








Nie ma co się oszukiwać, nie każdy może 
zostać gwiazdą sportu. Największe laury 
i miłość tłumów zastrzeżone są dla nie-
licznych, a reszta skazana jest na total-
ne przeciętniactwo. Stąd popularność 
specjalnych aerodynamicznych butów 
do biegania czy tytanowych kijów golfo-
wych. Nie chodzi przecież o lepsze wyni-
ki w sporcie. Rzecz w tym, by wyglądać 
profesjonalnie i choć odrobinę odróżnić 
się od reszty sportowego planktonu.

Tylko twoje krzesełko
Firmy zajmujące się personalizacją sprzę-
tu sportowego, czyli dostosowywaniem 
go do indywidualnych potrzeb klientów, 
lansują modę na sportowy indywidualizm. 
Naśladowanie gwiazd sportu jest już pas-
sé. Teraz czas na naszą własną inwencję 
i pokazanie, że nawet na stoku narciar-
skim, okutani od stóp do głów w kombine-
zon i wiązania, mamy swój niepowtarzalny 
styl. W dodatku indywidualizm to już nie 
luksus, na który stać nielicznych. Rosną-
ca liczba sklepów z personalizowanym 
sprzętem sprawia, że wyposażenie skro-
jone na miarę staje się dostępne dla każ-
dego. Amerykański sklep Personalization 
Mall przekonuje, że właściwie w każdym 
sporcie jest miejsce na indywidualizm. Od 
kart dla hazardzistów z monogramem lub 
zdjęciem właściciela po możliwość zapro-
jektowania ornamentów ozdabiających 
krzesełko wędkarskie. Jednak najszer-
sza oferta skierowana jest do pasjonatów 
golfa. W tym sporcie odpowiedni styl jest 
równie ważny jak celne trafienie do dołka. 
Właśnie dlatego Personalization Mall daje 
możliwość samodzielnego zaprojektowa-
nia wszystkich elementów stroju golfowe-
go. O krok dalej idzie firma Golfsmith. Jak 
wiadomo, pole golfowe służy nie tylko re-
kreacji, ale także, a może przede wszyst-
kim, zawieraniu biznesowych znajomości. 
Ale jak odróżnić prezesa banku od szere-
gowego księgowego? Golfsmith, interne-
towy sklep dla golfistów, oferuje kije, na 
których właściciel może wygrawerować 
nie tylko swoje nazwisko, ale także zaj-
mowane przez siebie stanowisko. Dzięki 
takim „kijowym wizytówkom” łatwo zo-
rientować się w trakcie gry, przy którym 
dołku zostać dłużej albo komu dać fory.

Sam sobie narysuj 
Okazuje się, że sprzęt tworzony na spe-
cjalne zamówienie klienta dodaje polotu 
nawet osobom, które nie mają zielonego 

pojęcia o danej dziedzinie sportu. Nasza 
firma zorganizowała integracyjny obóz 
narciarski. To jedno z  takich wydarzeń, 
kiedy albo można się wyróżnić albo kom-
pletnie zbłaźnić – mówi Paulina, product 
manager w  jednej z warszawskich firm 
farmaceutycznych. Problem w tym, że już 
kilka razy próbowałam nauczyć się jazdy 
na nartach i nigdy mi się nie udawało, więc 
sama myśl o obozie narciarskim była dla 
mnie męczarnią – przyznaje. Z pomocą 
Paulinie przyszła jej własna pomysłowość, 
poczucie humoru oraz talent plastyczny, 
gdyż namalowała kilka pasków komikso-
wych o swoich nieudanych zmaganiach 
na stoku. Następnie, korzystając z oferty 
firmy Scotty Bob, zamówiła nadruk ko-
miksu na swoich nartach. Narty zrobiły 
furorę, a koledzy z pracy prześcigali się 
w oferowaniu lekcji jazdy – śmieje się Pau-
lina. I przy okazji, w całym zamieszaniu 
wywołanym moimi nartami, nauczyłam 
się wreszcie jeździć – dodaje.
Osoby chcące pochwalić się swoim talen-
tem plastycznym mogą to również zrobić 
za pośrednictwem firm Zazzle oraz Board 
Pusher, które zajmują się zamieszczaniem 
indywidualnych aplikacji graficznych na 
deskorolkach. Jeśli kiedykolwiek przyda-
rzy się wam integracyjny wyjazd desko-
rolkowy z kolegami z pracy, sprzęt z ry-
sunkiem własnego autorstwa będzie jak 
znalazł. Także w sportach zespołowych 
znajdzie się miejsce dla indywidualistów. 
Na piłkach można nadrukować naszą po-
dobiznę, logo drużyny czy okrzyk zagrze-
wający do boju. Jednym słowem wszyst-
ko, co uprzyjemni grę. Firma Personalized 
Sport Balls umożliwia umieszczanie na-
druków dosłownie na wszystkim – od pi-
łek do siatkówki po krążki hokejowe. Zaś 
spragnionym sportowych triumfów firmy 
oferują szeroką gamę pucharów. Wystar-
czy zamówić stosowną dedykację i  już 
puchar zdobi nasze biurko i łechce ego.

