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#GIRLSTALK

WSTEP

CZESC!

Dziewczyny, ale i chlopaki. Kobiety i mezczyzni. Nie-
wazne, kim sie czujecie i co robicie. Mamy nadzieje, ze
nasza ksigzka Wam sie spodoba. To zbi6ér rozméw z bli-
skimi nam osobami, ktére zgodzily sie podzieli¢ z nami,
a przede wszystkim z Wami — naszymi czytelniczkami
i czytelnikami — swojg wiedzg i do$wiadczeniami, czesto
z totalnie r6znych dziedzin. Z premedytacjg postawity-
$my na swego rodzaju miks i jeste$my ciekawe, co Wam
sie spodoba najbardziej ©

Kazdego dnia uczymy sie, ze ilu ludzi, tyle zdan, opinii,
$wiatopogladdéw, doswiadczen, emocji, prawd i klamstw,
sukceséw i porazek, prob i bleddéw, szczescia... Mamy na-
dzieje, ze nasze rozmowy cho¢ troche pokazg Wam inne
spojrzenia i zachecg, aby czasami zmieni¢ perspektywe,
wyj$¢ poza szablonowe myslenie, nie ba¢ si¢ trudnych
tematow i nauczy¢ sie o nich dyskutowac bez uprzedzen.

WSTEP

COS O NAS

KAROLINA: jestem tradycjonalistkg, pragmatyczka, ktéra
$wiat ocenia zerojedynkowo. Nie wstydze si¢ przyznawa¢
do tego, ze jestem wierzaca i praktykujaca, a to dlatego, ze
najwazniejsze sg dla mnie warto$ci i fundamenty, ktére
wyniostam z domu. Nie lubie stodkopierdzacych ludzi
inie... nie jestem pesymistka, jestem osobg wrecz bardzo
pozytywna, ale nie cierpi¢ zaklamania i twierdzenia, ze
wszystko jest pigknie, kiedy nie jest. Tak samo sadze, ze
nie wszystko zalezy od nas — jedynie to, na co mamy
realny wplyw. Jest raz lepiej, raz gorzej, ale tylko jedno
jest pewne — nic nie spada z nieba. Szczescie? Istnieje,
ale na nie tez czesto trzeba sobie zapracowad, wykonujgc
wcze$niej odpowiednie ruchy w swoim zyciu. Poza tym
wierze, ze pewne rzeczy s3 nam na gorze zapisane, ale
i tak nie mozemy jecze(, tylko trzeba sie starad i robic¢
swoje, nawet kiedy inni chcg nas przyblokowac. Jesli czu-
jesz, ze co$ jest Twoje, réb to. Potem bedg Cie kochad i sie
podlizywa¢ albo Cie zhejtujg. Nie ma takiego, ktory by
wszystkich uszczesliwil, wiec badZmy szczesliwi po swo-
jemu i zadbajmy przede wszystkim o wlasne szczescie ©

PAULINA: jestem feministkg gadajacg ciggle o seksie.
Moja najgorsza wadg podobno jest to, ze potrafie sie
z kazdym dogada¢. Na co dzieni prowadze z kolezankami
feministyczno-erotyczny magazyn ,,G’rls Room”, w kt6-
rym pisze o seksualnosci, feminizmie i po prostu o zy-
ciu. Wiele rzeczy we wspolczesnym $wiecie mnie wkurza,
wiec zastanawiam sie, co moge zrobi¢, aby je zmienié (czy
raczej jak — cho¢ w minimalnym stopniu — przylozy¢ sie
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do pozytywnej zmiany), lub jak wyrzucié¢ z glowy te sprawy,
na ktére nie mam wplywu. Wciaz ucze sie, jak nie oceniaé
powierzchownie innych i nie uprzedza¢ sig, jesli nawet kto$
ma poglady diametralnie inne od moich i jest zamkniety na
jakgkolwiek dyskusje.

#GIRLSTALK

Pomyst na ksigzke zrodzit sie, kiedy podczas spotkania
w jakiej$ zattoczonej i gwarnej warszawskiej kawiarni spie-
raly$my sie na jeden z palacych obecnie tematéw. Juz do-
ktadnie nie pamietamy, co to bylo, ale na pewno co$ na linii
samoakceptacja - relacje - praca - wiara - tolerancja. Od
wymiany argumentéw i przedstawienia swoich odmiennych
zdan przeszly$my do refleksji, ze sporo dzi§ antagonizméw
we wszystkich sferach zycia, a nam nie zawsze tatwo o nich
rozmawiaé. Jednak my jeste§my chyba dobrym przykladem,
ze mozna sie lubi¢ mimo wszystko, bedac jak ogieri i woda
i majac diametralnie rézne zdania. Laczy nas to, ze potrafi-
my rozmawiaé, szanowac¢ zdanie drugiej strony. Dodatkowo,
pracujac jako freelancerki, mamy mnéstwo znajomych z to-
talnie réznych $wiatéw, ktérzy majg co$ do powiedzenia.

W internecie wprawdzie jest wszystko, to kopalnia pogladéw
na kazdy temat, ale to ,wszystko” potrafi przytloczy¢, wiec
postanowity$my to, co dla nas najciekawsze, zebra¢ w calos¢
w postaci ksigzki, aby podczas lektury mozna bylo odetchna¢
od sieci i poobcowac¢ z pachnacym, szeleszczacym papierem,
a przy okazji — uslysze¢ wlasne mysli ©

WSTEP

DZIEWCZYNY * ROZMOWY * ZYCIE

Dlatego tez postanowily$§my stworzy¢ ksigzke z dziew-
czyntiskimi rozmowami, w ktérej zwyczajnie, po ludzku
rozmawiamy o zyciu, sukcesach i porazkach zaréwno na
polu osobistym, jak i zawodowym oraz zastanawiamy sie
wspolnie, dlaczego ten nasz $wiat wyglada tak, a nie ina-
czej, co mozna w nim zmieni¢ i dlaczego zmiany warto,
anawet trzeba zaczyna¢ od siebie — ale Ze jest to trudne,
to czesto od tego uciekamy.

Do rozméw — jak wspomnialy$§my — zaprosilysmy oso-
by, ktére znamy i cenimy. Cho¢ na famach #GIRLSTALK
znalazlo sie dwéch facetéw, ktérzy — naszym zdaniem

— majg ciekawe do$wiadczenia, przede wszystkim chcia-
tyémy odda¢ glos kobietom. Osobiscie mamy wciaz nie-
dosyt tego kobiecego gltosu w powszechnym dyskursie.
W koricu same tez jeste§my kobietami i patrzymy na
$wiat z kobiecej perspektywy, mimo ze staramy si¢ nie
ocenia¢ innych przez pryzmat pici, uciekaé od szufladek
i stereotyp6w oraz walczy¢ o rGwno$¢.

Wiele i wielu z nas unika wcigz psychologéw, seksu-
ologdéw, coachéw — w ogole ekspertdw, ktorzy przeciez
czasem mogliby nam poméc — albo mamy taki metlik
w glowie, ze chcemy i$¢ jednocze$nie do wszystkich tych
specjalistow, nie wiemy bowiem wlasciwie, czego nam
trzeba. Czasami natomiast wystarczy zobaczy¢, ze inni
majg tak samo, ze nie jeste$my wyrodnymi matkami czy
cérkami, czy tez ze kto$ rozwigzal z powodzeniem pro-
blem podobny do naszego. Zgromadzitysmy w ksigzce
opinie ekspertek i ekspertéw — 0s6b dysponujgcych od-
powiednim lub (i) Zyciowym doswiadczeniem — abyscie
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mogli sie przekonad, czy porady ktérej$ z tych oséb lub
z reprezentowanych przez nie dziedzin nie potrzebujecie.

,Dziewczyny” — napisaty$my tak, bo brzmi mniej zo-
bowigzujgco, bo w trakcie rozméw zauwazylty$my, ze
w kazdej z nas jest duzo dziewczyny niezaleznie od wieku
i przezy¢, ktére mamy za soba.

Zdajemy sobie sprawe, ze z naszych wywiadéw wylania
sie jedynie pewien wycinek rzeczywistosci, ze nie ma
tu uniwersalnych recept na wszelkie bolgczki. Po roz-
mowach mamy wcigz niedosyt. Kazdy temat byt jak
rzeka, a otwarto$¢ rozméwezyn i rozmédwcedw, ktérym
jeste$my szalenie wdzieczne, sprawialy, ze moglyby$my
rozmawia¢ godzinami. Czasem musiaty$my wiec z bé-
lem serca skraca¢ rozmowy. Mamy jednak nadzieje, ze
lektura #GIRLSTALK bedzie dla Was po prostu zachetg do
przemyslen, wyrobienia sobie wlasnego zdania na dany
temat, a takze motywacja do jego zglebienia czy poszu-
kania pomocy.

