











Nie ma co sig oszukiwac, nie kazdy moze
zosta¢ gwiazdg sportu. Najwieksze laury
i mitos¢ ttumow zastrzezone sa dla nie-
licznych, a reszta skazana jest na total-
ne przecietniactwo. Stad popularnosé
specjalnych aerodynamicznych butéw
do biegania czy tytanowych kijéw golfo-
wych. Nie chodzi przeciez o lepsze wyni-
ki w sporcie. Rzecz w tym, by wygladac
profesjonalnie i cho¢ odrobine odréznic¢
sie od reszty sportowego planktonu.

TYLKO TWOJE KRZESEXKO

Firmy zajmujgce sie personalizacijg sprze-
tu sportowego, czyli dostosowywaniem
go do indywidualnych potrzeb klientow,
lansujg mode na sportowy indywidualizm.
Nasladowanie gwiazd sportu jest juz pas-
sé. Teraz czas na nasza wtasng inwencje
i pokazanie, ze nawet na stoku narciar-
skim, okutani od stép do gtéw w kombine-
zon i wigzania, mamy swoj niepowtarzalny
styl. W dodatku indywidualizm to juz nie
luksus, na ktéry stac nielicznych. Rosna-
ca liczba sklepéw z personalizowanym
sprzetem sprawia, ze wyposazenie skro-
jone na miare staje sie dostepne dla kaz-
dego. Amerykanski sklep Personalization
Mall przekonuije, ze wtasciwie w kazdym
sporcie jest migjsce na indywidualizm. Od
kart dla hazardzistéw z monogramem lub
zdjeciem wiasciciela po mozliwos¢ zapro-
jektowania ornamentéw ozdabiajgcych
krzesetko wedkarskie. Jednak najszer-
sza oferta skierowana jest do pasjonatow
golfa. W tym sporcie odpowiedni styl jest
réwnie wazny jak celne trafienie do dotka.
Witasnie dlatego Personalization Mall daje
mozliwos¢ samodzielnego zaprojektowa-
nia wszystkich elementéw stroju golfowe-
go. O krok dalej idzie firma Golfsmith. Jak
wiadomo, pole golfowe stuzy nie tylko re-
kreacji, ale takze, a moze przede wszyst-
kim, zawieraniu biznesowych znajomosci.
Ale jak odrézni¢ prezesa banku od szere-
gowego ksiegowego? Golfsmith, interne-
towy sklep dla golfistow, oferuje kije, na
ktérych wtasciciel moze wygrawerowac
nie tylko swoje nazwisko, ale takze zaj-
mowane przez siebie stanowisko. Dzigki
takim ,kijowym wizytéwkom” tatwo zo-
rientowac sie w trakcie gry, przy ktérym
dotku zosta¢ dtuzej albo komu dac fory.

SAM SOBIE NARYSUJ

Okazuje sig, ze sprzet tworzony na spe-
cjalne zamodwienie klienta dodaje polotu
nawet osobom, ktére nie majg zielonego

pojecia o danej dziedzinie sportu. Nasza
firma zorganizowata integracyjny obdéz
narciarski. To jedno z takich wydarzen,
kiedy albo mozna sie wyrézni¢ albo kom-
pletnie zbtazni¢ — méwi Paulina, product
manager w jednej z warszawskich firm
farmaceutycznych. Problem w tym, ze juz
kilka razy prébowatam nauczy¢ sie jazdy
na nartach i nigdy mi sig nie udawato, wiec
sama mysl| o obozie narciarskim byta dla
mnie meczarnig — przyznaje. Z pomocg
Paulinie przyszta jej wtasna pomystowos¢,
poczucie humoru oraz talent plastyczny,
gdyz namalowata kilka paskéw komikso-
wych o swoich nieudanych zmaganiach
na stoku. Nastepnie, korzystajgc z oferty
firmy Scotty Bob, zamoéwita nadruk ko-
miksu na swoich nartach. Narty zrobity
furore, a koledzy z pracy przescigali sie
w oferowaniu lekcji jazdy — $mieje sie Pau-
lina. | przy okazji, w catym zamieszaniu
wywotanym moimi nartami, nauczytam
sie wreszcie jezdzi¢ — dodaje.

