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» Wstydzic sie jest rzeczq ludzkq”.

Brené Brown



ZAMIAST WSTEPU

Droga czytelniczko,

jesli trzymasz te ksigzke w rekach, to znaczy, ze by¢ moze wiesz, jak to jest
wstydziC sie za bardzo. Moze zdarzyto ci sie kiedy$ podczas rodzinnego
obiadu, na ktoéry przyjechali wszyscy krewni, uswiadomic sobie, ze pod
rekawem twojej nowej, zachwycajgcej sukienki dumnie powiewa metka.
Albo wyglaszajac przemowienie na waznym spotkaniu, nagle zdatas sobie
sprawe, ze przez caly czas mialas papier toaletowy przyklejony do buta
i wszyscy go widzieli. A moze na eleganckim przyjeciu, gdzie wszyscy
wokot rozmawiali po angielsku, nie mialas pojecia, o czym mébwia,
w dodatku kto$ cie o co$ zapytal, a ty nie potrafitas odpowiedzie¢. Albo
jakas rozmowa zeszla na temat znanej ksigzki, ktorej nie przeczytatas,
i wszyscy czekali na twojq opinie, a ty poczulas, ze twarz zaczela ci ptonac,
bo nie miatas nic do powiedzenia. To w gruncie rzeczy sq te mate momenty
wstydu, o ktorych tatwo opowiedziec, bo kazda z nas ich doswiadczyta. Ale
wiem tez, ze sg takie rzeczy, ktorych wstydzimy sie znacznie bardziej — tak
bardzo, ze nawet nie potrafimy ich wypowiedziec na glos.

Bo czym jest naprawde wstyd? Nie chodzi przeciez tylko o plame na
sukience. Jesli poprositabym cie, byS wymienita dziesieC rzeczy, ktorych
wstydzisz sie najbardziej... No dobra, trzy rzeczy, o ktorych nawet wsty-
dzisz sie wspominacC... Zastanow sie chwile. Czego bys nie powiedziala?
Ze wstydu. Moze to co$, co zrobitas dawno temu, a co wcigz cie przeSla-
duje. Moze to jakieS twoje uczucie, ktorego nie potrafisz zrozumiec ani
zaakceptowac. Moze to mysl, ze nie jesteS wystarczajagco dobrg matka,
zona, corka, pracownica. Moze to obawa, ze jesli ktos naprawde cie pozna,
zobaczy, Ze nie jeste$ tq idealng osobg, za jaka chciataby$ uchodzi¢. Tak,
wstyd ma wiele twarzy. To uczucie, ktore potrafi nas zamkng¢ w klatce
naszych wilasnych mysli i sprawic¢, ze czujemy sie catkowicie same, nawet



gdy jesteSmy otoczone ludzmi. Wstyd mowi nam, ze nie jesteSmy wystar-
czajaco dobre, Ze nie zastugujemy na mitosc i akceptacje.

Ale wiesz co? Wstyd nie musi nas definiowa¢. Wstyd, cho¢ bolesny
i trudny do zniesienia, jest czescig ludzkiego doswiadczenia. Nie tylko ty go
czujesz. I wilasnie dlatego napisatlam te ksigzke — by pokazaé, ze wstyd
mozna zrozumiec, 0swoic, a nawet wykorzystac jako site do dziatania.

Pozwol, ze podziele sie z tobg historia z mojego zycia — historig, ktdra
przypomina mi, ze wstyd, choC czesto przytlaczajacy, nie musi nami rza-
dzi¢. Oczywiscie nie bedzie to jedna z tych historii, ktérych nigdy w zyciu
nie wyjawitabym nikomu, nawet gdyby mnie grillowano, bo przeciez sie
wstydze. Za siebie, za innych, za wszystko. Ale mam takie, uwierz mi. Sa
jak ciezki kamien u szyi, ktory wcigz nosze, bo to wcale nie tak tatwo
pozbyC sie wspomnienia dawnych bledow, grzechow, wstydow. Pewnie
zabiore je ze soba do trumny. A moze do urny... Nie, nie juz postanowitam
— swoje ciato, ktorego bardzo sie wstydze, oddam na cele badawcze dla stu-
dentow uniwersytetu medycznego. Na kims uczy¢ sie muszg, wiec dlaczego
nie na mnie? Mam tylko nadzieje, ze po Smierci nie odczuwa sie wstydu.
Ale dziS opowiem ci o wstydzie mniejszym, cho¢ réwniez bolesnym. Opo-
wiem, bo z nim sobie poradzitam, wiec to zadne bohaterstwo. Pewnego
dnia, dawno temu (no dobrze, nie tak dawno), mialam wyjatkowo wazne
spotkanie biznesowe. W moim zawodzie ,,biznesowe” oczywiScie brzmi
Smiesznie, wiec moze ,,stuzbowe”? No w kazdym razie wazne. Postanowi-
tam wilozy¢ swoj najlepszy garnitur — nowiutki, snieznobiaty, ktory miat mi
dodac¢ pewnosci siebie. Bylam gotowa na podbdj Swiata. Tuz przed samym
spotkaniem zaproponowano mi kawe. Mate espresso! Zdecydowatam sie na
szybki tyk, zeby dodac sobie energii. Oczywiscie, jak to bywa, gdy podno-
sitam filizanke, los postanowil zagra¢ mi na nosie — kawa wyladowata na
moim $nieznobiatym ubraniu. Pierwsza mysl? ,,Zniknij, zniknij, zniknij!”
Serce mi walito, twarz czerwienita sie z kazdq sekundg coraz bardziej. Ale
zamiast uciekac, wzielam gleboki oddech, podniostam glowe i... wesztam
na to spotkanie z plama na srodku ubrania. Zamiast ukrywac, postanowitam
wykorzystac te sytuacje. ,,Prosze panstwa — powiedziatam na wstepie — dzi-
siejszy trend w modzie to kawa na ubraniu. Jak widzicie, jestem trendset-



terka, co moze dobrze wrézy¢ naszemu projektowi”. Co sie stalo? Smiech
roztadowal atmosfere, a wstyd, ktory wczesniej wydawat sie gigantyczny,
zmalal do rozmiaru matej plamki na mojej marynarce.