Sprzęt dla niewymiarowych
Zindywidualizowany sprzęt może służyć 
nie tylko radosnej działalności twórczej 
i łechtaniu ego. To również dobre rozwią-
zanie dla osób, które z jakiegoś powodu 
nie mogą korzystać ze standardowego 
sprzętu sportowego. Jestem bardzo wy-
soki, ale mam dosyć krótkie ręce – mówi 
Artur, student iberystyki oraz zapalony ro-
werzysta – zupełnie mi to nie przeszkadza 
na co dzień, ale kompletnie uniemożliwia 
jazdę na rowerze. Typowe modele z jednej 

strony są dla mnie za małe, z drugiej – 
ledwo dosięgam w nich kierownicy. Artur 
zamówił rower w kanadyjskiej firmie La 
Cordee, w której każda część sprzętu 
dobierana jest zgodnie z wymiarami po-
danymi przez klienta. Rower kosztował 
dużo więcej niż typowy model z polskiego 
sklepu, a samo jego sprowadzenie z Ka-
nady było dość kosztowne i czasochłon-
ne, ale było warto. Wreszcie mogę jeździć 
na rowerze bez obciążania kręgosłupa 
– mówi Artur.

Zindywidualizowany sprzęt sportowy służy 
zatem zarówno osobom, które z powo-
dów zdrowotnych nie mogą korzystać 
z  powszechnie dostępnych modeli, jak 
i  tym, którzy chcą błyszczeć na boisku 
lub korcie i połechtać swoje ego. Jednak 
w tej  pogoni za indywidualizmem warto 
zachować pewien umiar. Zanim objawi-
my światu nasze niepowtarzalne i  jedy-
ne w swoim rodzaju sportowe wdzianka 
i piłki, warto opanować chociaż podstawy 
danej dziedziny sportu. Jeśli dostaniemy 
ostre cięgi od naszego przeciwnika, a na 
koszulce będzie widniało buńczuczne „Je-
stem niezwyciężony”, przegrana będzie 
bolała jeszcze bardziej.�
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Wstyd Krzysztofa: „Wstydzę się tego 
tak, że nadal czerwienieją mi uszy i robi 
mi się w nie gorąco, kiedy o tym myślę. 
Mój przyjaciel, miły facet, zakochał się 
w bardzo brzydkiej kobiecie. Grubej, ni-
skiej, z nieładnymi, krzywymi zębami. Nie 
rozumiałem czemu? Co on w niej widzi? 
Co w niej jest? I może chciałem się do-
wiedzieć? Tak czy siak – przespałem się 
z nią. Dowiedziałem się tylko jednego –
sekretem tej miłości na pewno nie był 
superseks. Ale do dziś nie mogę mojemu 
przyjacielowi spojrzeć w oczy. Właściwie 
od wtedy zacząłem go unikać”. 
Wstyd Marka: „Na wakacjach na Krecie 
w pubie spotkałem piękną dziewczynę, 
która ruszała się tak, jakby nie miała nogi. 
Powiedziałem do niej: «Ty, lalka, chodzisz 
tak, jakbyś nie miała nogi». Na co ona: 
«Bo nie mam». I podciągnęła spodnie, 
żeby mi pokazać protezę”. 
Czemu nie potrafimy kopać dziur w be-
tonowej podłodze, żeby móc się w nich 
schować? Ewolucja, dając nam poczu-
cie wstydu, powinna nas też wyposażyć 
w tę umiejętność.
Wstyd Beaty: „Raz w życiu, tylko raz(!) 
przespałam się z żonatym facetem. To 
było po imprezie integracyjnej, na której 
było stanowczo za dużo alkoholu i chęci 
integrowania się. Ktoś oczywiście do-
niósł o tym jego żonie i ta przyszła do 
firmy, do mnie. Obejrzała mnie i powie-
działa, że kilka miesięcy temu stracili 
dziecko. Myślałam, że się zabiję własną 