Osoby chcace pochwali¢ sie swoim talen-
tem plastycznym moga to réwniez zrobi¢
za posrednictwem firm Zazzle oraz Board
Pusher, ktére zajmujg sie zamieszczaniem
indywidualnych aplikacji graficznych na
deskorolkach. Jesli kiedykolwiek przyda-
rzy sie wam integracyjny wyjazd desko-
rolkowy z kolegami z pracy, sprzet z ry-
sunkiem wiasnego autorstwa bedzie jak
znalazt. Takze w sportach zespotowych
znajdzie sie miejsce dla indywidualistéw.
Na pitkach mozna nadrukowa¢ nasza po-
dobizne, logo druzyny czy okrzyk zagrze-
wajgcy do boju. Jednym stowem wszyst-
ko, co uprzyjemni gre. Firma Personalized
Sport Balls umozliwia umieszczanie na-
drukéw dostownie na wszystkim — od pi-
tek do siatkdwki po krazki hokejowe. Za$
spragnionym sportowych triumfow firmy
oferuja szerokg game pucharéw. Wystar-
czy zamowi¢ stosowng dedykacje i juz
puchar zdobi nasze biurko i techce ego.

SPRZET DLA NIEWYMIAROWYCH

Zindywidualizowany sprzet moze stuzyé
nie tylko radosnej dziatalnosci twoérczej
i techtaniu ego. To réwniez dobre rozwia-
zanie dla osoéb, ktdre z jakiegos powodu
nie moga korzysta¢ ze standardowego
sprzetu sportowego. Jestem bardzo wy-
soki, ale mam dosy¢ krétkie rece — mowi
Artur, student iberystyki oraz zapalony ro-
werzysta — zupetnie mi to nie przeszkadza
na co dzien, ale kompletnie uniemozliwia
jazde na rowerze. Typowe modele z jednej

strony sg dla mnie za mate, z drugiej -
ledwo dosiegam w nich kierownicy. Artur
zamowit rower w kanadyjskiej firmie La
Cordee, w ktorej kazda czes¢ sprzetu
dobierana jest zgodnie z wymiarami po-
danymi przez klienta. Rower kosztowat
duzo wiecej niz typowy model z polskiego
sklepu, a samo jego sprowadzenie z Ka-
nady byto dos$¢ kosztowne i czasochton-
ne, ale byto warto. Wreszcie moge jezdzi¢
na rowerze bez obcigzania kregostupa
— mowi Artur.

W KAZDYM
SPORGIE JEST
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Zindywidualizowany sprzet sportowy stuzy
zatem zardéwno osobom, ktére z powo-
déw zdrowotnych nie moga korzystac
z powszechnie dostepnych modeli, jak
i tym, ktorzy chcg btyszczeé na boisku
lub korcie i potechta¢ swoje ego. Jednak
w tej pogoni za indywidualizmem warto
zachowaé pewien umiar. Zanim objawi-
my Swiatu nasze niepowtarzalne i jedy-
ne w swoim rodzaju sportowe wdzianka
i pitki, warto opanowac chociaz podstawy
danej dziedziny sportu. Jesli dostaniemy
ostre ciegi od naszego przeciwnika, a na
koszulce bedzie widniato bunczuczne ,Je-
stem niezwycigzony”, przegrana bedzie
bolata jeszcze bardziej. <

E~ISTENCE




AFTER

SLOWLIFE

Foto: Shutterstock.com

Wstyd Krzysztofa: Wstydze sie tego
tak, ze nadal czerwieniejg mi uszy i robi
mi sie w nie gorgco, kiedy o tym mysle.
Moj przyjaciel, mity facet, zakochat sie
w bardzo brzydkiej kobiecie. Grubej, ni-
skiej, z nietadnymi, krzywymi zebami. Nie
rozumiatem czemu? Co on w nigj widzi?
Co w niej jest? | moze chciatem sige do-
wiedzie¢? Tak czy siak — przespatem sie
z nig. Dowiedziatem sie tylko jednego —
sekretem tej mitosci na pewno nie byt
superseks. Ale do dzi$ nie moge mojemu
przyjacielowi spojrze¢ w oczy. Wtasciwie
od wtedy zaczatem go unikac”.

