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WSTEP

Niezbyt dobrze wspominam czasy liceum. W wieku 16 lat bytam
potwornie niezdarna, miatam okulary, pryszcze i wielki aparat
na zebach. Uwielbiatam musicale oraz Wtadce pierscieni i czu-
tam, ze nigdy nie bede pasowaé do reszty otoczenia. Ucieczkg od
rzeczywistosci byty dla mnie filmy i seriale dla mtodziezy. Prze-
zywatam dramaty bohateréw Jeziora marzer, Zycia na fali czy
Zakochanej ztosnicy, patrzytam, jak znajdujqg przyjaciét, jak sie
zakochujqg i uprawiajg seks. W tych fikcyjnych swiatach tobuzow
zawsze spotykata zastuzona kara, kujony w koncu odnosity suk-
ces, a ignorowane przedtem dziewczyny zdobywaty chtopakéw
swoich marzen. Dzieki tym historiom jako osoba, ktérej nie zapra-
szano na imprezy, ktéra nie byta w zadnej druzynie i ktéra nawet
nigdy sie nie catowata, czutam sie odrobine mniej samotna.

Cho¢ dzis jestem dorostaq, ta pasja nigdy w moim sercu nie wy-
gasta. Kiedy jestem zdotowana, wigczam sobie jakgs miodziezo-
wqa komedie romantyczng z lat 90. i od razu mam lepszy humor.
Dlatego gdy tylko zaczetam pisaé¢ scenariusze, wiedziatam, ze chce
sie ponownie zanurzy¢ w swiat nastolatkow. Dzieki Sex Education
mogtam pozwoli¢ swojej wewnetrznej, niewidzialnej szesnastolatce
rozwing¢ skrzydta. Staratam sie stworzyé pozytywng, podnoszgcqg
na duchu opowiesé, w ktérej postacie sq dla siebie zyczliwe, a oka-
zywanie wrazliwosci traktuje sie jako przejaw odwagi. Chciatam, by
maj serial stat sie swoistym apelem o lepszg komunikacje, a takze
odtrutkg na przestarzatq, oderwang od rzeczywistosci edukacje
seksualng, z jakg mozna sie spotkaé¢ w wiekszosci szkot.

+ 6 ‘ =
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Zajecia z seksualnosci i zwigzkéw, na ktére chodzi- ®
tam w liceum, uczyty gtéwnie wstydu i strachu, a ich
motyw przewodni brzmiat: seks to straszne doswiadczenie,
ktore albo skonczy sie cigzg, albo paskudng chorobg wene- +
ryczng... albo jednym i drugim! Jako mtoda kobieta nie zostatam
wyposazona w zadng wiedze na temat swojego ciata, seksualno-
$ci, popedu i prawa do decydowania o sobie, nie méwigc o potrze-
bach i pragnieniach oséb o innej tozsamosci ptciowej. Niestety
kulawa edukacja seksualna to bardzo powszechne doswiadczenie,
mogqce zostawié blizny emocjonalne na cate zycie. Dlatego tym
bardziej cieszyty mnie reakcje mtodych widzéw na Sex Education
i sprowokowana przez serial dyskusja na temat swiadomej zgody,
ciatopozytywnosci, kobiecej przyjemnosci oraz oséb LGBTQI+.

Serial ma jednak ograniczong pojemnosé, a jeszcze mnéstwo pytan
domaga sie odpowiedzi, dlatego bardzo spodobat mi sie pomyst
na ksigzke Sex Education. Zyciowy przewodnik po seksie. Wtasnie
czegos takiego potrzebowatam jako szesnastolatka — szczerego
przewodnika po nieznanym mi swiecie seksu, petnego wyczerpu-
jacych i podanych bez osgdu moralnego informacji. Kazdy roz-
dziat tej ksigzki byt konsultowany ze znakomitymi edukatorami
seksualnymi pochodzgcymi z réznych srodowisk, a catosé¢ okrasity
zyciowe mqgdrosci samej elity liceum Moordale. Podobnie jak serial,
niniejszy przewodnik celebruje skomplikowane zycie nastolatkow,
zacheca miodych ludzi, by gto$no moéwili o swoich potrzebach i le-
kach, a w razie czego nie bali sie prosi¢ o pomoc. Mam nadzieje, ze
wszyscy bez wyjgtku dowiecie sie z tej ksigzki czegos wartosciowe-
go i ze dzieki niej poczujecie sie cho¢ odrobine mniej samotni.