pięścią i, chcąc jej jakoś zrekompen-
sować tę potworność – stratę dziecka 
i  zyskanie puszczalskiego męża, po-
wiedziałam półżartem: «Nie martw się, 

przecież możecie mieć nowe dziecko». 
Myślę, że nie udałoby mi się rozśmieszyć 
tym nawet rodziny Adamsów”.

Ratunek dla duszy 
zawstydzonej
Anna Dodziuk, psychoterapeutka, au-
torka m.in. książki „Wstyd” wydanej przez 
Instytut Psychologii Zdrowia: – Dlaczego 
mimo upływu lat wstydzimy się czegoś, 
o czym już nikt nie pamięta? Bo mamy 
małe szanse odreagować to uczucie. 
A nieodreagowany wstyd kumuluje się 
w nas i nawet drobne wydarzenie go 

uaktywnia. To tak, jakbyśmy siedzieli 
na beczce wstydu i każda aluzja, któ-
ra nam o nim przypomni, była jak iskra 
inaugurująca wybuch rumieńców, koła-
tanie serca i chęć ukrycia się w mysiej 
dziurze. Dlaczego mamy niewiele możli-
wości, by wstyd odreagować? Po pierw-
sze dlatego, że skrzętnie go ukrywamy. 
W naszej kulturze żadne ostre emocje 
nie mają prawa bytu. Uczy się nas od 
dziecka, że nie wolno ich okazywać, 
że człowiek kulturalny jest powściągli-
wy. Po drugie – mało kto umie słuchać 
opowieści o wstydliwym wydarzeniu, 
bo… to budzi jego własny wstyd! Je-
śli rzecz wydarzyła się dawno, mówi-
my: „Nie ma co grzebać w przeszłości.  
Lepiej o tym zapomnieć”. 
Po trzecie – nie możemy wstydu odre-
agować, bo wstydzimy się tego, że się 
wstydzimy! Dlaczego? Bo wstyd budzi 
w  nas wątpliwości co do nas samych. 
Skoro bowiem taką straszną rzecz zro-
biliśmy, to może nie jesteśmy dobrymi 
ludźmi? Albo jesteśmy nieudacznikami? 
Nie chcemy o tym myśleć, więc ukrywa-
my wstyd przed samym sobą, a nasza 
beczka pęcznieje. 

Wstyd jako droga do 
poznania samego siebie 
Wstyd odsłania nierozpoznane przez 
nas aspekty naszej osobowości. A  to 
ma swoje dobre strony bo może nas skło-
nić do pracy nad sobą, samorozwoju. �>>