Wstyd Marka: ,Na wakacjach na Krecie
w pubie spotkatem pigkng dziewczyne,
ktora ruszata sie tak, jakby nie miata nogi.
Powiedziatem do niej: «Ty, lalka, chodzisz
tak, jakbys$ nie miata nogi». Na co ona:
«Bo nie mam». | podciggneta spodnie,
zeby mi pokaza¢ proteze”.

Czemu nie potrafimy kopaé¢ dziur w be-
tonowej podtodze, zeby méc sie w nich
schowac¢? Ewolucja, dajgc nam poczu-
cie wstydu, powinna nas tez wyposazyé
w te umiejetnosce.

Wstyd Beaty: ,Raz w zyciu, tylko raz(!)
przespatam sie z zonatym facetem. To
byto po imprezie integracyjnej, na ktérej
byto stanowczo za duzo alkoholu i checi
integrowania sie. Kto$ oczywiscie do-
niést o tym jego zonie i ta przyszta do
firmy, do mnie. Obejrzata mnie i powie-
dziata, ze kilka miesiecy temu stracili
dziecko. Myslatam, ze sie zabije wtasng

piescig i, chcac jej jako$ zrekompen-
sowac te potwornos$¢ — strate dziecka
i zyskanie puszczalskiego meza, po-
wiedziatam potzartem: «Nie martw sie,
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przeciez mozecie mie¢ nowe dziecko».
Mysle, ze nie udatoby mi sie rozémieszy¢
tym nawet rodziny Adamsow”.

RATUNEK DLA DUSZY
ZAWSTYDZONEJ

Anna Dodziuk, psychoterapeutka, au-
torka m.in. ksigzki ,Wstyd” wydanej przez
Instytut Psychologii Zdrowia: — Dlaczego
mimo uptywu lat wstydzimy sie czegos,
0 czym juz nikt nie pamieta? Bo mamy
mate szanse odreagowac to uczucie.
A nieodreagowany wstyd kumuluje sie
w nas i nawet drobne wydarzenie go

uaktywnia. To tak, jakbysmy siedzieli
na beczce wstydu i kazda aluzja, ktd-
ra nam o nim przypomni, byta jak iskra
inaugurujgca wybuch rumiencow, kota-
tanie serca i che¢ ukrycia sie w mysiej
dziurze. Dlaczego mamy niewiele mozli-
wosci, by wstyd odreagowac? Po pierw-
sze dlatego, ze skrzetnie go ukrywamy.
W naszej kulturze zadne ostre emocje
nie majg prawa bytu. Uczy sie nas od
dziecka, ze nie wolno ich okazywag,
ze cztowiek kulturalny jest powsciagli-
wy. Po drugie — mato kto umie stuchaé
opowiesci o wstydliwym wydarzeniu,
bo... to budzi jego wtasny wstyd! Je-
Sli rzecz wydarzyta sie dawno, mowi-
my: ,Nie ma co grzeba¢ w przesztosci.
Lepiej o tym zapomnie¢”.

Po trzecie — nie mozemy wstydu odre-
agowac, bo wstydzimy sie tego, ze sie
wstydzimy! Dlaczego? Bo wstyd budzi
w nas watpliwosci co do nas samych.
Skoro bowiem taka straszng rzecz zro-
bilismy, to moze nie jestesmy dobrymi
ludZmi? Albo jestesmy nieudacznikami?
Nie chcemy o tym mysle¢, wiec ukrywa-
my wstyd przed samym sobg, a nasza
beczka pecznieje.

WSTYD JAKO DROGA DO
POZNANIA SAMEGO SIEBIE

Wstyd odstania nierozpoznane przez
nas aspekty naszej osobowosci. A to
ma swoje dobre strony bo moze nas skto-
ni¢ do pracy nad sobg, samorozwoju. >>
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Ale trzeba mie¢ odwage, aby — jak méwi
Sherlock Holmes — stang¢ oko w oko
z prawdg. A to czasem straszniejsze niz
bezposrednia konfrontacja z tygrysem. Od-
stoniecie sie przed samym sobg stanowi
sedno i sens wstydu:

,Dobra, wiem. Miatem przyja-
ciela, ale bezwzglednie przyprawitem mu
rogi. Jestem zdolny do podtych rzeczy”.

