


To ksigzka dla kazdej kobiety, ktéra nadwyreza siebie,

nie stawia granic, a w perfekcjonizmie widzi same zalety.

Chciatabym, by przeczytata jq kazda kobieta, ktéra wierzy,

ze liczba wykonanych zadan $wiadczy o jej wartosci.

Dedykuje jq kazdej kobiecie, ktéra wciqz czuje, ze na

odpoczynek trzeba zastuzyd.

Wiedz jedno, Kochana - tak nie musi by¢. Z tej klatki

mozna wyjs$¢. Razem bedzie tatwiej to zrobié.
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Stowo od Autorki

ilkalat temu, gdy rozstawalam sie ze szkola, my$lalam, ze koniczy sie Swiat.
K Ze skoriczylam sie ja. Po kilkunastu latach pracy na kazdym szczeblu edu-
kacji ,musialam” odejs¢. Ale to nie bedzie ksigzka o przemocowym miejscu,
toksycznej kulturze organizacyjnej, niedoskonatosciach (to ,lekki” eufemizm)
systemu edukacji czy obwinianiu innych za moje wybory. To ksigzka o drodze,
jaka przesziam, od samoudreczania sie i wiecznego samopo$wiecania do po-
czucia autonomii i wolnos$ci. O tym, jak odzyskalam to, co dla mnie w zyciu
niezbedne.

Odchodzac ze szkoly, czulam sie tak, jakby caly swiat rozsypat mi sie na
drobne kawatki. Nie wiedzialam, czy kiedykolwiek go odbuduje. Miatam wra-
zenie, ze trace cze$¢ siebie i swojej tozsamosci. Tak bardzo ,zlalam sie” z praca,
ze tworzyly$my jedno$¢. Teraz wiem, ze to byla chora relacja. Niesymetryczna,
mimo ze wnosita do mojego zycia tak duzo $wiatla, sensu i poczucia sprawstwa.
Mimo ze pozwalala mi mysle¢, ze jestem warto$ciowa, bo robie wartosciowe
rzeczy (dzi$ juz wiem, ze to mylne, poniewaz nasza wartos¢ jako ludzi jest bez-
warunkowa, niezmienna i niezalezna od osiggnie¢ czy sukceséw). Mimo ze
mialam przywilej towarzyszenia dzieciom i mtodym ludziom w ich rozwoju
iotrzymywalam komunikaty zwrotne, ze czynie ich zycie lepszym. Mimo ze
ta praca wzbogacala mnie i karmilta. Tylko Ze ciagle bylam glodna. Gtaski,
oklaski, ,glamoury” i poczucie misji (Zeby nie bylo - nie znosze tej narracji) nie
potrafily mnie nasyci¢. Bo nie uleczysz wewnetrznych brakéw oraz poczucia
pustki tym, co zewnetrzne.
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Gdy po wielu latach gtéd niemal trawi ci trzewia, nie jeste$ w stanie tak diuzej
funkcjonowaé. Cho¢ na sama mys$l o zmianie trzesiesz sie jak osika, czujesz juz
zbyt duza niewygode. Nie mozesz w tym trwac. To nie jest lekki dyskomfort, jaki
warto przeczekaé, to poczucie pustki, apatii i wszechogarniajacego bezsensu.
Moze masz podobnie? Jesli dajesz z siebie wszystko i niemal kompulsywnie szu-
kasz w swoich osiggnieciach potwierdzenia wlasnej wartosci, to zapewne wiesz,
czym s3 samozaoranie i samozamordyzm.

Moze tak jak jaregularnie naduzywasz siebie i pozwalasz na to ludziom wok61?
Tkwisz w uniwersum samopos$wiecenia irobienia innym dobrze? Wiem, jak to jest.
Krecisz sie jak chomik w kotowrotku albo bez wytchnienia gonisz za kolorowym
motylem w za matych butach. To niezmiernie wyciericza, generuje cierpienie, wy-
sysa wszystkie sily witalne. Mnie taki tryb prawie wykonczyl.

Nie miatam juz sily sie rusza¢, a co dopiero biega¢, ogarnia¢ mndstwa rzeczy
iodhaczaé miliard taskéw. Wewnetrzny glos podpowiadal mi, ze czas sie zatrzymacg,
bo ten sprint mnie dobije. Ze szkota, ktéra tak kochatam, nie jest juz miejscem,
w ktérym chce byé. Wypalenie zawodowe moze dotknac¢ kazda z nas, niezaleznie
od branzy i zajmowanego stanowiska. Nie ma znaczenia, czy jeste$ nauczycielka,
farmaceutka czy ksiegowa. Jedli nadmiernie skupiasz sie¢ na pracy, masz w zwiaz-
ku z nig zbyt duze oczekiwania i stawiasz sobie zbyt wysokie wymagania, to ten
syndrom predzej czy pézniej cie dopadnie.

Jednak z piekla samozamordyzmu mozna sie wydostaé. Trzeba tylko przez nie
najpierw przej$¢: zmierzy¢ sie z nieadaptacyjnymi przekonaniami, perfekcjoniz-
mem, niestabilng samooceng. Czesto musimy wroci¢ do przeszlosciiuleczyé sta-
re rany. Mozna sie nauczy¢ uciszaé ten cholerny wewnetrzny gtos, ktéry wmawia
nam od lat, Ze jesteSmy co$ warte, tylko znajdujac sie w pionie - w akcji, w dziala-
niu - a nie w poziomie, siedzac czy, o zgrozo, lezac.