Bialystok, Warszawa, Skarzysko-Kamienna, ale i Byd-
goszcz czy Berlin i Singapur znalazty sie na mapie naszych
rozméw. Male i duze miejscowosci. Teoria i praktyka. Ale
przede wszystkim zalezalo nam na tym, zeby pokazac jak
najwigcej sytuacji z zycia.

Pamietajcie, ze zardwno my, jak i zaproszone przez nas
osoby zyjemy © 1 to blisko Was — w dobie internetu
macie do nas dostep, kiedy tylko chcecie, zapraszamy
wiec do naszych spotecznosci!

A kto wie, moze to pierwsza czeé¢ takich rozmoéw i za-
czyna sie nowa era #GIRLSTALK ¥ ?
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ROZMOWY

Powinny$my i powinni$my by¢ sami dla siebie
najwazniejsze i najwazniejsi. Jako$ sie sami ze
sobg dogadywac¢. Dbac¢ o siebie, bo nikt inny tego
lepiej nie zrobi. Tymczasem zapominamy o sobie,
o swojej glowie lub ciele, czasem wszystkim na-
raz. Gdzie$ pedzimy, jestesmy bardziej dla innych
niz dla siebie. Warto zacza¢ od siebie, nawigzaé
kontakt z cialem, zaakceptowac sie, popracowa’
nad poczuciem wlasnej wartos$ci. Nie trzeba sie od
razu kochaé. To wszystko jest trudne i bez wat-
pienia stanowi prace na cale zycie, jest procesem,
a nie jednorazowym zadaniem. Dlatego rozma-
wiamy w tej czeéci o tym, co robié, aby znalez¢
réwnowage pomiedzy tym, co cielesne i duchowe
— o zdrowiu i chorobie czy pewnosci siebie.

5
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KAROLINA CWALINA

Zacznijmy od tego, co wlasciwie oznacza bycie pewnym

siebie?

Bycie pewnym siebie wedlug mnie oznacza, ze
jestesmy §wiadomi naszych wad i zalet, wiemy,
czego chcemy, zdajemy sobie sprawe z tego, ja-
kie sg nasze warto$ci, i mamy jasno obrany cel,
do ktérego dazymy. 1 jeszcze jedno: jesli nam sie
co$ nie podoba, to nie narzekamy i nie zalimy sie
wszystkim dookota, tylko dziatamy, aby co$ z tym
zrobid.

A skad bierze sie pewnos¢ siebie i jak ja budowa¢? Bo to

chyba nie jest co$, co jest nam, ot tak, dane?

16

Wiele zalezy od tego, jak zostali§my wychowani,
co wynieslisémy z domu, jak traktowali nas nasi
najblizsi. Zauwazmy, ze najczesciej ludzie przy-
chodzg na terapie, bo muszg przepracowac proble-
my z dziecinistwa. A zatem to w dziecinstwie bu-
dujemy trzon naszej pewnosci siebie. Oczywiscie

ROZMOWY

tak samo, jak mozna boryka¢ sie z tym, ze we
wczesnym okresie zycia nie doswiadczyli$my
akceptacji i jeste$my niedowarto$ciowani, tak
tez mozna przesadzi¢ w procesie wychowania
w drugg strone i zosta¢ wychowanym na narcy-
za i egoiste.

Z domu wyniostam bardzo duzo, wyszlam z niego
dowartos$ciowana. To pomoglto mi bez watpie-
nia w budowaniu wartosciowych relacji w zyciu
dorostym — zaréwno z przyjaciétmi, jak i mito-
snych. Ale z drugiej strony byly tez w moim zyciu
sytuacje, ktore te mojg pewnos¢ siebie zachwialy.
Nie do korica sama siebie akceptowatam, jednak
dzieki ciezkiej pracy nauczylam sie docenia¢ swoje
zalety, a wady albo likwidowa¢, albo jako$ z nimi
zy¢, je$li nie mam na nie wplywu. Warto praco-
wac i nad tym, aby pamieta¢ o sobie w relacjach
z innymi ludZmi, by¢ asertywnym, dba¢ o swoje
przyjemnosci i docenia¢ si¢ za mniejsze i wieksze
osiggniecia.

Mdwisz o pewnej pracy nad sobg, ale najpierw chyba
trzeba sobie uswiadomic te swoje wady i zalety, aby moc
sie za siebie wzia¢?