,Bywam chamem. Moze dla-
tego, ze Smieszy mnie czarny humor?”.
»Brak mi zupetnie empatii. Gdzie jest
jakis kurs? Albo tabletki na jej rozwo;?”.
Wstyd moze nam poméc poznaé, kim
naprawde jestesmy. | jesli odwaznie
spojrzymy mu w twarz, mamy szanse
poprawi¢ sie. Nikt nie jest dokonaty.
y2Jestem krélem obciachu. Na
imprezie rozmawiam o réznicach kultu-
rowych, innych kanonach piekna. Moja
rozmowczyni jest zwyczajna, ale mita.
Kiedy jednak moéwie: «Czarni mezczyzni
w Polsce wybierajg sobie zawsze brzy-
dule» — ona zmienia sie w oka mgnieniu.
Nie wiem, o co chodzi, az tu podchodzi
do nas Sudanczyk, okazuje sie — jej maz.
Prébuije jakos wybrna¢ z sytuacii: «To tyl-
ko teoria i sg od niej wyjatki — na przyktad
ty jeste$ bardzo tadna» — ale nie na wiele
sie to zdaje. Jestem spalony. Wszyscy
patrzg na mnie wilkiem, zostaje uznany
za rasiste”. Wstyd bywa konstruktywny,
jesli nie tylko sygnalizuje nam, ze nasze

relacje ze swiatem wymagajg naprawy,
ale tez sprawia, ze je naprawiamy.

»Miatem jeszcze jedng, podob-
ng wpadke i po niej wiecej publicznie nie
wygtaszatem swoich kontrowersyjnych,
tak je dzi$ nazwe, teorii. Ale przemy-
Slatem to: ja nie jestem rasistg, tylko
dostrzegam réznice kulturowe. Wiec
nie mam czego sie wstydzi¢. Ale gadac
za duzo tez nie ma sensu, zwtaszcza ze
moge tym kogo$ urazi¢”.

JAK POMOC SOBIE | PRZESTAC
SIE WSTYDZIC?

,Droga jest tylko jed-
na, taka sama jak w wypadku radze-
nia sobie z innymi trudnymi uczucia-
mi: opowiedzie¢ komus$ o tym, co
sie stato, czego sie wstydzimy. A jesl
to niemozliwe — opisa¢ wydarzenie.
Kazde uzewnetrznienie to roztadowa-
nie naszej beczki ze wstydem. Profilak-
tyka wstydu? Jesli zrobimy cos, o czym
wiemy, ze bedzie nas zawstydzaé
do konca naszych dni, sprébujmy
od razu temu przeciwdziata¢. Jesli zro-
bilismy komus przykro$¢ — przeprosmy.
Zapewnijmy, ze nie chcieliémy, ze nam
przykro. To naprawde pomaga. Poszu-
kajmy zadoscéuczynienia. Nie bronmy
sie przed wstydem przy pomocy zto-
Sci (to taka idiotka, ze jej sie nalezato).
Pomaga tylko na chwile, a potem

doktada nam wyrzutéw sumienia.
Bo przeciez wiemy, jak jest naprawde.
Ale jesli jest nam wstyd, bo nam sie
spdédnica u cioci na imieninach roz-
pieta, podzielmy sie z kim$ tg historig
— zwykle potem przechodzi”.

GDY WSTYDZIMY SIE ZA INNYCH

.Byfam singlem, kiedy
poznatam fajnego Niemca pracujgcego
w Warszawie. Spedzilismy razem Kkil-
ka wolnych majowych dni i na nastep-
ny weekend zaprositam go na grilla do
znajomych. To byta zupetna porazka.
Zachowywat sie jak cham, bekat, kiat,
szczypat gospodynie. Nie wiem, co mu
tam w Berlinie naopowiadali o Polakach,
ale bytam tak zazenowana jego zacho-
waniem, ze przez kilka lat unikatam tych
znajomych. Z Niemcem tez wiecej sie
nie spotkatam”.