Laurie Nunmn, tworczyni serialu Sex Education
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POROZMAWIAJMY

O SEKSIE

Witajcie wszyscy razem i kazde z osobna.

Czy zdarzyto sie wam kwestionowaé swoj zwigzek? Czuliscie sie za-
gubieni, myslgc o seksie i tozsamosci? Macie mnéstwo pytan o przy-
jazn, zdrowie psychiczne i szczescie, ale boicie sie je zadac? Jesli tak,
to nie jestescie sami — wystarczy spytac uczniéw z liceum Moordale.

W zalewie sprzecznych informacji poruszanie sie we wspdétczesnym
sSwiecie przypomina spacer po polu minowym. Zwtaszcza ze seks,
nawet w dzisiejszych czasach, wcigz uwaza sie za temat wstydliwy.
Stygmatyzacja zagadnien zwigzanych z seksualnoscig prowadzi
jedynie do poczucia leku i wstydu. Ale przeciez nie ma sie czego
wstydzié, kiedy w gre wchodzi nasze zdrowie psychiczne i fizyczne.

Dostepna dzis wiedza na temat seksu i zwigzkéw czesto jest nieak-
tualna, mato przejrzysta albo nie odzwierciedla szerokiego spektrum
ludzkich doswiadczen, o czym uczniowie Moordale przekonali sie na
wiasnej skorze (lekcje edukaciji seksualnej w ich szkole sg idealnym
przykiadem). Gtosno i uparcie domagali sig, by przestarzaty i zu-
petnie oderwany od rzeczywistosci program zaje¢ z seksualnosci
i zwigzkow zostat unowoczesniony. Niniejsza ksigzka powstata wtas-
nie po to, by wyjsé naprzeciw ich oczekiwaniom.

Informacje zawarte w tym praktycznym
przewodniku po zyciu i mitosci majq
charakter intersekcjonalny i inkluzywny.
Bo przeciez nie istnieje cos takiego
jak jeden uniwersalny rozmiar
dla wszystkich.

+
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Kazda osoba ma prawo do wiedzy i petnej kontroli nad
wtasnym zyciem, dlatego tres¢ naszego absolutnie nie-
zbednego poradnika zostata skonsultowane przez leka-
rza i dwojke zawodowych edukatorow seksualnych’.

A wszystko po to, by wspoméc was w nawigzaniu
zdrowej relacji z wkasnymi emocjami i seksualnosciqg,

a takze w odkrywaniu swoich preferenciji.

Znajdziecie tu tez opisy seksualnych, mitosnych

i zyciowych doswiadczen Otisa i jego przyjaciot

z Moordale - by¢é moze wyciggniecie z nich réwniez cos
dla siebie.

Zapraszamy was wiec w podréz, ktérej punktem wyjscia, moty-
wem przewodnim i przystankiem kornicowym jest

s-g=-k-s!
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Z KARTOTEKI

Akta niektérych uczniow dostaty sie w niepowotane rece.
Co nowa dyrektorka szkoty, Hope, naprawde mysli o Otisie i jego

\

przyjaciotach? Zobaczmy...

/o
BV¥A AKTA SZKOLNE, POUFNE |
\ NERDOWATY: OTIS MILBURN

Q‘X Prowadzit poradnie seksuologiczna - chce pomagaé
réwiesnikom czy po prostu lubi stucha¢ o zyciu innych?

& % Dawniej wtapiat sie w ttum, ale potem zaczat sie bawi¢ w seks-

T perta, propagujac nikomu niepotrzebna edukacje seksualna.

ZAGUBIONY: JACKSON MARCHETTI *

X Eksprzewodniczacy szkoty. Byt gwiazda spor-
tu, zanim ,,odnalazt siebie” i zszedt na manowce.

© Wrailiwy i bystry. Wciaz istnieje szansa, —=
ie da sie go zawrdci¢ na wtasciwa Scieike.

EKSCENTRYCZNA: LILY IGLEHART

& Ma fiota na punkcie UFO, zyje w swoim $wiecie.
@ To ona stata za szkolna inscenizacja Romea i Julii.
Wstyd!

