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Wstep -

Zaklecia zakazu -
Dziewczynki sie nie ztoszcza (nie okazuj emocji) -
Chtopaki nie ptacza (nie czuj) -
Nie réb ktopotu (nie chciej) -
Ojciec wie lepiej (nie miej swojego zdania) -
Nie m6éw nikomu, co dzieje sie w domu (nie ujawniaj przemocy) -
Zycie to nie zabawa (nie miej przyjemnosci) -
A nie méwitem? (nie dziataj, bo pozatujesz) -

To tylko Zarty... (nie mozesz si¢ broni¢) -

Zaklecia nakazu -
Musisz by¢ dzielna (radz sobie) -
Badz grzeczna (dostosu; sig) -
Co ludzie powiedza (badZ jak inni) -
Bo pan cie zabierze (ulegaj) -
Postaraj sie bardziej (spetniaj oczekiwania) -

Nie badz jak ojciec (zniknij, badZ kim$ innym) -
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Stowa, ktore zdejmujg moc zaklecia -
Przepraszam -
Wybaczam -
Dzigkuje -
Doceniam -
Prosze -
Wybieram -
Obiecuje -

Zakoriczenie -
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Ola podczas spotkania méwi lekko $ciszonym gtosem, czasami mozna
odnies$¢ wrazenie, ze méwi na wdechu. Ma smutng twarz, choc jest
atrakcyjng, zadbang kobiet3. Jest przecigzona pracg, obowigzkami do-
mowymi, ogélnie Zyciem. Ma 42 lata, a jak sama méwi, czuje sie, jakby
miatfa 75. Ostatnio bardzo Zle sypia, mato je, nie ma checi wychodzi¢
z domu. Sporo czytata w internecie o depresji, wiec zastanawia sie,
czy jest chora, ale wstydzi sig p6j$¢ do psychiatry. Kiedy kto$ podnosi
na nig gtos, reaguje ptaczem. Zdarza jej sie czasami ptakaé wieczorem
po trudnym dniu w pracy — szef coraz wiecej od niej wymaga i cho¢
na razie nadludzkim wysitkiem daje rade sprostaé coraz to nowym
zadaniom, boi sie, jak dtugo to potrwa. Wszyscy wokét niej awansu;ja,
ona zawsze dostaje bardzo duzo stéw uznania od swojego szefa, nigdy
jednak nie jest brana pod uwage przy podwyzkach czy dziataniach
rozwojowych, ale zawsze jest pierwsza na liscie oséb, ktérym zostanie
przydzielony odpowiedzialny projekt. Koledzy w pracy robig mniej,
a zarabiajg wiecej. Czasami mysli, ze chciataby umie¢ by¢ bezczelna
i powiedzie¢, co mysli, ale... no wiaénie... przeciez dziewczynki sig nie
ztoszczg. To zdanie, ktdre ma mocno zapisane w gtowie od dziecinstwa.
Nawet pamieta, ze kilka razy podjefa prébe wyrazenia swojej ztosci,
kiedy byta mata, ale oboje rodzice stanowczo to zatrzymali. Zresztg,
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mama tez nigdy sie nie ztoScita— Oli bardzo jej brakuje, wtasnie mija
5 lat, odkad zmarta na raka. M3z Oli, Marek, jest cztowiekiem prze-
bojowym, bardzo lubianym wsréd znajomych. Ola niczego nie moze
mu zarzuci¢, on wiedzie prym w ich matzerstwie i dzieki niemu ona
w ogdle czasami wychodzi do Swiata. Marek namawia jg, zeby rzucita
prace, ktdra ja przeciaza, ale Ola intuicyjnie czuje, ze zmiana pracy
niczego nie zmieni, poniewaz to ona nie potrafi odmawiac i reagowaé

na wykorzystywanie w pracy...
Powiklania, ktore powoduje to zaklecie

Z1o0$¢, jak cata emocjonalno$é¢ cztowieka, ma podbudowe fizjolo-
giczna i psychologiczna. Jest ona emocja podstawowa, czyli taka,
ktora jest pierwotna. Pojawia sie niezaleznie od kultury, w ktorej
zyjemy. Kazdy z nas do$wiadcza zto$ci, nie ma mozliwosci, Zeby sie¢
nie pojawiata — réznimy si¢ tym, co z nig robimy, czy ja do siebie
dopuszczamy, czy ja rozumiemy, czy pozwalamy ja sobie wyrazac
zewnetrznie lub wewnetrznie.