Wspaniatle kobiety, ktdre dziela sie w tej ksigzce swoimi historiami, i te, kto-
re spotkalam na swojej drodze, wyszly lub wychodza z ciemnosci. Wysztam
zniejija. Nie poradzilabym sobie bez mojej rodziny, przyjaciétek i przyjaciét (dla
mnie to rodzina), ich nieustajacego wsparcia i, oczywiscie, psychoterapii. Praw-
dopodobnie cierpialabym na depresje i ostre zaburzenia lekowe. Zdazylam
w ostatniej chwili sie nie wykorczy¢ i calkowicie nie zafiksowa¢ na udowadnia-
niu innym swojej uzyteczno$ci funkcjonowaniem w trybie omnipotentnej
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Wonder Woman i przedktadaniem cudzych oczekiwan ponad wlasne potrzeby.
Ponad moje sity.

Mozesz zdazycity.

W tej ksigzce nie znajdziesz gotowych recept, pseudoporad czy sztuczek, ktére
pokaza ci, ,jak zostac¢ lepsza wersja siebie w trzy dni” - prosto od newage'owych
prorokow i prorokin. Ale na pewno odnajdziesz tutaj czastke swojej historii, za-
chete do radykalnej akceptacji, uhonorowania wlasnych przezy¢, doswiadczen
i emocji, cho¢bys$ wstydzila sie ich najbardziej na §wiecie. Przypomnisz sobie, ze,
jak czesto uzmystawia mi moj przyjaciel, psycholog i autor bestsellerowe;j serii
Szkota bohaterek i bohateréw, Przemek Staron, zaden czlowiek nie jest nielegalny
ikazdy z nasjest wazny - ijesli nikogo nie krzywdzi, ma prawo by¢ tym, kim chce.
A przede wszystkim soba.

Moja przyjaci6tka, cudowna edukatorka i autorka ksigzek Agnieszka Jankowiak-

-Maik, znana w sieci jako Babka od histy, powtarza, ze postaci, ktére wychodza
na pierwszy plan, nie zrobilyby tego bez wspoélpracowniczek, wspdipracownikow
irodzin. Zatuje, ze uczymy sie pojedynczych nazwisk, a nie wspélnotowosci.

Ta ksigzka jestio tym. O tym, ze nie jeste$ sama. To pomocna dlon, a nawet
wiele pomocnych dloni. Ja dostalam i nadal dostaje mndstwo wsparcia. Chce sie
ztoba tym podzieli¢. Pragne, abys$ zrozumiata, ze wiele kobiet ,tez tak ma”, i by$
odnalazla wlasna droge. I nie chodzi o droge do krainy upstrzonej rézowym pu-
chem, gdzie biegaja jednorozce w aurze ,only good vibes” (z takiej krainy szybko
uciekaj!), a do uniwersum wsparcia i pomocy, w ktérym powoli nauczysz sie zrzu-
ca¢ zbedny balast nadaktywnos$ci wszelakich i w koficu przytulisz te mala dziew-
czynke, ktéra w tobie mieszka. Odpuscisz jej. A raczej bedziesz odpuszczala. Bo
my bedziemy dziataé powoli. Nie na wariackich papierach, bez wygérowanych
oczekiwan i ekstrawertycznych kompulsji. Kiedy architekt badz architektka chce
wzmocnic tuk, to naklada na niego niezbedne obcigzenia. Styszysz? NIEZBEDNE.

Nie nadmiarowe.

Zycze ci, aby$ podczas lektury tej ksigzki méwita ,stop” nadwyrezaniu, nadga-
nianiu, nadrabianiu, ogélnie wszystkiemu, co dtugofalowo wykracza poza twoje
mozliwosci.

Zycze ci, aby$ nigdy nie o(d)puszczala siebie, ale za to odpuszczata sobie! Aby$
nie porzucala siebie, a porzucala to, co ci nie stuzy. Aby$ przestata dawac sobie
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resztki. Zeby$ przypomniata sobie, ze urodzitas sie kompletna i nikt i nic nie moze

cie wypelnié - bo ty jeste$ juz cala, kochana. Zebys$ zabierata siebie na spacery, do

przyjaciolki, psycholozki czy na terapie. Abys$ kupowala sobie kwiaty bez wyrzu-
téw sumienia, ¢wiczyla miesient odwagii nie dygotala z leku na sama mys$l o tym,
ze masz komus$ odmowic.

Dobrego czytania! Zywie gteboka nadzieje, ze dzieki twojej uwaznosci, madro-
$ci, odwadze (,boje sie i robie!”) oraz zmianie perspektywy zauwazysz, ze to nie
samozaoranie jest najlepszym sposobem na zycie, tylko jest nim budowanie planu
samoopieki.

Kilka lat temu, gdy odchodzitam ze szkoty, my$lalam, ze koniczy sie §wiat. Ze
skonczylam sie ja. Dzi$ juz wiem, ze wszystko dopiero si¢ zaczelo. Czego i tobie
z calego serca zycze! Mam nadzieje, ze ta ksigzka ci w tym pomoze.