11
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NIEROZGARNIETA: AIMEE GIBBS

k—?é Mita, ale buja w obtokach. Raczej nie naleiy
do najtezszych umystow w szkole.
Przeiyta napas¢ seksualna w autobusie - by¢ moze
wymaga wiecej troski niz inni.
* Uwaga: unikac wypiekow jej roboty.

PRZYJACIELSKI: ERIC EFFIONG

® Iawsze usmiechniety. Wydaje sie
lubiany przez wszystkich.

& Musi zaczac wiecej czasu poswiecaé na
nauke, a mniej na strojenie sie i romanse.

BYSKOTLIWA: VIVIENNE ODESANYA

% Stanowczo za madra, co obraca sie przeciwko
niej. Wie doktadnie, czego chce.

Do bélu ambitna, ale brakuje jej pewnosci
siebie.

KONFLIKTOWY: ADAM GROFF

B Syn poprzedniego dyrektora, pana Groffa. A

o} Dawniej byt peten gniewu i sprawiat duzo trudnosci.

@ Wreszcie postanowit zadbaé o swoje wy-
ksztatcenie. Ciekawe, jak dtugo to potrwa.

POSZUKUJACA: OLA NYMAN

}Q Konkretna i bezposrednia. Otwarta na nowe doswiad-
czenia, 0 czym $wiadczy zwiazek z inna uczennica, Lily.

B Pracowita i trzezwo my$laca, ale ma trudnosci z przy-
stosowaniem sie do nowej sytuacji mieszkaniowe;.
Moze czasem potrzebowac dodatkowej pomocy.

12
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NIETYKALNI: ANWAR BAKSHI, OLIVIA ANAND,
RUBY MATTHEWS

k‘)& Lawsze nieroztaczni - prowodyrka jest
Ruby, pozostali ida za nia krok w krok.

<——1 Nietykalni z uwagi na swoja popu-
larnos¢. Uwaiaja sie za lepszych
od innych.

ol Relacja Ruby z Otisem moze zaktdcic
wewnetrzna dynamike grupy - warto
monitorowac dalszy rozwdj sytuaciji.

ONIESMIELAJACA: MAEVE WILEY

& Sprawia wraienie nieprzystepnej, czasami
zanadto przemadrzata.

& Wybitnie inteligentna - przy odrobinie szczescia daleko
zajdzie. W przysztosci moze by¢ pierwsza absolwentka
Moordale, ktdra zostanie premierka.

WYGADANE: CAL BOWMAN

& Jako osoba niebinarna uzywa rodzaju neutralnego?.
W szkole trzyma sie z grupa skaterdw.

}SS Nie akceptuje nowych przepisow w kwestii ubioru.

Moga jeszcze by¢ z tego ktopoty.

TAJEMNICZY: RAHIM HARRAK

B Czesto zamyslony, moze lekko nadasany.
@ Zawsze czyta jaka$ poezje. Mogtby sie
troche wiecej usmiechac.

13
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PRZYJAZN'TO

POWAZNA SPRAWA

Przyjaciele sq niezwykle wazng czesciqg zycia. Swiadomosé, ze
masz przy sobie kogos, z kim mozesz porozmawiaé¢ o wszystkim
i na kim mozesz polegaé¢ w kazdej sytuaciji, jest bezcenna.

Jedne osoby pojawiajqg sie w twoim zyciu tylko na chwile, a z innymi
przyjazn moze trwacé wiele lat. Ludzie sie zmieniajg i tak samo jest

z przyjazniami. To naturalne, ze i one ewoluujg w ciggu catego zycia.
Z jednym przyjacielem tracisz kontakt i nigdy go juz nie odbudu-
jesz; z drugim mozesz nie widzieé sie miesigcami czy nawet latami,

a mimo to, kiedy sie spotykacie, jest tak, jakby czas stangt w miejscu.

Zbudowanie trwatej przyjazni wymaga czasu i wysitku, a po dro-
dze moze czekacé wiele wzlotéw i upadkoéw. Ale tak jak w przypadku
kazdej innej relacji komunikacja jest kluczem do sukcesu!

CZYM JEST PRAWDZIWA PRZYJAZN?

W przyjazni liczy sie jakosé, nie ilosé. Dobry przyjaciel/przyjaciotka
to ktos, kto podnosi cie na duchu, wzbogaca twoje zycie i spra-
wiqa, ze czujesz sie wspaniale. Ktos, z kim mozesz zaszaleé, przezyé

przygode, ale i przegadaé catg noc o wszystkim i o niczym.

Kiedy potrzebujesz kogos, kto potrafi dochowaé tajemnicy i do
kogo mozesz sie zwrdcié, gdy dzieje sie zle, nie ma jak dobry przy-
jaciel/dobra przyjacidtka. To ktos, kto jest zawsze szczery (ale nie
ztosliwy), zyczliwy (choé delikatnie da ci do zrozumienia, ze w tych
ciuchach wyglgdasz fatalnie) i pomoze ci pozna¢ lepiej samego/
samag/samo siebie.

14
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Czasem przyjazn rodzi sie zupetnie nieoczekiwanie. Nie zawsze
musisz mie¢ mnéstwo wspdlnego z dang osobq, zeby sig z nig
zaprzyjaznié. To, ze jedno z was stucha wytgcznie death metalu,
a drugie Taylor Swift, wcale nie przekresla szans na bliskqg rela-
cje. Bo przyjazn to cos wiecej niz wspodlne zainteresowania; cho-
dzi w niej o to, zeby nawigzaé nié¢ porozumienia, méc sie razem
posmiacd i, co najwazniejsze, ufac¢ sobie nawzajem.

Kiedy zaczetam pracowac z Adamem, czutam,
Ze pod tq pozq twardziela kryje sie cos wie-
cej, dlatego postanowitam, Zze chce go blizej
poznacé. | cho¢ z poczqgtku wydawato sie, ze

nie mamy ze sobq nic wspdlnego, wystarczyto

okazaé mu zyczliwosé, zeby powoli zaczqt sie

przede mnq otwieraé. Wkrdtce zrozumiatam,
ze tak naprawde to nieszczesliwy, zakomplek-

siony chtopak. Jako jedyna bytam dla niego
mita i staratam sie go wystuchad, dzieki czemu

zyskatam naprawde fajnego przyjaciela. | oka-
zafto sie, Zze jednak sq rzeczy, ktére nas tqczq.

OLA
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W przyjazni nie chodzi o to, zeby nie odstepowa¢é sie na krok

i liczy¢ spedzane wspdlnie godziny. Czasami mozna mieé niesa-
mowitqg wiez z kims, kogo nigdy tak naprawde nie uwazato sie
za przyjaciela. Bo najwazniejsze, zeby ktos, kto znajdzie sie

w potrzebie, mégt na tobie polegaé.

+

Zawsze dobrze sie ze sobqg czutam, nawet jesli bytam
troche inna niz wszyscy. Nigdy nie uwazatam, Ze mu-
sze sie zmienic, Zeby zyskac akceptacje. Ale ta historia
Z Hope sprawita, Ze zaczetam kwestionowac swojq
autoekspresje, i powaznie podkopata mojq pewnosc
siebie. Postanowitam mniej obnosic sie z tym, jaka je-
stem. Dopiero Otis uswiadomit mi, Ze nie powinnam is¢
na zadne kompromisy w kwestii tego, kim jestem i co
lubie. Poniewaz nie jestesmy ze sobq blisko, nie spo-
dziewatam sig, Ze to wtasnie on mi pomoze. Ale chyba
faktycznie miat racje — nie trzeba przebywac razem
24 godziny na dobeg, Zeby mdc sie przyjaznic.

LILY
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Gdy jest sie mtodym,
ma sie wrazenie, ze
WSZyscy cie rozumiejq.
Ale tak naprawde tylko
garstka ludzi lubi cie
mimo twoich wad.

MOZESZ NA MNIE LICZYC

Co robi¢, zeby by¢ dobrym przyjacielem/dobrqg przyjaciétkg?
Przede wszystkim trzeba okazywaé przyjaciotom wsparcie, staé
po ich stronie i broni¢ ich, jesli zajdzie taka potrzeba.