Jej gtéwna funkcjg jest ochrona granic, kiedy kto$ chce je prze-
kroczy¢ lub naruszy¢. Jest wigc sygnatem ostrzegawczym dla nas, jest
czyms$, co nas chroni. Kiedy organizm postrzega dana sytuacje jako
zagrozenie, aktywuje rozne obszary w mozgu i organy w naszym
ciele do wzmozonej pracy, do tego, by pobudzi¢ nas do aktywnosci
na zewnatrz, do tego, by wykonac jaki$ ruch. Podnosi si¢ poziom
adrenaliny, noradrenaliny i kortyzolu. To sita wewnetrzna, ktéra mo-
bilizuje nas do dziatania, do konfrontacji z kim$ lub czyms, co nasza
zto$¢ wzbudzito. Czy zto$¢ moze zaszkodzi¢ urodzie? Jesli popatrzy-
my na to, co pojawia sie na twarzy osoby ztoszczacej si¢, to mozemy
zobaczy¢ napiete miesnie, zaci$niete usta, lekko przekrwione oczy.
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Twarz osoby ztoszczacej sie moze wydawac si¢ brzydka, a przeciez
$wiat nie lubi brzydoty, a my chcieliby$my mie¢ tadne, uSmiechniete
dzieci, zwtaszcza corki — wiec lepiej dla

nich, Zeby jednak sie nie ztoscity. Tylko

czy na pewno lepiej dla nich, czy dla nas

jako rodzicow?

Zauwazmy, ze dziecko, ktore sie ztosci,
czyli tupie, krzyczy, wierzga, pluje, mowi
trudne rzeczy, ma co$ waznego do zako-
munikowania §wiatu dorostych. Mozliwe,
ze inne sposoby juz zawiodty, wiec siega
po takie. Jest to forma komunikatu od nie-
go do nas. Mozemy chcie¢ ten komunikat
odczytad, ale mozemy tez nie chcie¢ go styszec, bo jest dla nas za
trudny albo go nie rozumiemy; wtedy pojawi si¢ zaklecie: dziew-
czynki sig nie ztoszczq, a jak sig bedziesz ztoscita, to nikt cig nie be-
dzie chciat. Czyli jak bedziesz komunikowac §wiatu to, co dla ciebie
wazne, to zostaniesz sama. Inng forma tego zaklecia jest: ztosS¢ piek-
nosci szkodzi, a przeciez nie masz czym szastac. Bo przeciez w bycie
dziewczynka nadal wpisane jest bycie tadng, mitg i uSmiechnieta.

A my przede wszystkim jesteSmy ludZzmi, a dopiero potem mamy
ptec.

Z czym wiec zostaniemy, jesli wytaczymy ztos¢, uznawszy ja za
cos$ ztego, czego trzeba sie wyzby¢?

Jesli wytaczymy zto$¢ jako informacje o przekroczeniu granic,
to narazamy sie na bycie krzywdzonymi, naduzywanymi, wyko-
rzystywanymi. Czy rodzic, ktéry zabrania dziecku sie ztosci¢, zdaje
sobie sprawe, ze naraza je na naduzycie? Pewnie nie. Wielu rodzicéw
nawet nie zdaje sobie sprawy, ze jesli wychowuje dziecko jak mitego,
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potulnego kota, to nie moze oczekiwac, ze w dorostym zyciu bedzie
ono tygrysem — walczacym o siebie i stawiajacym granice innym.

Zto$¢ jest bardzo podobna do mechanizmu stresu — fizjolo-
giczna podbudowg ztosci jest uruchomienie si¢ fizjologicznego
mechanizmu stresu. Jesli nie nauczymy sie rozumie¢ swojej ztosci
izepchniemy jg na margines, to moze si¢ okazac, ze organizm prze-
stanie sobie radzi¢ ze stresem, gdyz wazna jego cz¢s$c¢ jest uciszona,
bo ma ,nie czué”.

Odciecie od ztosci powoduje takze odcigcie od innych emocji,
a to z kolei prowadzi do opuszczenia, osamotnienia. Pieknym przy-
ktadem takiej historii jest film ,Kraina lodu”, w ktérym bohaterka
Elza od poczatku byta uczona, Ze nie wolno jej czué ztosci, poniewaz
moze by¢ ona destrukcyjna dla innych. Zauwazmy, Ze odciecie od
ztos$ci powoduje tez brak kontaktu z przyjemnymi emocjami, w przy-
padku Elzy z mitoscia. Moze by¢ droga do trudnosci w budowaniu
bliskosci czy przyjazni, poniewaz zaklecie mowi, ze nie wolno sie
ztoscié, bo jak bedziesz to robi¢, to nikt ci¢ nie bedzie chciat. Lek
przed odrzuceniem moze powodowac, ze taka osoba sama porzuca,
zostawia, zanim mogtaby by¢ porzucona. Elza tez odchodzi, buduje
sobie piekny patac na skale, zamyka serce, jest osamotniona. Pozo-
staje odcieta od siebie i od $wiata, ktdry nie potrafit zaakceptowac
tego, Co W niej zywe.

Z10S¢ jest takze reakcja na frustracje i krzywde. Frustracja to
sytuacja, w ktorej jakie$ wazne dla nas cele sg niemozliwe do zrea-
lizowania, jakie$ potrzeby nie moga by¢ zaspokojone, jakie$ ocze-
kiwania niespetnione. Zto$¢ jest wigc wazna informacja o tym, co
w nas zywe. Kiedy sie pojawia, jest wyrazem czego$ waznego dla
nas, co domaga si¢, by by¢ zauwazone. Domaga sie tak bardzo, ze
tupiemy nogami, trzaskamy drzwiami, krzyczymy lub méwimy r6z-
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ne okropne rzeczy. I wtedy w ocenie spotecznej nie wydajemy sie
»tadni”, gotowi do podziwiania w galerii pieknosci przez tych, kt6-
IZy moga nas Jwybrac”.

Po co nam ta piekno$¢? Zeby przyciagac, wabié, cieszy¢ oko
innych, a przy okazji nasze. Ale rycerzowi albo bokserowi, albo
nawet politykowi nikt nie powie: zt0$¢ pieknosci szkodzi. Dlaczego?
Bo on nie pracuje pieknoscia, ale dziata w Swiecie. Jesli tego Swiata
nie akceptuje, stara sie go zmienic. Bo ztos¢, gniew, daja site do tego,
zeby sie przeciwstawic, zeby si¢ nie zgadza¢ na zmienianie. Bez tej
emocji nietatwo si¢ zmobilizowac¢ i trudniej zaznaczac swoje granice.
Nie znaczy to, Ze masz si¢ na wszystkich wydziera¢. Chcemy podkre-
$li¢, Ze gniew jest zyciem w tobie i ma wazng funkcje do spetnienia.

Zobaczmy to na kilku przyktadach. Wyobraz sobie, Ze jeste$
w jakim$ oddaleniu od domu i widzisz na podgladzie domowej ka-
mery, ze do twojego domu zakrada si¢ ztodziej. Otwiera twoja szafe,
twoje biurko i widzisz, jak wyrzuca rzeczy na podtoge. Co czujesz?

Albo wyobraz sobie, Ze jesteS w przedszkolu, akurat posztas
umy¢ rece na zaplecze, a kiedy wracasz, widzisz, jak niesprawiedli-
wie zostatl podzielony tort dla twojego dziecka i kto$ usituje mu wmo-
wi¢, ze kazdy dostat taki sam kawatek, kiedy widziatas, ze ten byt
ostatni i najmniejszy, a tort zostat podzielony nieréwno. Co czujesz?

Albo sytuacja podczas waznego zebrania, ktore ma zdecydowac,
w jakim miejscu bedziecie pracowali i jak daleko bedzie trzeba do-
jezdza¢. Kto$ nie daje ci doj$¢ do stowa i chce cie przekonad, ze wie
lepiej, co jest dla ciebie dobre. Co czujesz?

To, co w takich sytuacjach narasta, to ztos¢. Jako wewnetrzna
niezgoda na takg sytuacje. Ta niezgoda to punkt wyjscia, zeby zaczaé¢
dziataé. Im bardziej niesprawiedliwy podziat tortu, tym wigksza na
to niezgoda, wigksza zto$¢ i wieksze prawdopodobienistwo dziatania.
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I o to dziatanie nam chodzi — bez tej energii zostajemy w miejscu,
nie mozemy wykonac ruchu, by zadbac o to, co dla nas wazne.

Czy kiedy mezczyzna widzi, ze mu ztodziej wchodzi do domu,
styszy: ztos¢ pigknosci szkodzi? Powiedzmy, Ze rzadko. W jakich
sytuacjach zatem styszy to kobieta? W sytuacjach, ktore sg proba
sit i rozmoéwca chce kobiete wyeliminowac z dyskusji, nie biorac
pod uwage jej argumentdw i nawet nie probujac potraktowac jej po
partnersku. W takich sytuacjach narzucania dominacji brak ztosci to
wyraz podporzadkowania — ten, kto dominuje, wyznacza, kto moze
sie nie zgadzac i czyje zdanie jest brane pod uwage, czyje zdanie
jest tu bardziej wartosciowe. Dominujgcy pan nie pozwoli wyrazac¢
studze ztosci ani dominujaca pani nie pozwoli na to pokojéwce. Tak
jak podporzadkowywane dziecko nie powinno sie zto$ci¢, tak i nie
powinna tego robi¢ podporzadkowywana kobieta. Ani dziecko, ani
ona nie powinny przeklina¢ — bo to agresja, bo zaréwno ona, jak
i dziecko majg mniejsze prawo tamac normy. Kobieta nie powinna
sie bi¢. Nie powinna stawia¢ na swoim, nie powinna by¢ bezpo-
$rednia, decyzyjna ani czegos chcie¢. W ogdle — czy w zwigzku
z mezczyzng? Chyba dotyczy to przede wszystkim relacji miedzy
piciami. Jesli kobieta wyraza zio$¢, to w my$l tego zaklecia staje
sie niekobieca — staje si¢ babochtopem, hetera, czyli traci ule-
gto$¢, nie mozna nig juz sterowac ani jej czego$ narzucié. Dlatego
weczesniej kobiety nie mogty zarzadza¢ majatkiem bez zgody meza,
nie mogly studiowa¢ na uniwersytetach — zauwazmy, ze Maria
Sktodowska wiasnie dlatego wyjechata z Polski, bo nie mogta tu
studiowad. W filmie z lat 50. pt. Irena do domu widzimy, jak trudno
zonie majgcej dziecko byto po prostu podjgc prace, a juz w zawodzie
taksowkarza — zgroza.
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Z czego moze wynikacé, Ze rodzic tak mowi

Dorostym trudno jest wytrzymac zto$¢, dlatego uzywajg zaklecia,
by wytaczyc¢ ja u dziecka. Powodéw moze by¢ wiele.

e Jednym z nich jest to, Ze czasami nie
maja kontaktu ze swoimi potrzebami
i uczuciami — trudno jest im wtedy
wytrzymac ztos$¢ dziecka, mimo ze
ono bardzo wtedy potrzebuje, by
dorosty to wytrzymat, bo wowczas
dostaje wsparcie, ktorego tak bardzo pragnie, gdy w srodku
jego ciata toczy si¢ burza. ,Wtasnie tego potrzebuje dziecko,
by rodzic byt empatyczng skarbonkgna emocje. Oznaczato, ze
jestes obok dziecka, rozumiesz i akceptujesz jego odczucia, ale te
emocije ci¢ nie przyttaczaja. Gdybym miata to do czegos poréw-
nad, to do relacji, jaka jest miedzy psychoterapeutg a pacjentem.
Takie podejScie oznacza, ze mozemy z dystansem obserwowac
na przyktad gniew dziecka, rozumiemy, skad on si¢ bierze, po-
magamy te emocje wyrazic stowami (inaczej: pomagamy znalez¢
akceptowany sposOb wyrazenia gniewu), a przy tym nie karzemy
za zto$¢ i — co wazne — nie przejmujemy tych negatywnych
uczud. Tak samo dziata to przy innych emocjach”2.

« Innym powodem, uciszania ztoscijest lek przed oceng otoczenia.
Kiedy dziecko sie ztoscii wyraza to werbalnie lub niewerbalnie,
moze pojawiac sie obawa, ze jest to oznaka ztego wychowania

lub Ze rodzic nad nim nie panuje. I wtasnie ta che¢ pokazania,

2 P. Perry, Szkoda, ze twoi rodzice nie przeczytali tej ksigzki, Agora, 2020, s. 77.
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ze panuje, ze ma wptyw, ze ma wtadze nad dzieckiem powoduje,

ze zaczyna je uciszad.

» Mozemy tez zaobserwowac, ze po prostu nie ma wsrdd nas,
dorostych, zgody na wyrazanie ztoSci. Oczekujemy, ze wszyscy
wokot nas bedg mili, a jesli co$ nie podoba im sie w naszym
zachowaniu, to ze zatrzymaja to dla siebie.

 Brakuje nam wzorcow reagowania na zto$¢é. Wielu osobom zto$¢
kojarzy sie z agresja, a ta jest formg roztadowania ztosci, nie
zawsze jednak musi si¢ pojawic.

« Nadal w $wiecie, w ktérym ojciec wie lepiej, wygodniej jest, by
dziewczynki byty wychowywane na ulegte, postuszne i bez
kontaktu ze sobg — tatwiej nimi wtedy zarzadzac.

Kiedy méwimy: dziewczynki si¢ nie ztoszczg, to dotykamy obsza-
ru walki o wtadze i dominacje spoteczng —
widac¢ te preferencje na przyktadzie tego, ja-
kie mezczyzni chcg mieé partnerki, a jakie
chca, zeby byty ich corki. Wyniki badania3
z 2020 roku pokazaty, ze mezczyZni jako ogot
mys$lac o zyciowej towarzyszce, preferowali
czesciej ten sam wzor co kobiety mniej wy-

ksztatcone, czyli probowali taczy¢ podejscie partnerki i opiekunki.
Biorac mezczyzn ogdtem, dla wielu z nich kobieta nie powinna by¢
decyzyjna (38%), bezposrednia (32%) i dynamiczna (30%). Te cechy
pokazuja, ze wcigz sporo jest pandéw, u ktoérych nadal pobrzmiewa
patriarchalna nuta — prawdziwa kobieta nie kojarzy im sie z dzia-

3 Badanie zostato zrealizowane dla Narrative Impact przez agencje badawcza 4P
jesienig 2020 roku, w czasie, kiedy na ulicach trwat Strajk Kobiet.
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taniem i ze sprawczo$cig. Woleliby widzie¢ kobiete jako Krolewne

SnieZkg, ale raczej z animacji Disneya z 1937 roku niz z filmu Kro-
lewna Sniezka i Eowca (2012 rok), w ktérym bohaterka nie jest juz

taka cicha i pokorna i nie spedza czasu na $piewaniu z ptaszkami.
Ale wjednej relacji mezczyZzni w swoich preferencjach nie réznili sie

od kobiet —kiedy chodzito o corki. Majac do wyboru z jednej strony

corke uczynna i zawsze usmiechnieta, a z drugiej zaradna i majaca

swoje zdanie, tak samo mezczyzni jak i kobiety wskazywali chetniej

na to, ze powinna by¢ przede wszystkim zaradna. Corki bowiem, tak

jak synowie, juz nie zostaja w domu, gdzie maja by¢ ozdoba, a dla

rodzicoéw wsparciem. Dzi§ wyfruwajg z rodzinnego gniazda i muszg

sobie same poradzi¢. Obecnie nie ma tez co liczy¢ na stato$¢ meza,
zwtaszcza pierwszego, wiec niezaleznosc jest w cenie.

Trudno sie dziwi¢, ze ich corki — ktére wychodzity thtumnie na
Strajk Kobiet—tezZ nie chcag, Zeby kto$ im ustawiat §wiat. Ich bohater-
ki to Lara Croft, Katniss Everdeen z Igrzysk Smierci, Rey z Gwiezdnych
wojen, Ariaz Gry o tron czy Fleabag. To nie jest Zosia z Pana Tadeusza,
dlaktorejjak Tadeusz zrobi, tak bedzie dobrze. Inie po to ojcowie wy-
sytaja swoje corkina karate, zeby ich gtéwnymi cechami byty uczyn-
nosc¢ i uSmiech. Przypomina si¢ tu rysunek satyryczny, w ktérym
ojciec instruuje corke, ze kiedy ktos jej bedzie chciat zrobi¢ krzyw-
de, moze go trzasna¢ w gtowe szpadlem. I Ze tak, moze by¢ r6zowy...
Kiedy spojrzymy na preferencje cech, jakie powinna mie¢ kobieta,
zwtaszcza prawdziwa kobieta, od strony pokolen, zobaczymy, ze
babcie, matki, cérki znacznie si¢ réznia w okresleniach prawdziwej
kobiety. Na przyktad rodzinnos$¢ byta wskazywana jako pozadana
cecha przez 58% seniorek, ale juz tylko przez 35% corek. Zas nieza-
leznos¢ jako ceche prawdziwej kobiety wskazywato 40% najmtod-
szych kobiet i tylko 28% najstarszych respondentek.
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Obraz ,prawdziwej” kobiety, czyli typ
idealny lub po prostu typ spotecznie prefe-
rowany, zalezy od roli kobiety. Ojcowie widza
wiec corki-bohaterki, ktore ratuja Swiat ni-
czym disneyowska Vaiana, ale przy partner-
ce chcg sie czu¢ mesko: zeby ich podziwiata,

stala za nimi murem, nie ztoscita si¢ i pozwalata im decydowa¢,
zwlaszcza gdy obszar decyzyjny wspotczesnego mezczyzny czesto
nie znajduje si¢ w pracy, w ktorej musi si¢ podporzadkowa¢. Dla
wielu starszych ludzi kobieta musi by¢ dobra i przyzwoita — nie
moze przeklina¢, nie powinna wyraza¢ gniewu, bo tylko mezczy-
znom przystaje czué stuszny gniew. Jesli przyjrzymy si¢ wynikom
badan, zauwazymy, ze potowa kobiet mogta okresla¢ idealng kobiete
jako: rodzinna, troskliwg, chroniacg bliskich, a okoto 40% takze
wrazliwg i cierpliwg oraz jednoczesnie niezalezng i pewna siebie.
Czy da sie to pogodzi¢? Raczej tak — oto troszczgca si¢ o innych,
ale i pewna siebie Daenerys Targaryen z Gry o tron. Bohaterka chce
znie$¢ niewolnictwo, dba o to, aby kobiety nie doswiadczaty prze-
mocy seksualnej, a przy tym jest pewna siebie i bardzo niezalezna,
zwlaszcza w dazeniu do wiadzy. Kiedy ma juz swoj udziat we wtadzy,
nikt jej nie powie, ze ztos¢ pieknosci szkodzi.

Bo ztos¢ pigknosci szkodzi. Tymczasem, jak si¢ okazuje, coraz
mniej istotne dla wspotczesnej kobiety i kobiecosci sg cechy wygladu,
ktérymi ma wabic i czarowac. Nie oznacza to, ze ma to by¢ dla niej
niewazny obszar, ale tez nie jest to obszar kluczowy i definiujacy

kobiecy site.
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Jak mozesz zdja¢ moc zaklecia

