcie, nie przed. Skoro czytasz te ksiazke, to znak, ze lekcje ., zlu-
zowania” od perfekcjonizmu odrobitam. Z pewnoscia w dalszej jej czesci znaj-
dziesz wiele odpowiedzi na to, w jaki sposob i czy to byta fatwa lekeja.

Bo nierzadko ten strach zaszywa si¢ w byciu ,ta gorszq.
A przeciez porownywanie sie do innych to niekonczaca si¢ tortura.

I tutaj wkraczaja social media. Instagram. Facebook. LinkedIn. Poranne spo-
tkania w pracy. Wszedzie widzisz ,lepsze wersje” kobiet — bardziej ogarniete,
zgrabniejsze, bardziej elokwentne. Robiace kariere. Wydajace rewelacyjne
ksiazki. I zamiast si¢ inspirowac, czujesz. .. ze odstajesz.

Kiedys w jakims artykule przeczytatam, ze perfekcjonizm karmi si¢ porow-

naniami.

A wiesz, ze co$, co widzisz w internecie, publicznie, to tylko ulamek zycia?
Bo skad masz wiedzie¢, jakie sa kulisy tego zycia? Nie widzisz zmarszczek, fez,
niepewnosci, sterty prania, ztamanych serc, nieprzespanych nocy, klotni, pro-

blemow zdrowotnych.
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Czy znasz magiczng moc stowa ,, wystarczajyca”?

Zanim rozpoczniesz lekture, upewnij sig, czy ta ksigzka jest dla Ciebie.

| o Tobie. Zastanéw si¢ i powiedz uczciwie: czy czesto myslisz ,musze
bardziej, musze wiecej, musze mocniej“? Czy karzesz sie w gtowie za bycie
«nie dos¢” — madry, spokojna, piekna, zgrabna? Nie dos¢ silna? Nie dos¢
wyksztatcong, doswiadczona? Czy gdzies w gtebi ducha czujesz, ze dopiero
kiedy staniesz sie perfekcyjna, zastuzysz na akceptacje, mitos¢ i odpoczynek?

Jesli czytajac, to kiwasz gtowa, juz wiesz — ta ksigzka powstata dla Ciebie.
Dla Ciebie i bardzo wielu innych kobiet, ktérych zyciem kieruje poczucie
bycia niewystarczajjcgy. Autorce poradnika towarzyszyto ono przez dtugie
lata, az do momentu, w ktérym sobie uswiadomita, ze nie jest —i pewnie
nigdy nie bedzie — idealna (i wcale nie musi taka by¢!). Ze wystarczy
by¢... wystarczajacy, by wreszcie poczuc sie ze sobg komfortowo.

Dobrze i spokojnie.

Czy Ty tez chcesz sie tak poczuc?
W takim razie otworz te ksigzke i zacznij czytac.
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