Wstydzę się swojego 
ciała, wstydzę się 
tego, że jestem 
dziewicą, albo  
że nie jestem.  
Ale dziś o wstydzie, 
który wynika z tego, 
co kiedyś zrobiliśmy  
i o czym nie chcemy 
pamiętać. I choć 
minęły lata, nadal 
czerwienimy się  
na wspomnienie  
minionej sytuacji.
TEKST: beata pawłowicz
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Ale trzeba mieć odwagę, aby – jak mówi 
Sherlock Holmes – stanąć oko w  oko 
z prawdą. A to czasem straszniejsze niż 
bezpośrednia konfrontacja z tygrysem. Od-
słonięcie się przed samym sobą stanowi 
sedno i sens wstydu: 
Krzysztof: „Dobra, wiem. Miałem przyja-
ciela, ale bezwzględnie przyprawiłem mu 
rogi. Jestem zdolny do podłych rzeczy”. 
Marek: „Bywam chamem. Może dla-
tego, że śmieszy mnie czarny humor?”.
Beata: „Brak mi zupełnie empatii. Gdzie jest 
jakiś kurs? Albo tabletki na jej rozwój?”.
Wstyd może nam pomóc poznać, kim 
naprawdę jesteśmy. I  jeśli odważnie 
spojrzymy mu w  twarz, mamy szansę 
poprawić się. Nikt nie jest dokonały. 
Marcin: „Jestem królem obciachu. Na 
imprezie rozmawiam o różnicach kultu-
rowych, innych kanonach piękna. Moja 
rozmówczyni jest zwyczajna, ale miła. 
Kiedy jednak mówię: «Czarni mężczyźni 
w Polsce wybierają sobie zawsze brzy-
dule» – ona zmienia się w oka mgnieniu. 
Nie wiem, o co chodzi, aż tu podchodzi 
do nas Sudańczyk, okazuje się – jej mąż. 
Próbuję jakoś wybrnąć z sytuacji: «To tyl-
ko teoria i są od niej wyjątki – na przykład 
ty jesteś bardzo ładna» – ale nie na wiele 
się to zdaje. Jestem spalony. Wszyscy 
patrzą na mnie wilkiem, zostaję uznany 
za rasistę”. Wstyd bywa konstruktywny, 
jeśli nie tylko sygnalizuje nam, że nasze 

relacje ze światem wymagają naprawy, 
ale też sprawia, że je naprawiamy.
Marcin: „Miałem jeszcze jedną, podob-
ną wpadkę i po niej więcej publicznie nie 
wygłaszałem swoich kontrowersyjnych, 
tak je dziś nazwę, teorii. Ale przemy-
ślałem to: ja nie jestem rasistą, tylko  
dostrzegam różnice kulturowe. Więc  
nie mam czego się wstydzić. Ale gadać 
za dużo też nie ma sensu, zwłaszcza że 
mogę tym kogoś urazić”.  

Jak pomóc sobie i przestać 
się wstydzić? 
Anna Dodziuk: „Droga jest tylko jed-
na, taka sama jak w wypadku radze-
nia sobie z  innymi trudnymi uczucia-
mi: opowiedzieć komuś  o  tym, co 
się stało, czego się wstydzimy. A  jeśli  
to niemożliwe – opisać wydarzenie. 
Każde uzewnętrznienie to  rozładowa-
nie naszej beczki ze wstydem. Profilak-
tyka wstydu? Jeśli zrobimy coś, o czym 
wiemy, że będzie nas zawstydzać  
do końca naszych dni, spróbujmy  
od razu temu przeciwdziałać. Jeśli zro-
biliśmy komuś przykrość – przeprośmy. 
Zapewnijmy, że nie chcieliśmy, że nam 
przykro. To naprawdę pomaga. Poszu-
kajmy zadośćuczynienia. Nie brońmy 
się przed wstydem przy pomocy zło-
ści (to taka idiotka, że jej się należało).  
Pomaga tylko na chwilę, a  potem 

dokłada nam wyrzutów sumienia.  
Bo przecież wiemy, jak jest naprawdę. 
Ale jeśli jest nam wstyd, bo nam się 
spódnica u  cioci na imieninach roz-
pięła, podzielmy się z kimś tą historią 
– zwykle potem przechodzi”.  