Tak, to jest przyklad wstydu, o ktorym tatwo mowic. Ale co z tymi wsty-
dami, ktore nosimy gleboko w sobie, ktorych nie dzielimy nawet z najbliz-
szymi przyjaciotkami? Co z tym wstydem, ktéry mowi nam, zZe jesteSmy
gorsze, Ze co$ z nami jest nie tak? Mam ich calg walizke! Ten wstyd jest
bardziej zlozony i trudniejszy do przezwyciezenia. Znasz go przeciez,
prawda? Ale wilasnie dlatego ta ksigzka jest dla ciebie. Aby poméc ci zrozu-
miec, Ze nie jestes sama, ze kazda z nas nosi w sobie takie sekrety, ale moze
doprowadzi¢ do tego, zeby wstyd przestat by¢ ciezarem, a stat sie sila.

W tej ksigzce znajdziesz historie znanych kobiet, ktore z naszej perspek-
tywy nie majq sie czego wstydzic. A jednak! Pokazuja, jak radzg sobie ze
wstydem, jak go oswajajq i przeksztalcaja w site. To takze miejsce, gdzie
mozemy razem smiac sie z tych chwil, ktére na pierwszy rzut oka wydajq
sie katastrofami, ale z perspektywy czasu stajg sie zabawnymi anegdotami.
Bedziemy razem odkrywac, jak wstyd moze sie sta¢ naszym sprzymierzen-
cem, a nie wrogiem. W koncu, jak mowi znane powiedzenie: ,,Co nas nie
zabije, to nas wzmocni”.

Nie obiecuje, ze po przeczytaniu tej ksigzki wstyd catkowicie zniknie
z twojego zycia — ale obiecuje, ze nauczysz sie patrzeC na niego z innej per-
spektywy. W koncu kazda z nas ma chwile stabosci, ale definiuje nas to, jak
sobie z nimi radzimy.

Rozsiadz sie wiec wygodnie, zaparz sobie filizanke kawy (cho¢ moze
tym razem bez Snieznobiatego garnituru) i zanurz sie w opowiesci o kobie-
tach, ktore wstydzq sie za bardzo — i o tym, jak znalazty sposéb, by to zmie-
nic.

Witaj w klubie!



ROZDZIAL 1

CZEGO SIE WSTYDZIMY?

czyli rozmowa, ktorej nikt nie chce zaczac

Wiesz, wstyd to taki dziwny towarzysz, ktory pojawia sie znienacka, cza-
sem nawet wtedy, gdy wszystko wydaje sie w porzadku. ,,Wstyd — pisze
w ksigzce Dary niedoskonatosci Brené Brown — czai sie w roznych miej-
scach, ktére bardzo dobrze znamy. A to przylgnie do wygladu zewnetrznego
czy wyobrazenia o naszym ciele, a to bedzie sie czepiat rodziny, rodziciel-
stwa, pieniedzy czy pracy. Moze dotyczyC stanu naszego zdrowia, uzalez-
nien, seksu, starosci czy religii”. Wstyd jest jak cichy glos w glowie, ktory
przypomina o tym, o czym wolalybysSmy zapomnie¢. Czasami to drob-
nostka, czasami cos, co tkwi w nas gleboko od lat. Ale gdyby ktos zapytat
cie wprost: ,,Czego naprawde sie wstydzisz?”, czy bytoby tatwo odpowie-
dzie¢? Nie, bo wstyd to cos, co czesto skrywamy nawet przed soba.

Wstyd za przeszlosc¢ czyli chwile, ktore najchetniej

wymazalybySmy z pamieci

Kazda z nas nosi w sobie wspomnienia, ktore najchetniej wymazataby
z pamieci. To momenty, ktore przypominajq o naszych stabosciach, o decy-
zjach, ktore z perspektywy czasu wydajq sie zupetnie niezrozumiate. Moze
to byta chwila, w ktorej dziatatas pod wplywem emocji, pozwalajac, by lek,
gniew czy poczucie samotnosci kierowaly twoimi wyborami. A moze to
byla decyzja, ktora podjetas w nadziei na lepsze jutro, ale ktora ostatecznie
przyniosta wiecej bolu niz radosci. Ja rowniez mam takie momenty w swo-
jej przesztosci, ktore najchetniej bym wymazata. Pamietam, jak zaangazo-
watam sie w zwigzek, ktory od samego poczatku nie mial przysziosci.
Gdzies w glebi duszy wiedziatam, ze to nie to, Ze ten mezczyzna nie jest dla
mnie. Ale strach przed samotnoScig byt silniejszy niz rozsadek. Trzymatam