»10 stara sprawa, bytem
wtedy na studiach, ale nadal wolatbym,
zeby nikt o tym nie wiedziat. Pewne-
go dnia moj ojciec upit sie, czasem pit
za duzo. Zdarzyto mu sie wiec usngé
na trawniku przed domem. Po prostu
w garniturze i z teczkag zalegt na traw-
niku. Zanim mama go zabrata do domu,
dzieci sgsiaddw sie z niego nasmiewaty.
Przez kilka miesiecy unikatem wycho-
dzenia na ulice w porze, gdy mozna tam
byto spotka¢ sgsiadow”.

Wstyd za innych to sygnat, ze przekroczyli
uznawane przez nas granice. | my sobie
tego nie zyczymy. Ale tez nie jestesmy tymi,
ktérzy powinni czu¢ zazenowanie. Tomek
nie jest swoim ojcem i jesli jeszcze odczu-
wa wstyd za tate, to znaczy, ze nie przeciat
taczacej go z nim pgpowiny. Ato, ze Aneta
tak bardzo przezyta zte zachowanie ledwo
poznanego znajomego, moze swiadczy¢
o tym, ze sama siebie nie lubi i czesto sig
siebie wstydzi. Dlatego tatwo budzi sig
w niej niepokdj, czy przypadkiem nikt nie
dostrzeze w tej sytuacii takze jej winy? Ci,
za ktorych sie wstydzimy, nie sg dobrymi
towarzyszami zycia, a nawet weekendo-
wego odpoczynku.

NIE BOJ SIE OCENY

L=Upitam sie i zwymiotowa-
tam. Taka byta moja pierwsza randka z Ro-
bertem. Przed wyjsciem z domu wzigtam
jakie$ prochy od siostry na uspokojenie,
wypitam dwa drinki i mnie Sciefo. Méj nowy
chtopak zajat sie mng troskliwie, ale pew-
nie bysmy sie wiecej nie spotkali, gdybym
mu jasno nie powiedziata, co sig stato. Nie
moéwilismy wiecej o tym, cho¢ od dwdch
lat jesteSmy matzenstwem”.
Wstyd to tez lek przed oceng innych.
| jesli jest on tak wielki, ze nie mozemy
sprawdzi¢, czy ta ocena jest faktycz-
nie az tak druzgocgca — sadzamy sie
na pekajgcej w szwach beczce wstydu.

Uwolni¢ nas moze tylko szczera rozmo-
wa. Jesli wstyd komunikuje nam, ze to my
przekroczyliSmy wazne dla nas granice,
warto sie z nim skonfrontowac, poniewaz
to daje nam szanse na niepowtarzanie
wiasnych bteddw. Ale jesli mu zaprzeczy-
my, mozemy wpakowac¢ sie w ktopoty.
Zwiaszcza jesli wydaje sie nam, ze najle-
piej wstyd zagtuszy¢. Najskuteczniejszy
w tym jest alkohol. Tak powstaje bted-
ne koto: pijemy i robimy co$, czego sie
wstydzimy. A potem musimy znéw sie
napi¢, by przetamac¢ wstyd i spotkac sie
z ludZmi. Zdaniem Anny Dodziuk, wstyd
to czesty powdd alkoholizmu.

ZAWSTYDZANI NA STARCIE

Uniesienie brwi, krecenie gtowg, groze-
nie palcem - kto tych gestow nie zna?
Od dziecinstwa wychowuije sie nas, za-
wstydzajac: ,Jak mogtas tak sie pobru-
dzi¢, wstyd!”; ,Ale bedzie ci wstyd, jak
tato sie dowie”. | cho¢ juz od dawna
nie brudzimy sie przy jedzeniu i nie si-
kamy w majtki, wstyd z dziecinstwa to
pierwsza, czesto bardzo gruba warstwa
w naszej beczce. Jesli byto go za duzo
— cokolwiek zrobimy jako dorosli, bedzie
nam wstyd. Poméc na wieczne zawsty-
dzanie moze nam wtedy tylko wysypanie
wstydu z naszej beczki. Najlepiej zrobié¢
to profesjonalnie, na kozetce u psycho-
terapeuty. Powodzenia. <
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