Po pierwsze —Kkiedy jeste$ pod wptywem
tego zaklecia, mozesz sprawié, ze w kon-
cu spotkasz sie ze swojg ztoScig. Zdajemy
sobie sprawe, ze brzmi to bardzo ogdlnie,
a u niektérych moze wywota¢ u$miech niedowierzania, ale to na-
prawde wazne. Jesli jest to emocja, ktorej nie znasz, bo przez wiele
lat byta gteboko upychana, przykrywana poczuciem winy lub wsty-
dem, to mozesz jg sobie wyobrazac jako jakie$ monstrum mogace
cie pozre¢. Pamietam jedno ze spotkan z psychodramy, kiedy Ania,
kobieta lat 35, postanowita zobaczy¢ swojg zto$¢. Gdy wyszta na
$rodek grupy, byta w tak duzym napieciu, Ze trudno jej byto nawet
mowic, bata si¢ swojej ztosci, bata sig, ze moze by¢ krzywdzaca dla
innych. Podczas pracy zobaczyta, ze zto$c¢ jest przykryta bezrad-
noscig, lekiem i poczuciem winy i ze tak naprawde moze by¢ jej sita.
Sposobem na odczarowanie tego zaklecia moze by¢ nauka od-
czytywania, odkrywania w sobie i docierania do rozumienia catej
palety doswiadczanych emocji. Pod wybuchami ztosci czesto ukryte
sg inne emocje, ale takze lek przed odrzuceniem, skrzywdzeniem
czy opuszczeniem. Swiadomo$é swoich stanéw emocjonalnych po-
zwala dbac o siebie, o0 swdj dobrostan, a przede wszystkim pozwala
budowac poczucie bezpieczenistwa.
« Jesli czujesz smutek, to jest to powdd do tego, zZeby zaptakac.
e Jesli pojawia sie bezradnos¢, to mozesz prosic¢ o pomoc.
« Jesli dopada cie¢ zniechecenie, to mozesz po prostu posiedzie¢
iprzeczekac ten stan.
e Jesli odczuwasz lek lub strach, to mozZesz o tym komu$ powie-
dzieé i poszuka¢ wsparcia.
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Kolejnym polem do pracy jest wyrazanie, czyli komunikowanie
ztos$ci w relacjach. Warto pozwoli¢ sobie na do§wiadczenie tego, ze
wyrazona zto$¢ nie szkodzi urodzie. Jezeli jest to trudne i brakuje
wzorca, jak mowié, by zto$¢ nie byta ranigca, mozna wzia¢ udziat
w specjalnie do tego przeznaczonych warsztatach i po¢wiczy¢ w bez-
piecznym Srodowisku.

W tym wyrazaniu zto$ci w relacjach chodzi o zaznaczanie swo-
ich granic. Aby by¢ asertywna, musisz wiedzie¢, czego chcesz. Nie

mozesz by¢ asertywna, jesli nie uznasz

tego, ze zto$¢ czasami pojawi sie w to-

bie jako informacja — tylko tyle i az tyle.

Przyjetaizaakceptowana bedzie ci stuzyé.

Z kolei $wiadomo$¢ siebie pozwala budo-
wac gtebokie, prawdziwe i bliskie relacje. Jesli potrafisz zaznaczy¢
swoje granice, czujesz sie bezpiecznie, a tylko wtedy mozZesz dac
bezpieczenstwo drugiej osobie.

Mozesz si¢ tez inspirowa¢ kobietami, ktdre postanowity grac
swoja role niezaleznie od oczekiwan otoczenia. Popatrz na sports-
menki, ktore chcg sie wydosta¢ z przymusu tadnego wygladania.
Na olimpiadzie w Tokio ukarano grzywna kobiecg reprezentacje
Norwegii w plazowej pitce recznej. Za to, ze pitkarki zatozyty do
gry szorty zamiast wycietych majtek od bikini. Zatozyty szorty do-
ktadnie takie, jakie mieli meZczyZni na meczu z Bulgaria. ZatoZenie
szortow na pupy zawodniczek ztamato przepisy poprzez zastonienie
posladkéw i gérnej czesci ud. Jeszcze przed startem dziatacze nor-
wescy wystali do Europejskiej Federacji Pitki Recznej prosbe o to, by
mozna byto gra¢ w stroju, w ktérym nie trzeba epatowac¢ widokiem
gotych potaci ciata — w plazowej odmianie pitki recznej od 2012
roku obowigzuja stanik sportowy oraz majtki, ktére mogg mie¢ nie
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wiecej niz 10 cm dtugo$ci, musza by¢ obciste, a takze mie¢ naciecie

w kierunku gornej czesci nogi. Tak, Zeby wizualnie nogi byto wiecej.
Ale pro$be odrzucono, dodajac informacje, ze za ztamanie przepisow

0 stroju grozi grzywna 1500 euro. Kiedy norweski zwigzek posta-
nowit przyjac te grzywne na siebie, by zawodniczki miaty wiekszy
komfort gry, EHF zagrozilo ostrzejszymi karami i dyskwalifikacja.
Norwezki graty wiec w typowych majtkach, ale zmienity stroje na

ostatni mecz. Che¢ zmiany stroju ttumaczyty tym, ze noszenie bikini

jest niepraktyczne w trakcie miesigczki, a czasem upokarzajace z po-
wodu zachowania kibicéw. Piosenkarka Pink zaoferowata pokrycie

kosztow kary z witasnej kieszeni. Na Twitterze napisata: ,Jestem

dumna z Norwezek za protestowanie przeciwko bardzo seksistow-
skim zasadom dotyczacym ich ubioru. EHF powinna zosta¢ ukarana

za seksizm. Brawo dla Was, drogie Panie. Chetnie zaptace za Was

grzywne. Tak trzymac”.

Tymeczasem na turnieju zadna meska druzyna nie zostata uka-
rana za granie w szortach ani zadnej nie zaproponowano wycietych
slipow.

W tej awanturze o majtki nie chodzi przeciez o same majtki,
ale o mozliwo$¢ decydowania o sobie, o branie pod uwage czyjegos
zdania i réwne warunki dla wszystkich w zobowigzaniu do bycia
pieknym. Norwezkom by¢ moze powtarzano: ztos¢ pigknosci szkodzi,
ale wiasnie w tym momencie wolaty mie¢ wygodniej niz pieknie.
[ nakazowa postawa EHF wywotata u nich zto$¢. Nie chodzito tu
o pokrzykiwanie, awantury, rzucanie talerzami, ale o sit¢ do wtas-
nego dziatania.
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Zmier swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % -
http:/program-partnerski.helion.pl
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SEOWA, KTORE NISZCZA
SEOWA, KTORE BUDUJA

Od poczatku naszego zycia funkcjonujemy wsrod stow. To one nas
stwarzaja i ksztattuja, kiedy jesteSmy matymi i starszymi dzieémi —
istotami najbardziej wrazliwymi i bezbronnymi wobec przekazu ze
strony rodzicéw, dziadkéw czy opiekunéw w przedszkolu i szkole.
Stowa nadaja nam tozsamos$¢, stowami jestesmy ubierani albo w site
i poczucie wlasnej wartosci, albo w oczekiwania spoteczne, ktore
moga powodowacé w nas lek, unieruchamiaé. Stowa tworza wzorce
myslenia i dziatania, z ktérymi kazdy z nas nieswiadomie idzie
przez zycie.

Takie stowa sg jak zaklecia. Moga odebraé glos, bo ,,dzieci i ryby
glosu nie majg”. Moga zamrozi¢ emocje, bo ,,chtopaki nie ptacza”.
Moga zastonié potrzeby — ,nie réb klopotu”. Moga zabrac¢ odwage
wyrazania siebie, gdy wciaz stychac: ,nie wydziwiaj”. Moga uspic¢

w nas zycie na diugie lata. Na szczescie od stdw-zakleé w dorostym
zyciu mozemy sie uwolni¢. Kiedy uswiadomimy sobie, ktére fatalne
sformutowanie steruje akurat nami, mozemy je z siebie zrzucié,
odwotujac sie do innych, uzdrawiajacych stéw; mozemy stworzyc
dla siebie nowa rzeczywistos¢ i stac sie w pelni soba. Bo stowa maja
moc. Niszczaca lub uzdrawiajaca. I tylko od nas ostatecznie zalezy,
do ktérych sie odwotamy.
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