sie tej relacji, jakby byla ostatnig deskq ratunku, cho¢ wiedziatam, ze z kaz-
dym dniem coraz bardziej sie w niej zatracam. I teraz, kiedy o tym mysle,
czuje wstyd — nie tylko za to, ze bylam w tym zwiazku, ale za to, ze pozwo-
lilam sobie na taka desperacje. Wstyd za to, ze tak bardzo batam sie byc¢
sama, ze wolalam trwa¢ w czyms$, co mnie niszczylo, niz zmierzyc sie
z rzeczywistoscig samotnosci. Ale wstyd za przeszloSC nie ogranicza sie
tylko do btednych zwigzkow. Sa tez inne momenty, ktére powracajq, choc¢
chciatabys, by pozostaly zapomniane. Moze kto$ przypomniat ci cos, co
zrobitas wiele lat temu — biad, ktérego wtedy nie potrafitas unikna¢, stowa,
ktore wypowiedziatas w gniewie. I nagle, cho¢ minelo tyle czasu, poczutas
taki wstyd, jakby to wszystko wydarzyto sie zaledwie wczoraj. To uczucie,
ktére potrafi wrdci¢ z zaskoczenia, przypominajac ci, zZe przeszios$¢ nie
zawsze chce zostaC w przesztosci.

Wstyd za przesztos¢ nalezy do najtrudniejszych do przezwyciezenia, bo
dotyka nas w miejscach, ktore sg najbardziej wrazliwe. Kazda z tych chwil
przypomina o tym, kim kiedy$ bylysSmy, o naszych stabosciach, o tym, jak
daleko moglySmy zboczy¢ z drogi, ktorg sobie wyznaczylySmy. To wstyd,
ktory moze by¢ tak silny, Ze nawet po wielu latach wcigz potrafi nas zranic,
wcigz potrafi wywotac¢ bdl, ktory staramy sie ukry¢. W dodatku przesztosci
nie mozemy juz zmieni¢, naprawi¢ ani wygumkowac. Ale czy naprawde
trzeba? Warto pamietac, ze przesztosc, chociaz bolesna, jest czescig tego, co
nas uksztattowato, co nas nauczylo, co doprowadzito nas do miejsca, w kto-
rym jestesmy teraz. Nie mozemy wymazac¢ tych momentoéw, ale mozemy
sprobowac spojrzeC na nie inaczej —nie jak na porazki, ale jak na lekcje.
Kazda z tych chwil, kazdy blad, kazda decyzja, ktora wydaje sie teraz nie-
wiasciwa, byla krokiem na drodze do zrozumienia siebie, do odkrycia, kim
naprawde jesteSmy, czego chcemy, a co na pewno nie wyjdzie nam na
dobre. Takie zyciowe lekcje, jak to lekcje, muszg przeciez kosztowac. Cza-
sem stono. Wstyd i tak jest najnizsza ceng. Pamietaj o tym. I o tym, zeby
byt po cos. Ludzie czesto mowia: ,,Wszystko, co nas spotyka, dzieje sie po
cos”. Tak, pod warunkiem, Ze cos z tym zrobimy. Jesli nie, dzieje sie po nic.
Wstyd za przesztoS¢ moze by¢ zywy, ale to my decydujemy, jaka role ode-
gra w naszym zyciu. Mozemy pozwoli¢ mu, by nas paralizowal, by trzymat



nas w miejscu, ale mozemy tez zdecydowac, ze nie bedziemy dtuzej wiez-
niami swoich dawnych bledow. Nie musisz zapomina¢, ale mozesz dokonac
wyboru i postanowic nie zy¢ juz dluzej w cieniu przesztosci. Twoje zycie to
cos wiecej niz chwile, ktore chcialabyS wymazac¢. To rowniez momenty,
ktore wcigz masz przed sobg, pelne nowych szans i mozliwosci.

Wstyd za rodzine czyli gdy korzenie cigza zbyt
mocno

Rodzina. Dla wielu Zrédto dumy, ale dla innych — Zrédto wstydu. Marta,
jedna z moich dawnych znajomych, dorastala w malym miasteczku, gdzie
wszyscy sie znali. Jej rodzina, cho¢ byla kiedyS szanowana, z czasem
zaczela stawac sie przedmiotem plotek. Jej ojciec, niegdys ceniony w spo-
tecznosci, popadt w dlugi i zaczal mieC problemy z prawem. Miasteczko
szybko dowiedzialto sie o jego klopotach, a jego nazwisko stato sie symbo-
lem upadku. Marta zawsze unikata rozmow o rodzinie. W szkole byla cicha,
starata sie nie zwracaC na siebie uwagi. Pewnego dnia podczas przerwy
kilka dziewczyn zaczelo rozmawia¢ o najnowszych plotkach z miasta.
Jedna z nich, nieSwiadoma, ze Marta moze to styszec¢, zaczela opowiadac
o kiotni, ktora wybuchta poprzedniej nocy w ich sasiedztwie. ,,Podobno to
rodzina Kowalskich znéw narobita hatasu. Co sie z nimi stalo?” — zapytala.
Marta, siedzac w kacie, czula, jak rumience zalewaja jej twarz. Wiedziala,
ze mowa o jej ojcu, ktory znow wdat sie w awanture po tym, jak wierzy-
ciele przyszli zadac¢ sptaty dlugow. Przez lata Marta starata sie odcigc¢ od tej
przesztosci. Kiedy dorosta, wyjechata do duzego miasta, probujac zostawic
za sobg to, co wydarzylo sie w miasteczku. Ale cien przesztosci nie opusz-
czat jej tak tatwo. Kazdy dzwonek telefonu, kazda niespodziewana wiado-
mosSC przypominata jej o tym, o czym starala sie zapomnieC. Zawsze sie
bala, ze ktos z jej nowego otoczenia dowie sie o jej pochodzeniu i zacznie
patrze¢ na nig przez pryzmat dawnych wydarzen. Marta czesto wspominata
dziecinstwo z mieszanymi uczuciami. Cho¢ kochala rodzine, nie mogta
zignorowac ciezaru, jaki na nig nalozyla. Z czasem nauczyla sie jednak, ze



jej wartosc¢ nie zalezy od tego, co zrobili inni. Zaczela budowac swoja przy-
sztos¢ na wilasnych warunkach, cho¢ czasem, w chwilach stabosci, wcigz
sie zastanawiala, jak wygladatoby jej zycie, gdyby los jej rodziny potoczyt
sie inaczej.