Ludzie czesto sqg niezyczliwi, zwtaszcza w internecie, gdzie panuje
petna anonimowosé. Dlatego jesli widzisz lub styszysz, ze ktos jest
ztosliwy albo sie z kogos nasmiewa, Zareaguj. Latwo jest sie nie
angazowag, ale jesli ludzie bedg mieli poczucie, ze przykre uwagi
zawsze ujdqg im na sucho, czy kiedykolwiek przestang? Jesli nie
chcesz bezposredniej konfrontacji, mozesz porozmawia¢ z na-
uczycielem czy inng dorostg osobq, ktérej ufasz, albo poprosié¢

o wsparcie przyjaciét. Kiedy taka sytuacja ma miejsce w mediach
spotecznosciowych, mozna zgtosi¢ niewtasciwe zachowanie.

To szczegdlnie wazne w przypadku marginalizowanych grup
spotecznych. Obelgi odnoszgce sie do rasy, tozsamosci, orien-
tacji seksualnej czy niepetnosprawnosci sg na porzgdku dzien-
nym i gdy sie je zgtasza jako naduzycie, rzadko spotyka sie to ze
zrozumieniem. Liczy sie kazda reakcja i nawet tak maty z pozoru
gest jak sprzeciw wobec agresiji czy ciepte stowo moze okazaé sie
nieocenionym wsparciem dla kogos, kto czuje sie pozostawiony

samemu sobie. ’

17 +
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Co roku w moje urodziny chodzimy
z Otisem na Cal do szczescia. Przebie-
ramy sie i swietnie sie bawimy. Kiedy
ostatnim razem nie zjawit sie z powodu
afery waginowej, poczutem ogromny
zawdd. Ale jeszcze gorsze byto to, ze
zostawiajgc mnie samego, narazit mnie
na niebezpieczeristwo. W efekcie pad-
tem ofiarq homofobicznego ataku ze
strony kilku nietolerancyjnych idiotow.
Sporo czasu zajeto mi odzyskanie pew-
nosci siebie. Otis nie pomyslat o moim
bezpieczenstwie i to zabolato mnie
najbardziej.

ERIC

PRZYJACIEL CZY WROG?

Przyjazn bywa toksyczna. Kiedy wiemy, ze mamy do czynienia
z kiepskim przyjacielem albo kiepskqg przyjaciétkg? Odpowiedzi
moze by¢ kilka, ale najczesciej jest to ktos, kto:

¢ jest niemity
¢ obgaduje cie za twoimi plecami
¥ zawsze na pierwszym miejscu stawia siebie

¢ ciagle cie krytykuje

#¢ zapomina o tobie, kiedy pojawia sie kto$ ciekawszy

Jesli ktos traktuje cie tak, ze zaczynasz mieé o sobie zte zdanie,
nie gédz sie na to. Zaslugujesz na cos Iepszego.
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Nie boj sie zakonczyé przyjazni, ktéra niczego ci nie daje. Tok-

.
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L

syczne relacje mogg powaznie odbié sie na zdrowiu psychicznym

a\

(o tym wiecej w rozdziale 10), dlatego tak wazne jest, by ogra-
niczy¢ kontakty z osobg, ktéra negatywnie wptywa na twoje
samopoczucie. Co wiecej, zrywajgc destrukcyjng przyjazn, robisz
W swoim zyciu miejsce, ktére by¢é moze wypetni ktos, kto doceni
fakt, ze wysytasz mu na TikToku piec¢dziesigt ,, przezabawnych”
kotow dziennie.

To normalne, ze chcemy czu¢ sie lubiani i popularni, ale to nie

znaczy, ze musimy stac¢ sie ptytcy albo nieuprzejmi. Czy napraw-

de chcesz sie zadawaé z Wrednymi Dziewczynami? Z poczgtku

moze sie wydawag, ze to swietny pomyst (kto nie chciatby nale- \ I I
ze¢ do najpopularniejszej kliki w szkole?), ale ktdétnie i wzajemne

'\

obgadywanie sie zmeczq kazdego.

Rozsytanie zdjecia waginy Ruby po
catej szkole byto naprawde nie w po-
rzqgdku. Doprowadzita mnie do szatu,

ale nic nie usprawiedliwia publiko-
wania zdjec innych ludzi bez ich

zgody. Cho¢ bytam zta, batam sie

Jjej postawic osobiscie i czutam, zZe
to moja jedyna opcja. Teraz rozu-
miem, Ze ranienie drugiej
osoby to nie jest dobry

Sposob na wyrazenie
wtasnych uczucé. Zawsze
lepiej sprobowac poroz-

mawiac.

OLIVIA
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Popularnosé a szacunek to dwie zupetnie rézne rzeczy. Niekto-

rych podziwia sie za to, ze sq dobrymi sportowcami czy zawsze
wyglgdajg modnie. Takie osoby nigdy nie narzekajg na brak
towarzystwa, ale kiedy przyjdzie co do czego, moze sie okazagé, ze
w sytuaciji kryzysowej nie majg do kogo zadzwonié. Ostatecznie
chyba lepiej mie¢ pewnosé, ze jesli cos pojdzie nie tak, twoi przy-
jaciele nie zostawiq cie w potrzebie.

Z/GRANA PACZKA

Jezeli ciggle nie mozesz znalezé swojej ekipy, nie wpadaj w po-
ptoch! Nie kazdy réwnie tatwo nawigzuje nowe przyjaznie i wszy-
scy czasem czujq sie samotni. Niektérzy poznajq przyjaciét od
serca w podstawdéwce, inni w internecie, a jeszcze inni spotykajqg
bratniq dusze dopiero jako osoby doroste. Jezeli nie masz duze-
go grona znajomych, to nie znaczy wcale, ze cos$ z tobq nie tak.
Kazdy jest inny. Jesli trudno ci znalez¢ nowych przyjaciot, spro-
buj nawigzaé kontakt z ludzmi o podobnych zainteresowaniach,
w sieci albo w realu.

Jesli masz wokdt siebie grupe oséb, ktére nigdy cie nie zawiodg,
mozna ci tylko pogratulowaé. Ale niektérzy do szczescia potrze-
bujg zaledwie jednego prawdziwego przyjaciela. Spdjrz na Maeve
i Aimee. Obie majg mase znajomych, z ktérymi mogqg spedzaé
czas, ale gdy dzieje sie cos ztego, zawsze mogq na siebie liczy¢,
bo stanowig mocng dwuosobowqg druzyne.
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PACZKA CZY RANDKA

Kiedy spedzamy ze sobqg duzo czasu, czesto spotykamy razem
wielu nowych ludzi, a niektérzy z nich mogq sie okazaé zabdjczo
atrakeyjni. Co poczqgé, jezeli przyjaciele zaczynajg czu¢ miete
do tej samej osoby? Albo gdy spodoba sie nam eks najlepszego
kumpla/najlepszej kumpeli?

Przede wszystkim nalezy te sprawe przegadac i znalezé rozwig-
zanie satysfakcjonujgce obie strony. Oto kilka dobrych pytan,
ktére warto sobie zadaé:

Jesli ta osoba
wykona jakis krok,
jak poczuje sie twdj

przyjaciel/przyja-
ciotka?

° Czy jest moiliwe,
Ze pomimo twoich
staran ta kwestia
w koricu was
pordzni?

Czy spotkania
w wigkszym
gronie stana

sie niezreczne?

2l
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W takich sytuacjach najlepiej jest szczerze powiedzieé, co na-
prawde myslimy. Oczywiscie zalezy nam na szczesciu naszych
bliskich, ale czy chcemy, zeby cos takiego wptyneto na losy catej
naszej przyjazni? Nie ma sensu sili¢ sie na szlachetnosé tylko po
to, zeby pdzniej wpas¢ w gniew.

A co jesli wydawato nam sig, Ze to nie bedzie problem, a potem
okazuje sig, ze zzera nas zazdrosé? By¢ moze te uczucia ming,
a moze jednak poczujemy, ze ktos nam odbiera przyjaciela.
Niezaleznie od wszystkiego, najlepsze, co mozna

zrobié, to szczerze i otwarcie obgadad sprawe.

Po co jej kumpel,
skoro ma chtopaka?

ERIC

W razie czego, warto zapamietad tych
kilka prostych prawd zyciowych:

P4

ow (przeciez frytki
iacet tez potrzebujq
' mitosci)
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DAC SOBIE PRZESTRZEN

Nie ma nic ztego w tym, ze przyjaciele czasem sie posprzecza-
ja. Niektoérzy sqg dla nas jak rodzinag, a im blizej jest sie z drugg
osobgq, tym tatwiej o ktétnie. Ale w kazdej relacji potrzebna jest
odpowiednia doza wzajemnego szacunku, wiec starajmy sie nie
dopusci¢ do sytuaciji, gdy przestajemy doceniaé¢ drugg osobe

i wydaje nam sie, ze mozemy jej powiedzieé¢ wszystko, bez zad-
nych konsekwencji. Kazdy ma swoje granice i czasem, gdy sie je
przekroczy, nie da sie juz wréci¢ do tego, co byto.

Najlepszym rozwigzaniem jest szczerosé. Nierzadko sama swia-
domosé, ze ktos nas oktamat, moze rani¢ bardziej niz faktyczna
przyczyna sprzeczki.

Wsciektam sie, kiedy sie dowiedzia-
tam, Ze mama Aimee zaptacita za
mdj wyjazd do Francji. Strasznie sie
wtedy poktocitysmy. Wiem, miata
dobre intencje, ale nie zdawata
sobie sprawy, jak mnie zawstydzita
— wyszto na to, ze potrzebuje jat-
muzny. Obie bytysmy zte i musiaty-
Smy dac sobie troche przestrzeni.
Trzeba najpierw ochtonqdé, zanim
zacznie sie mysle¢ o naprawianiu
czegokolwiek. Gdybysmy probo-
waty od razu to zatatwic, bez chwili
oddechu, pewnie skoriczytoby sie

kolejng awanturq.

MAEVE
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Przepraszanie to nie
tylko kurtuazja, lecz
bardzo wazny zwyczaj,
zblizajqcey ludzi i poma-
gajqgcy im sie rozwijac.

JEAN

Po ktétni bardzo tatwo jest wpasé w putapke uzalania sie nad
sobg albo obwiniaé¢ drugg osobe. Buzujg w nas emocje, organizm
przetqgcza sie w tryb walki lub ucieczki, a uktad nerwowy zaczy-
na na nas wrzeszczec. W efekcie nie zawsze jestesmy w stanie
zachowacd spokdj i mysle¢ racjonalnie.

Oddalenie sie na jakis czas od osoby, z ktérg sie poktocilismy,
pozwala przetrawic¢ to, co zostato powiedziane, a czasami
(cho¢ bywa to irytujgce) daje tez szanse, by uswiadomic sobie,
ze by¢ moze wina nie lezy catkowicie po drugiej stronie i tez
ponosimy czes¢ odpowiedzialnosci.

NIE TRZEBA LUBIC KAZDEGO

W tym ogromnym swiecie nie wszyscy muszq sie ze sobg doga-
dywaé. Ludzie to skomplikowane istoty o réznych zaintereso-
waniach i charakterach, ktére czasem zwyczajnie do siebie nie
pasujq. Zdarzajg sie tez osoby przenoszqgce wtasne kompleksy na
innych, co bardzo utrudnia im przyjaznienie sie z kimkolwiek.

Nie ma nic ztego w tym, Zze za kims nie przepadamy, ale to nie
daje nam prawa, zeby Zle go traktowaé. Zyj i pozwdl zyé innym.
Nawet zaprzysiegli wrogowie Rahim i Adam potrafig odnosi¢ sie
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do siebie w sposdb cywilizowany, a Rahim niemalze — niemalze! —
chwali Adama, kiedy méwi mu:

Nie jestes az
tak nieciekawy,
Jjak myslatem.

Nie ma jak poprawié¢ komus samooceng, Rahim.

Nie bierz sobie tego do sercaq, jesli nie przypadniesz komus do
gustu. Twoja wartos¢ jako osoby nie zalezy od tego, czy wszy-
scy cie lubiqg. | tak jestes kims$ wartosciowym. Szukanie poczucia
akceptacji w cudzych opiniach na swdéj temat nigdy nie prowadzi
do szczescia. Jedyne opinie, ktére naprawde sie liczqg, to twoja
witasna i najblizszych ci osdéb.
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To niestety koniec bezptatnego
fragmentu. Zapraszamy do zakupu
petnej wersji ksigzki.
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