Pracujac z ludZmi, szczegdlnie z kobietami, za-
uwazam, ze o wiele latwiej przychodzi im wypisaé
podczas ¢wiczen to, w czym nie sg dobrzy, niz
sie pochwali¢, znaleZ¢ swoje mocne strony. Takie
¢wiczenia do tatwych nie nalezg, ale pomagajg
spojrzel na siebie jakby z boku. Mamy problem
z tym, aby o sobie dobrze méwi¢, to jest akurat
fakt.

17
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Zatrzymajmy sie przy tych wadach. Skoro juz je sobie

wypiszemy, to co dalej?

18

C6z, uswiadomienie sobie wad to jedno. Inng
kwestig jest powiedzenie o nich glo$no i podjecie

pracy, zeby je zlikwidowa¢. Wielu z nas chciatoby
co$ zmieni¢, ale zwykle koniczy sie na jeczeniu
pod nosem. Moje podejscie, w uproszczeniu, jest
takie — albo sie bierzesz za siebie (o ile, warto to

podkresli¢, dana wada jest mozliwa do usuniecia),
albo nie, ale nie jeczysz i starasz si¢ zaakceptowad

te wady w jaki$ spos6b. Na przyklad jesli mam

$wiadomosd, ze jestem gruba — oczywiscie to

nie wada, lecz kwestia naszego postrzegania —
i mam gdzie$ mainstreamowe kanony urody, to

czuje sie OK ze sobg i cho¢ podobajg mi sie chude

dziewczyny (warto tu zadaé pytanie, dlaczego mi

sie podobaja, jak bardzo kultura narzuca mi ten

jedyny ,stuszny” kanon piekna, to, co powinno

mi sie podobad), nie mam zamiaru zmienia¢ sie

na site. 1 super. Gorzej, kiedy wlasnie gadasz, ze

cos$ jest z tobg nie tak, zadreczasz siebie i innych,
ale nic nie robisz, aby sie zmieni¢. Powracajac do

wymogéw — wkurza mnie przekonanie, ze kazdy
dzi$ ma by¢ szczupty albo wysportowany. A jesli

nienawidzi ¢wiczyd, to co? Jest zty? Tak samo jest

z koniecznoscig posiadania idealnej figury. Czy

istnieje jakis wymog bycia szczuplym? A jesli kto$

ma problemy hormonalne i nie moze zapanowa¢

nad wahaniami wagi, to co wtedy? Sam sie pewnie

zadrecza, a uwagi ludzi mu nie pomagaja w tym,
aby temat odpusciC...

ROZMOWY

No wlasénie. Presja wlasna, presja otoczenia... W dzisiej-
szym $wiecie chyba wcigz trudno nam uwierzy¢ w siebie,
w to, Ze jestesmy dobrzy tacy, jacy jeste$my. Czy myslisz,
ze mimo wszystko mozna te wiare w siebie zdoby¢, wy-
pracowac?

Chyba czas w tym miejscu na moje stynne hasto
»Sexy zaczyna sie w glowie”. Po pierwsze — kazdy
ma swoje sexy, swojg definicje ,sexy”. Dla jednych
jest to wyglad, dla drugich, tak jak dla mnie, sexy
to to, co czuje, co mam wewnatrz i co wedtug
mnie emanuje na zewnatrz, co jest mojg sila.
Sexy jest w glowie, sexy to §wiadomo$¢ swoich
mocnych stron i zadowolenie z siebie. A przez to,
ze moja definicja jest taka, ze oddaje to, iz mam
sie czué ze sobg dobrze, to teraz sobie mysle, co
sprawia, ze tak sie wlasnie czuje. Na przyklad to,
Ze jestem zorganizowana, mam wszystko zapla-
nowane, wiem, czego chce, mam jasno wytyczone
cele, ktérych sie trzymam i dzieki ktérym mam
motywacje do dziatania. To mi daje site, bo co do
swojego wygladu, to mam wiele do zarzucenia
i nie bede bezczelnie oszukiwac innych, ze tak
bardzo kocham swoje nadprogramowe kilogra-
my, a potem (daj Boze!) schudne i powiem, ze to
dla zdrowia. (§miech) Mam po prostu caty czas
problemy hormonalne, nie potrafie przestaé sie
stresowa¢ i odchudzanie idzie mi jak krew z nosa.
Wiele oséb ma o to do mnie pretensje i pisze: ,Je-
ste$ coachem, zmotywuj si¢ i znéw schudnij”...
Wtasnie, niektérzy naprawde majg problemy i blo-
kady zdrowotne i o tym trzeba pamiegtad, zanim
samemu zacznie sie kogo$ ocenial. Tak wigc ,sexy
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