Wstyd za cialo czyli to nie tylko o ,,wyglad” chodzi

Ach, cialo. Temat rzeka, prawda? Nasze ciato jest z nami od zawsze, a jed-
nak czesto czujemy sie z nim obco, jakbySmy nosity na sobie cos, czego nie
akceptujemy. I nie chodzi tu tylko o to, ze mamy pare kilo za duzo czy
zmarszczki, ktorych z biegiem lat przybywa coraz wiecej. To znacznie gleb-
sza historia, historia, ktora zaczyna sie czesto juz w dziecinstwie. Pamie-
tam, jak jako dziecko wstydzitam sie, ze jestem chuda i mam odstajace
uszy. Bytam faktycznie bardzo szczupta, co w tamtych latach bylo dla mnie
powodem nieustajacego dyskomfortu. Dzisiaj, patrzac wstecz, oddalabym
wiele, zeby z powrotem miec¢ taki wstyd. Co do uszu — chyba po prostu
sobie je wymyslitam, bo teraz widze, ze nie mogly by¢ zadnym problemem.
Jednak wtedy byly dla mnie symbolem wszystkiego, co uwazatam za niedo-
skonale w swoim wygladzie. Pamietam tez, jak unikalam basendw i plaz,
bo bylam przekonana, ze wszyscy patrza tylko na moje niedoskonatosci.
Myslatam, ze kazde spojrzenie, kazdy uSmiech w mojq strone kryje za sobg
ocene, krytyke. To byly lata, kiedy wstyd zwigzany z cialem przenikat
kazdy aspekt mojego zycia — od ubran, ktore wybieratam, po miejsca, ktore
odwiedzalam. A pdzniej przyszedt czas, kiedy po operacji czutam sie wrecz
odrazajgca. Blizna, kt6rg nositam, byta dla mnie jak pietno, ktére chciatam
ukryC przed calym Swiatem. Kazde spojrzenie innych wydawalo mi sie
pelne litosci albo odrazy, choc¢ teraz wiem, ze wiekszoSC¢ z tych spojrzen
byla po prostu obojetna. To ja sama widzialam w sobie co$, czego inni
w ogole nie dostrzegali. Ale to nie koniec. Powinnam wyrosna¢ ze wstydu,
tymczasem on czait sie przez lata gdzies w kaciku, by znOw mnie niespo-
dziewanie dopas¢. Pamietam to cieple, leniwe popotudnie. Siedzialam
w kawiarni, ktorg zawsze wybieralam na chwile odpoczynku po zakupach.



Duze okno wpuszczalo miekkie Swiatlo, a ja, jak zawsze, zajelam miejsce
przy samym szkle, zeby obserwowac ludzi przechodzacych obok. Lubitam
to. Dawalo mi poczucie, Ze jestem czeScia miasta, czescig czegos wiek-
szego. Tego dnia czekalam na kelnerke, ktora byla do tego stopnia pochto-
nieta rozmowami z mtodymi klientkami, ze nie zwrdcita uwagi na moj deli-
katnie uniesiony palec.

Patrzytam na swoje odbicie w szybie. Nie bylo to zamierzone. Po prostu
Swiatto tak padlo, ze zobaczylam swojq sylwetke —niemal przezroczysta,
wtapiajacq sie w tto. Moj wzrok powedrowatl ku ramionom. Bluzka na cien-
kich ramigczkach, ktéra rano wydawala sie odpowiednia, teraz uwydatniata
cos, czego wolalabym nie widzie¢. Moje ramiona — obwiste, pomarszczone,
jakby niepasujace do mnie, do tej wersji siebie, ktorg wcigz nositam w gto-
wie. Dwie miode kobiety przy stoliku obok rozesmiaty sie glosno. Czy na
mnie patrzyty? Czy co$ zauwazyly? Czy tylko sobie wmawiatam, ze ich
Smiech miat jakikolwiek zwigzek ze mna? Poczulam, jak cieplo wstydu
zalewa mi twarz, jakby ktoS skierowat reflektor na moja niedoskonatosc.
Spuscitam oczy, schowatam rece pod stot i nagle poczulam sie jak cien
samej siebie. Transparentna. Starsza pani, na ktéra nikt nie zwraca uwagi,
chyba ze z odrobing litosci. Tego dnia wrécitam do domu wczesniej niz
zwykle. Lustrzane odbicie w korytarzu powitalo mnie zimnym spojrzeniem.
Zdjetam bluzke i stanetam przed lustrem, patrzac na swoje ramiona, kto-
rych wczesniej tak naprawde nigdy nie zauwazalam. Byly tam — zawsze
byly — ale teraz wydawaly sie symbolem wszystkiego, co tracitam z wie-
kiem: jedrnosci, pewnosci siebie, poczucia, ze jestem widoczna dla Swiata.

Nie wiem, dlaczego tego dnia sie nie rozplakatam. Moze to byl moment
buntu. Wzielam szal, ktory lezal na fotelu w salonie, owinelam go wokot
ramion i spojrzalam na siebie z innej perspektywy. Wygladatam... dostoj-
nie. Troche jak postac¢ z portretu. USmiechnelam sie do tego odbicia, jak-
bym spotkata kogos, kogo dawno nie widzialam. Kogos, kto wcigz byt we
mnie —w Srodku. Nastepnego dnia posztam na zakupy. Nie, nie kupitam
ubran, ktére miatyby ukry¢ moje ramiona. Zamiast tego posztam do ksie-
garni. Kupitam ksigzke o akceptacji swojego ciala i przeczytalam ja
w jeden weekend. Stowa autorki — kobiety, ktora przeszta przez podobne



uczucia — byly jak rozmowa z przyjaciotka, ktérej brakowato mi w tamte;j
kawiarni. Zaczelam robi¢ mate kroki. Ciepte dni przestaly mnie przerazac.
Gdy wychodzitam na spacer, zabieralam lekki szal, nie jako zastone, ale
jako ozdobe, cos, co mowito: ,,To jestem ja — w pelni”. Zapisatam sie tez na
zajecia jogi. Nie zeby ,,walczy¢” z moim cialem, ale zeby lepiej je poznac,
poczuc je takim, jakie jest teraz.

Troche pdZniej wrocitam do tej samej kawiarni. Tym razem usiadtam
w srodku. Kelnerka, ta sama co wtedy, podata mi kawe z uSmiechem, jakby
rozpoznawata stalg klientke. Bylam ubrana w prostg sukienke z odkrytymi
ramionami. Patrzylam na ludzi wokét i zorientowatam sie, ze nikt mnie nie
zauwaza. Ale nie bylo w tym smutku. To byta wolnos¢. Nikt nie patrzyl, bo
nie musiat. A ja bylam w pelni widoczna dla siebie. I to wystarczyto.

Wiem, Ze nie jestem w tym osamotniona. Znam wiele kobiet, ktore zma-
gajq sie z podobnym wstydem. Jedna z moich przyjacidtek, mama dwojki
dzieci, wstydzi sie rozstepoOw po ciazy. Mowi, ze cho¢ kocha swoje dzieci
nad zycie, to patrzenie na swoje ciato przypomina jej o wszystkim, co stra-
cita — o mlodzienczej urodzie, o poczuciu atrakcyjnosci, ktére kiedys bylo
dla niej tak wazne. Dla niej te rozstepy sg jak trwaly zapis przemian, przez
ktore przeszto jej cialo, zapis, ktory przypomina o tym, Ze nigdy juz nie
bedzie wygladac tak jak kiedys. Inna przyjaciotka wstydzi sie swojego
ciala, bo czuje, ze ono jg zawiodlo. Przez lata pragneta mie¢ dzieci, ale jej
cialo nie bylo w stanie speic tego pragnienia. To nie jest tylko wstyd za
wyglad — to wstyd za to, Ze cialo nie spetlnia oczekiwan, zZe nie jest takie,
jakie ,,powinno” byc¢. Wstyd za to, ze coS, co powinno by¢ zroédtem radosci,
stato sie Zrodltem smutku i rozczarowania.

Cialo czesto postrzegamy jako coS, co powinno by¢ doskonate, nieza-
wodne, piekne wedlug standardow, ktore nie zawsze sg nasze. Kazda
zmarszczka, kazde dodatkowe kilogramy, kazda blizna przypomina nam
o uptywie czasu, o zmianach, ktére zachodza, mimo ze w Srodku wcigz czu-
jemy sie tak samo. I cho¢ nasze ciata sq naturalng czeScig nas, czesto traktu-
jemy je jak cos, co powinno by¢ poddane cigglej kontroli. Ale ciato nie jest
tylko ,,naczyniem”, ktore nosi nas przez zycie. To co$ wiecej — to Swiadec-
two naszej historii, naszych doswiadczen, naszego zycia. Kazda blizna,



kazda zmarszczka, kazdy rozstep opowiada jakas historie. Moze to byc¢
historia narodzin dziecka, przezwyciezenia choroby, przezycia ciezkich
chwil. Cialo moze by¢ dla nas trudne do zaakceptowania, bo przypomina
o tym, co przesztySmy, o bolu, rozczarowaniach, utratach. Wstyd za ciato
jest czyms, co dotyka wielu z nas, bo cialo to coS, co widzq inni, co oce-
niajg. Ale warto pamietac, ze ciato to rowniez cos, co nosi w sobie nasze
sity, nasze triumfy, nasze zwyciestwa.

Wstyd za emocje czyli gdy uczucia stajq sie naszym

cieniem

Wstyd za emocje? Tak, to tez jest coS, co znamy az za dobrze. Odkad
pamietam, uczono mnie, Ze zto$¢, smutek, zazdros¢ to zte emocje, ktore
trzeba thumi¢, ukrywac, nie pokazywac Swiatu. ,,Nie ptacz, badZ dzielna” —
mowiono mi, gdy co$ mnie zranito. ,,Nie ztosSc¢ sie, to nieladnie” — stysza-
tam, kiedy co$ wyprowadzato mnie z rownowagi. Dorastatam w przekona-
niu, ze tylko ,,dobre” emocje zastuguja na to, by je wyraza¢, a wszystkie
inne sg czyms, czego powinnam sie wstydzi¢. Dzi$ psychologowie patrza
na to inaczej. Nie ma emocji dobrych i ztych. Wszystkie sq dobre, bo
wszystkie czemus stuza, wszystkie sq po cos.

Pamietam dzien, kiedy wracalam do domu po wyjatkowo trudnym spo-
tkaniu w pracy. Wszystko we mnie wrzato — zoS¢, frustracja, poczucie nie-
sprawiedliwosSci. Czulam, ze zaraz eksploduje, ale zamiast to wyrazic, thu-
mitam wszystko w sobie, jak zawsze. Wieczorem, siedzac samotnie
w kuchni, izy zaczely pltyna¢ mi po policzkach. Ztapalam sie wtedy na
mysli, Zze przeciez nie powinnam ptaka¢ — przeciez to tylko praca, przeciez
trzeba by¢ twardym. Ale nie mogtam przestac. Te lzy byly czyms wiecej niz
tylko reakcjq na tamto spotkanie — byly wynikiem lat thumienia wszystkich
tych emocji, ktére we mnie narastaty. I wtedy poczutam sie staba. Wstydzi-
tam sie, ze nie potrafie zapanowac¢ nad swoimi uczuciami, ze datam im sie
poniesC. Wstydzitam sie, ze jestem ,,zbyt emocjonalna”, ze nie umiem byc¢
tg silng osoba, ktérej wszyscy oczekiwali. Ale te emocje byly zbyt silne, by



je dluzej ignorowac. Zrozumialam wtedy, Ze nie mozna ciggle thumic tego,
co w nas jest, bo w koncu to nas przyttoczy.

Czesto przesladowato mnie rowniez inne uczucie — zazdro$¢. Pamietam,
jak pewnego dnia dowiedzialam sie, ze przyjaciotka, z ktorg dorastatam,
wiasnie awansowata na prestizowe stanowisko. Powinnam byta cieszy¢ sie
jej szczeSciem, powinnam byla gratulowac jej z calego serca. Ale gdzies
gleboko poczultam uklucie zazdrosci. Dlaczego jej sie udatlo, a mnie nie?
Dlaczego jej zycie wydawalo sie tak idealne, podczas gdy moje byto pelne
trudnosci? Wiedzialam, ze nie powinnam tak mysle¢ — to przeciez nie bylo
fair wobec niej ani wobec mnie samej. Ale to uczucie pojawito sie i nie
chciato odejs¢. Zamiast pozwoli¢ sobie na pelne odczucie tej zazdrosci
i zrozumienie, skad sie wziela, thumitam ja, tak jak thumilam wiele innych
emocji. Przez lata nauczytam sie ,,zarzadza¢” swoimi uczuciami, bo uwaza-
fam, Ze to ja powinnam panowac nad nimi, a nie one nade mng. MysSlatam,
Ze to sposob na to, by by¢ silng, by nie pozwoli¢, aby emocje kontrolowaty
moje zycie. Ale jaki byt efekt? Przyszedt moment, kiedy moje ciato zaczeto
wystawia¢ mi rachunek za te lata thumienia. Rak piersi, depresja —to byty
fizyczne i psychiczne konsekwencje lat spedzonych na ignorowaniu tego,
co naprawde czutam.

Jest tez inna strona tego problemu —a co, jeSli masz ochote krzyczec,
plaka¢, wyraziC swojg ztos¢, ale wstyd powstrzymuje cie przed tym? Jesli
wstydzisz sie tego, ze nie jesteS zawsze opanowana, Ze Czasem emocje
biorg gore nad rozsadkiem? Pamietam, jak raz w gniewie powiedzialam
coS, czego natychmiast pozalowatam. To byly stowa ranigce, wypowie-
dziane w przyplywie ztosci, ktorych juz nie mogtam cofnac. I ten wstyd —
za to, ze dalam sie ponieS¢ emocjom, za to, Ze zranilam kogos, kogo
kocham — przesladowatl mnie przez dlugi czas. Wstyd za emocje to ciezar,
ktory moze nas zniszczyc, jesli nie nauczymy sie go rozumieC i akcepto-
wac. Emocje sg czeScig nas, sq nieodlgcznym elementem naszego zycia.
I cho¢ moze nas nauczono, Ze niektore z nich sq zte, ze powinnismy je thu-
mi¢, to w rzeczywistoSci thumienie ich nie sprawia, ze znikaja. One po pro-
stu znajdujq inne ujsScie —w naszym ciele, w naszym zdrowiu, w naszych
relacjach. Nauka akceptacji wlasnych emocji to nie tylko umiejetnosc¢ ich



wyrazania, ale przede wszystkim zrozumienia. Zrozumienia, Ze mamy
prawo czué, ze nasze uczucia — jakkolwiek trudne —sa wazne. I Ze nie
musimy by¢ zawsze idealne, by zastugiwac na mitosc¢ i szacunek — zaréwno
od innych, jak i od siebie samej. Prawdziwa sila nie polega na thumieniu
emocji, ale na ich przyjmowaniu, na dawaniu sobie prawa do ich odczuwa-
nia i wyrazania. Tak, czasem krzyczymy, czasem placzemy, czasem czu-
jemy zazdroS¢ —i to jest w porzadku. Bo to, co czujemy, czyni nas ludzmi.
I cho¢ wstyd za emocje moze by¢ gleboko zakorzeniony, mozemy nauczyc
sie go przezwyciezac, uczac sie akceptacji siebie — takimi, jakie naprawde
jesteSmy.

Wstyd za pochodzenie czyli gdy historia przeszka-
dza is¢ naprzod

Niektore historie zyciowe wydajq sie tak gleboko zakorzenione, ze trudno
sie od nich uwolni¢. Wezmy przyklad mojej kolezanki ze studiow, Kasi,
ktora dorastala w malenkiej wiosce, gdzie kazdy znal kazdego, a zycie
toczyto sie wedlug prostych, surowych zasad. Kasia od zawsze marzyta
o wielkim Swiecie, ale czula, ze jej pochodzenie trzyma jg w miejscu, jakby
byla przykuta do tego, co znata od dziecka. Jej rodzina nie byla zamozna —
wrecz przeciwnie, czesto brakowato im pieniedzy na podstawowe potrzeby,
a o luksusach mogta tylko sni¢. Kasia pamietala, jak w szkole unikata roz-
mow o swoim domu. Wiedziala, ze inne dzieci przychodzily z opowie-
Sciami o wyjazdach na wakacje, drogich zabawkach i eleganckich ubra-
niach, podczas gdy ona musiata zadowoli¢ sie ubraniami po starszym
rodzenstwie i skromnymi prezentami. Czesto styszata komentarze na temat
swojego akcentu, ktory zdradzal jej wiejskie korzenie, co sprawialo, ze
czula sie jeszcze bardziej ,,inna”.

Kiedy dorosta, zrobita wszystko, by uciec od swojej przesztosci. Wyje-
chata do duzego miasta, zmienita styl, starata sie mowic bardziej elegancko,
probujac dopasowac sie do nowego srodowiska. W pracy nigdy nie wspo-
minala o swoim dziecinstwie, a jesli kto$ pytat, skad pochodzi, odpowiadata



wymijajgco, nie wdajqc sie w szczegoty. Czula, ze aby pasowac do Swiata,
w ktorym teraz zyla, musiata ukrywac swoja przeszios¢. Wstyd za pocho-
dzenie dla Kasi nie dotyczyt tylko pieniedzy czy wyksztalcenia —to byt
wstyd za cate jej dziecinstwo. Kasia nosita w sobie poczucie, ze zawsze
musi by¢ lepsza, bardziej wyrafinowana, aby nikt nie odkry} jej korzeni.
Nie chodzito tylko o akcent czy sposéb mowienia, ale o to, Ze wartosci,
ktore wyniosta z domu — prostota, oszczednos¢, skromnos¢ — nie pasowaty
do Swiata, w ktorym teraz probowala sie odnalezc.

Pewnego dnia Kasia, juz jako mitoda kobieta pracujaca w duzej korpora-
cji, trafita na spotkanie autorskie z noblistkg Olga Tokarczuk. Na sali zapa-
nowala cisza, gdy pisarka zaczeta mowi¢ o swoim dziecinstwie. Zamiast
opowiadac¢ o wielkomiejskim Swiecie, Tokarczuk opisywata mala wioske
w Kotlinie Klodzkiej, jej zapachy, kolory, a nawet dZwieki dzwonkow krow
wracajacych z pastwisk. Méowita o tym z takim cieptem i duma, Ze cala sala
wydawata sie wstuchana w te historie. ,,To miejsce mnie uksztaltowalo —
powiedziala Tokarczuk. — To tam nauczytam sie obserwowac Swiat, rozu-
mie¢ ludzi i dostrzega¢ piekno w rzeczach prostych. Wszedzie tam, gdzie
jade, zabieram ze sobg kawalek tej ziemi. Wstydzi¢ sie miejsca, z ktérego
pochodzimy, to jak wstydzi¢ sie wlasnych korzeni. A przeciez bez korzeni
zadne drzewo nie przetrwa”.

Stowa te wstrzasnely Kasig. Przypomniata sobie wieczory, kiedy jako
mata dziewczynka siedziala na tawce przed domem z babcig i stuchata jej
opowiesci. Przypomniata sobie zapach pieczonego chleba w starym piecu,
szum lasu za domem i widok pol, ktore ciagnely sie az po horyzont. To
wszystko kiedys jg uksztaltowalo, a teraz, w pogoni za nowym zyciem, pro-
bowata to wszystko wymaza¢. Kiedy wrocita do domu, otworzyla stara,
zakurzong skrzynie. W srodku znalazta zdjecia rodzinne — dziadek pracu-
jacy na polu, babcia z wiklinowym koszem, mata Kasia biegajaca boso po
tace. Poczula ciepto, ktore wyparto wstyd. Tego dnia postanowita, ze prze-
stanie ukrywac swoje pochodzenie.

Kilka tygodni p6zniej, podczas lunchu w pracy, kto$ zapytat Kasie, skad
pochodzi. Tym razem nie spuscita wzroku i nie wykrecita sie od odpowie-
dzi. Spojrzata rozmowcy prosto w oczy i powiedziala z uSmiechem:



,Pochodze z matej wioski, ktorg kocham za to, zZe nauczyta mnie pokory,
pracy i doceniania drobnych rzeczy. I wiesz co? To miejsce jest czescia
mnie, tak samo jak to miasto”.

Kasia poczula, jak ciezar znika z jej ramion. Nie musiatla juz udawac.
Zrozumiala, ze wstydzic sie swojego pochodzenia to odrzucac siebie, a to,
kim jest, bylo wiecej niz wystarczajace. Przekonala sie, ze ucieczka od wia-
snej przesztosci jest niemozliwa. I glupia. Historia, ktérg nosita w sercu,
mimo ze bolesna, byla przeciez czescia jej samej. To, co kiedys wydawato
sie przeszkoda, zaczelo nabieraC innego znaczenia — stalo sie zrodlem sity,
ktorej wczeSniej nie doceniala. W koncu zrozumiala, ze to wilasnie te
doswiadczenia, te korzenie, uksztaltowaly ja jako osobe i pomogly jej osia-
gnac to, kim jest dzisiaj.

Wstyd za samotnosc czyli bo wydaje ci sie, ze

powinnas by¢ z kims

Uczucie samotnosci moze by¢ przyttaczajace, szczeg6lnie gdy otacza cie
Swiat, w ktorym wszyscy wydajq sie mie¢ kogos obok. Moze jeste$ sin-
gielka, cho¢ twoje serce pragnie bliskosci, mitosci, tej wyjatkowej relacji,
ktorg widzisz u innych. Moze kazda wizyta u rodziny, kazde spotkanie ze
znajomymi przypomina ci, ze twoje zycie nie wyglada tak, jak wielu by
tego oczekiwato. Pytania o twoje zycie mitosne, cho¢ zadawane w dobrej
wierze, sg jak ciche przypomnienia, ze co$ jest ,nie tak”. Czujesz, ze
powinnas by¢ z kims, ze samotnosc¢ to znak, ze cos ci umyka, ze cos$ robisz
zle. A moze jesteS w zwigzku, ale mimo to czujesz sie samotna, jakbys byla
w nim sama. Relacja, ktéra miala przyniesc radosc i wsparcie, stata sie Zro-
dlem frustracji, poczucia osamotnienia. Czujesz, ze powinnas byc szcze-
Sliwa, wdzieczna za to, co masz, ale w glebi duszy cos nie daje ci spokoju.
Mimo zZe masz kogos obok siebie, nadal czujesz sie tak, jakbys byta sama.
To uczucie jest szczegdlnie trudne do zniesienia, bo przeciez zwigzek powi-
nien przynosi¢ ukojenie, prawda? A jednak, chociaz jesteS z kims, czujesz
sie bardziej samotna niz kiedykolwiek.



Wstyd za samotnosc jest bolesny, bo zyjemy w Swiecie, ktory kladzie
ogromny nacisk na relacje, na bycie z kims. Spoteczne oczekiwania mowia
nam, ze powinnismy by¢ w zwigzku, ze zycie singla to tylko etap przej-
Sciowy, a prawdziwe spelnienie przychodzi dopiero wtedy, gdy znajdziemy
»te” osobe. I cho¢, racjonalnie rzecz biorac, wiesz, ze kazdy ma wiasng
droge, Ze samotnosc¢ nie jest wyrokiem, emocje mowig co innego. Czujesz
sie jak outsiderka, ktos niekompletny bez drugiej osoby. To uczucie wstydu
moze byc szczegolnie silne, gdy porownujesz sie do innych. Widzisz pary
spacerujgce po parku, przyjaciotki, ktore opowiadaja o swoich partnerach,
rodzine, ktéra z dumg méwi o swoich relacjach. Zastanawiasz sie, dlaczego
nie mozesz znalez¢ tego, co majg inni. I cho¢ wiesz, ze relacje nie sg ide-
alne, ze kazdy zwigzek ma swoje trudnosSci, to mimo wszystko ciezko jest
oprzecC sie wrazeniu, Ze co$ jest nie tak z toba.

Ale samotnos$¢ nie musi by¢ oznaka porazki. Moze by¢ przestrzenia,
w ktorej odkrywasz siebie, uczysz sie, kim jestes, czego naprawde chcesz
od zycia i od relacji. ,,Masz za duze wymagania” — moOwiq przyjaciele. Ale
co? Mam ich nie mie¢ wcale? Za wszelka cene powinnam by¢
w ,,zwigzku”? Ten cudzystow bierze sie stad, ze dla mnie to nie zwigzek,
jesli musze odpusci¢ zbyt wiele. To juz wole samotnos$¢. Mozesz w tym
czasie rozwijaC swoje pasje, realizowaC marzenia, ktore zostalyby zapo-
mniane, gdybys byta w zwigzku. Samotnos¢ nie definiuje twojej wartosSci.
Nie jesteS mniej wartoSciowa, bo nie masz partnera czy partnerki. Nie jeste$
mniej godna mitosci, bo teraz jestes sama. Bycie samotnym to nie wyrok, to
czeS¢ twojej drogi. Moze przynies¢ ci wiele cennych lekcji, nauczyc cie
samodzielnos$ci, sity, zaufania do siebie. Moze zrozumiesz, jak kochac sie-
bie, zanim pozwolisz na to komus$ innemu.

W Swiecie, ktory kladzie tak duzy nacisk na zwigzki, samotno$¢ moze
by¢ aktem odwagi — powiedzeniem sobie, ze jesteS warta mitosci, ale nie za
wszelkg cene. Wstyd za samotnos¢ moze by¢ trudny do przezwyciezenia,
ale pamietaj, ze nie musisz speinia¢ cudzych oczekiwan, by by¢ szczesliwa.
Masz prawo do swojej drogi, do swojego tempa, do swoich wyborow. I nie-
zaleznie od tego, czy znajdziesz kogos, z kim bedziesz dzieliC zycie, czy
zdecydujesz sie iSC przez nie sama, twoja wartoS¢ pozostaje niezmienna.



Samotnosc¢ nie jest dowodem na to, ze coS jest z tobag nie tak. Jest po prostu
jednym z wielu etapow zycia — czasem trudnym, ale tez pelnym mozliwosci
do wzrostu i odkrywania siebie. Pozwol sobie na to, by by¢ soba, niezalez-
nie od tego, czy jeste$ z kims, czy nie. Twoje zycie jest twoje, i to ty decy-
dujesz, co czyni je wartosciowym.

Zapraszamy do zakupu pelnej wersji ksigzki
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