Gdy wstydzimy się za innych
Wstyd Anety: „Byłam singlem, kiedy 
poznałam fajnego Niemca pracującego 
w Warszawie. Spędziliśmy razem kil-
ka wolnych majowych dni i na następ-
ny weekend zaprosiłam go na grilla do 
znajomych. To była zupełna porażka. 
Zachowywał się jak cham, bekał, klął, 
szczypał gospodynię. Nie wiem, co mu 
tam w Berlinie naopowiadali o Polakach, 
ale byłam tak zażenowana jego zacho-
waniem, że przez kilka lat unikałam tych 
znajomych. Z Niemcem też więcej się 
nie spotkałam”. 
Wstyd Tomka: „To stara sprawa, byłem 
wtedy na studiach, ale nadal wolałbym, 
żeby nikt o  tym nie wiedział. Pewne-
go dnia mój ojciec upił się, czasem pił 
za dużo. Zdarzyło mu się więc usnąć 
na trawniku przed domem. Po prostu 
w garniturze i z teczką zaległ na traw-
niku. Zanim mama go zabrała do domu, 
dzieci sąsiadów się z niego naśmiewały. 
Przez kilka miesięcy unikałem wycho-
dzenia na ulicę w porze, gdy można tam 
było spotkać sąsiadów”. 

Wstyd za innych to sygnał, że przekroczyli 
uznawane przez nas granice. I my sobie 
tego nie życzymy. Ale też nie jesteśmy tymi, 
którzy powinni czuć zażenowanie. Tomek 
nie jest swoim ojcem i jeśli jeszcze odczu-
wa wstyd za tatę, to znaczy, że nie przeciął 
łączącej go z nim pępowiny. A to, że Aneta 
tak bardzo przeżyła złe zachowanie ledwo 
poznanego znajomego, może świadczyć 
o tym, że sama siebie nie lubi i często się 
siebie wstydzi. Dlatego łatwo budzi się 
w niej niepokój, czy przypadkiem nikt nie 
dostrzeże w tej sytuacji także jej winy? Ci, 
za których się wstydzimy, nie są dobrymi 
towarzyszami życia, a nawet weekendo-
wego odpoczynku. 

Nie bój się oceny
Wstyd Dagi: „Upiłam się i zwymiotowa-
łam. Taka była moja pierwsza randka z Ro-
bertem. Przed wyjściem z domu wzięłam 
jakieś prochy od siostry na uspokojenie, 
wypiłam dwa drinki i mnie ścięło. Mój nowy 
chłopak zajął się mną troskliwie, ale pew-
nie byśmy się więcej nie spotkali, gdybym 
mu jasno nie powiedziała, co się stało. Nie 
mówiliśmy więcej o tym, choć od dwóch 
lat jesteśmy małżeństwem”.   
Wstyd to też lęk przed oceną innych. 
I  jeśli jest on tak wielki, że nie możemy 
sprawdzić, czy ta ocena jest faktycz-
nie aż tak druzgocąca – sadzamy się 
na pękającej w szwach beczce wstydu. 

Uwolnić nas może tylko szczera rozmo-
wa. Jeśli wstyd komunikuje nam, że to my 
przekroczyliśmy ważne dla nas granice, 
warto się z nim skonfrontować, ponieważ 
to daje nam szansę na niepowtarzanie 
własnych błędów. Ale jeśli mu zaprzeczy-
my, możemy wpakować się w kłopoty. 
Zwłaszcza jeśli wydaje się nam, że najle-
piej wstyd zagłuszyć. Najskuteczniejszy 
w tym  jest alkohol. Tak powstaje błęd-
ne koło: pijemy i robimy coś, czego się 
wstydzimy. A potem musimy znów się 
napić, by przełamać wstyd i spotkać się 
z ludźmi. Zdaniem Anny Dodziuk, wstyd 
to częsty powód alkoholizmu. 

Zawstydzani na starcie
Uniesienie brwi, kręcenie głową, groże-
nie palcem – kto tych gestów nie zna? 
Od dzieciństwa wychowuje się nas, za-
wstydzając: „Jak mogłaś tak się pobru-
dzić, wstyd!”; „Ale będzie ci wstyd, jak 
tato się dowie”. I  choć już od dawna 
nie brudzimy się przy jedzeniu i nie si-
kamy w majtki, wstyd z dzieciństwa to 
pierwsza, często bardzo gruba warstwa 
w naszej beczce. Jeśli było go za dużo 
– cokolwiek zrobimy jako dorośli, będzie 
nam wstyd. Pomóc na wieczne zawsty-
dzanie może nam wtedy tylko wysypanie 
wstydu z naszej beczki. Najlepiej zrobić 
to profesjonalnie, na kozetce u psycho-
terapeuty. Powodzenia.�


