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Czes¢!

Kazdy czlowiek ma ciato. Wy tez je macie. Zyjecie w nim
i jesteScie w nim u siebie — jak w domu. Bez niego nie
bylibyscie sobg. Zwykle dziata ono tak dobrze, ze nie mu-
sicie sie nad tym zastanawia¢. Czasem robi, co chce.
Pewnie wolelibyScie, zeby tu czy tam wygladalo troche
inaczej. Ale jakie to wspaniale uczucie, gdy mozna dzieki

niemu co$ zdziataé!

Lektura tej ksigzki dostarczy wam okazji do zastanowie-
nia sie, jak sie czujecie ze swoim ciatem i jak inni czujg
sie ze swoimi. Mozecie czyta¢ z kolezankami i kolegami
i odkrywaé, czym sie réznicie, a w czym jesteScie do sie-
bie podobni. Wypytajcie rodzico6w i krewnych, poSmiejcie
sie z ciekawostek i sprawdZcie, co potrafi wasze cialo.

Pragniemy podziekowaé wszystkim osobom, ktére wzie-
1y udzial w naszym anonimowym badaniu online! Wasze
otwarte i szczere odpowiedzi bardzo nas poruszyly i staty
sie inspiracjq dla wielu zawartych w tej ksiagzce tekstow

i ilustracji.

Katharina von der Gathen i Anke Kuhl
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Bol

Boli, gdy przewrécimy sie na podworku podczas zabawy
w berka, gdy lezymy w 16zku z zapaleniem ucha albo gdy
czymsS sie strujemy. B6l to wazny sygnat ostrzegawczy:
,Uwaga, uwaga! Twoje cialo jest w niebezpieczenstwie!
Potrzebuje opieki i spokoju!”. B4l nie zostawia miejsca
na inne uczucia - cala reszta przestaje sie liczy¢. Bardzo
wazne jest, zeby mie¢ wtedy kogo$, kto bedzie blisko,
pocieszy nas i utuli. Ale malutka dawka bélu moze by¢
ekscytujaca, na przyktad gdy dotykamy jezykiem chwie-
jacego sie zeba albo zdrapujemy strupy.
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Sprébujcie sami!
Badzcie dla siebie mili,
gdy patrzycie w lustro.
Usmiechnijcie sie do siebie
i przywitajcie sie ze sobg
tak, jakbyscie witali jakas
inng, sympatyczng osobe:
.Mito cie widziec¢!"” albo:
JLat, Swietnie dzisiaj
wygladasz!”. Spojrzcie
na siebie zyczliwie

i pomyslcie o tym,

ze jestescie absolutnie
niepowtarzalni. Nawet
jesli takie witanie sie

z samym sobg wydaje
wam sie dziwne, to
uwierzcie, ze naprawde
moze wam to poprawic

humor.

s Jestem pigkna !

Brak pewnosci siebie

Czasem czujemy sie brzydcy albo niefajni. Czesto oba-
wiamy sie wtedy, ze z tego powodu inni beda nas mniej
lubi¢. W takich sytuacjach bardzo pomaga mysl o tym, co
lubimy w naszych przyjaciétkach i przyjaciotach. Zwykle
nie jest to wcale ich nienaganna cera, tylko to, ze mo-
zemy robi¢ z nimi r6zne fajne rzeczy. Nie ich muskuly,
tylko to, ze mozna z nimi pogada¢, poSmiac sie czy nawet
pokidci¢. Nasi przyjaciele sa naszymi przyjaciéimi, bo
pasuja do nas z charakteru — ich wyglad jest malo istotny.

Brzydola

Gdy uwazamy, ze jesteSmy brzydcy, bardzo nas to przy-
gnebia. Przegladamy sie w lustrze i widzimy tylko to,



Sprébujcie sami!
Poproscie rodzine albo
przyjaciét, by na matych
karteczkach zapisali,
co im sie podoba

w waszym wygladzie.
Zbierzcie te wszystkie
komplementy do
jakiejs tadnej skrzynki
albo puszki, zeby
zajrze¢ do niej w chwili
zwatpienia. Wszystko,
co tam znajdziecie, to
szczere odpowiedzi,

czyli sama prawdal!
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co nam sie nie podoba: duzy nos, patykowate nogi albo
pryszcze na twarzy. Nie dostrzegamy tego, co w nas piek-
ne. Na innych ludzi zwykle nie patrzymy tak krytycznie
jak na siebie. Ich osobowo$¢ czy poczucie humoru sg dla

nas wazniejsze niz pojedyncze czesci ciata.

A czasem inni lubig w nas wtasnie to, co sami uwazamy
za brzydkie.

Chtopcy

Mogtoby sie wydawa¢, ze sprawa jest prosta. Chiopcy
maja penisa, lubig niebieski, graja w pilke nozng i gry
komputerowe. Chetnie por6wnuja swoje mie$nie, ogla-

daja filmy akcji i kochajg szalone przygody.
Ale tak wcale nie jest! Kazdy chtopiec jest osobnym, nie-

powtarzalnym czlowiekiem. Moze by¢, kim chce, i robié,

co chce. Moze by¢ nieSmiaty albo gloSny, moze uwielbia¢
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Sto lat temu to rézowy
uchodzit w Europie

za kolor odpowiedni
dla chtopcéw.

Miat sie kojarzy¢

z zakrwawionymi
ubraniami, w ktérych
zotnierze wracali

z wojny, i pokazywac,
ze chtopcy sg waleczni

i odwazni.

jednorozce i trenowa¢ sztuki walki, moze by¢ czulym

tatusiem dla swoich lalek albo w stroju superbohatera
piec muffinki dla swojego najlepszego przyjaciela. Kazdy
chiopiec jest ztozong osoba.

Naukowczynie i naukowcy od dawna spierajg sie, czy
chiopcy rodza sie z chlopiecymi cechami i zainteresowa-
niami czy po prostu od matego sg wychowywani tak, by
zachowywali sie jak chiopcy.

Choroby ciata

Gdy mocno sie przeziebimy, nasze cialo przez jaki$ czas
jest stabsze. Najlepiej, jesli ktos sie o nas wtedy troszczy,
a my mozemy poleze¢ w t6zku i odpocza¢ od codzien-
nych obowigzkéw. Ale istniejg tez ciezkie choroby, ktore

nie mijajg tak szybko jak przeziebienie. Potrzebna jest

1



wtedy specjalna opieka, a czesto takze silne leki. W takiej
sytuacji dostrzegamy, jak wazne jest, by ciato byto zdro-
we i dobrze funkcjonowato. Chorzy potrzebuja pomocy
i towarzystwa. Mozna z nimi oglada¢ filmy, zartowac,
snué plany - i trzeba mocno trzyma¢ kciuki, by szybko

wyzdrowieli.

Choroby duszy

Nie tylko cialo moze bole¢ i chorowaé. Dusza réwniez.
Z zewnatrz nie zawsze to widaé. Taka chorobg duszy jest
na przyklad depresja. Osoby, ktére na nig cierpia, odczu-
waja ciggly smutek. Brakuje im sit i ochoty, by wykony-
wac zwykle codzienne czynnosci, takie jak odrabianie
lekcji czy robienie zakup6w. Czasem nie chca z nikim
rozmawia¢ albo nie moga spa¢. Wydaje im sie, ze ich
zycie juz zawsze bedzie takie smutne. Dzieci i doroSli,
ktoérzy maja depresje, potrzebuja specjalistow — lekarzy
i terapeutéw — ktérzy znajg sie na chorobach duszy i po-
trafia poméc w powrocie do zdrowia. Bardzo wazne jest

takze wsparcie przyjaciét i rodziny.

Ciato i dusza

Czlowiek to co$ wiecej niz cialo, ktére mozna zobaczy¢
i ktérego mozna dotkng¢. To takze jego osobowosS¢, my-
$li, uczucia, pomysly i marzenia. To, co w Srodku, i to, co
na zewnatrz — psychika i cialo - jest ze sobg SciSle zwig-

zane. Nasze uczucia i myS$li objawiajg sie w ciele — na
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przyktad jesli jakas osoba jest bardzo szczeSliwa lub za-
kochana, to jej serce bije szybciej. I odwrotnie: gdy nasze
ciato wspielo sie na wysoka goére albo dokonato czego$

wspaniatego, czujemy rado$¢ i dume.

Dojrzewanie

Dojrzewanie to wyjatkowy i fascynujacy etap zycia.
W ciagu kilku lat ciato dziecka zmienia sie w ciato doros-
lego: niektére czesci rosng, w ré6znych miejscach poja-

wiajg sie wlosy, zmienia sie sylwetka i zapach, pojawiajg

13




Sprébujcie sami!
Zetknij palec wskazujacy
z palcem wskazujgcym
kolezanki lub kolegi,
tworzac daszek,

a potem pogtaszcz te
palce kciukiem i palcem

wskazujacym drugiej

reki. Co i kogo czujecie?

sie krew miesieczna lub sperma. Mija troche czasu, za-
nim czlowiek przyzwyczai sie do tych wszystkich no-

woSci.

Ale nie tylko ciato sie zmienia. Niektoérzy w oKkresie doj-
rzewania stajg sie odwazni i pewni siebie, inni robig sie
nieSmiali, jeszcze inni odkrywaja, ze potrafig Swietnie
Spiewac, rysowac albo tanczyc.

Dolyk

Wiekszo$¢ ludzi odczuwa przyjemnos$¢, gdy ktosS czule
ich dotknie: poklepie po ramieniu, poglaszcze albo przy-
tuli, zeby pocieszy¢. Osoby obdarowywane zyczliwym
dotykiem i obdarowujace nim innych zwykle maja dobry
humor. W niektérych miastach odbywaja sie nawet spe-
cjalne imprezy, na ktére przychodzi sie tylko po to, by sie

nawzajem przytula¢ i obejmowac.

Juz ptéd w brzuchu dotyka swojej twarzy i swojego ciata.
By¢ moze wila$nie wtedy po raz pierwszy moze poczu,
ze istnieje. Nowo narodzone dziecko dzieki gtaskaniu
i przytulaniu uS§wiadamia sobie z kolei, ze ma ciatlo, i po-
znaje jego granice.

Dzieci, ktore urodzily sie przedwcze$nie, ktadzie sie na go-
1ej skérze mamy lub taty — dzieki temu czujg sie bezpiecz-

ne. JeSli czesto sie je przytula, rosng dwa razy szybcie;.

Dotyk mozna takze odczuwaé jako taskotki, zwlasz-

cza pod pachami, na podeszwach st6p i na brzuchu. To
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Jeszcze sto lat

temu dziewczynki

w Europie ubierano
na btekitno. Kolor ten
miat nawigzywac do
czystosci i niewinnosci
Matki Boskiej, ktorg
na obrazach zwykle
przedstawia sie

w btekitnym welonie.

uczucie to tak naprawde reakcja obronna, bo wiasnie
w tych miejscach ciato jest najdelikatniejsze. Dlatego nie
da sie potaskota¢ samego siebie. Kiedy sprobujemy, nasz

mozg bedzie wiedzial, Ze nic nam nie grozi.

Dotyk to co$ bardzo osobistego. Jesli kto$ nie chce, nie
wolno go dotykaé. Trzeba tez zawsze uwazac, zeby oso-
by, ktérych dotykamy, czuly sie przy tym komfortowo
i bezpiecznie - a inni powinni zwracac¢ na to uwage, gdy

dotykaja nas.

Dziewczynki

Mogtoby sie wydawac, ze sprawa jest prosta. Dziewczyn-
ki maja wulwe (nazywang tez ,cipka”), kochajg roz, ko-
nie i brokat. Duzo czytaja i rysuja i lubia sie malowac.

Ale tak wcale nie jest! Kazda dziewczynka jest osobnym,
niepowtarzalnym cztowiekiem. Moze by¢, kim chce, i ro-
bi¢, co chce. Moze by¢ odwazna albo strachliwa, moze
by¢ mistrzynia karate albo kwiaciarstwa. Moze zaktada¢
dziewczynskie bandy z kolezankami, uczy¢ sie tanca
i mie¢ wielka kolekcje figurek dinozauréw. Kazda dziew-
czynka jest ztozong osoba.

Naukowczynie i naukowcy od dawna spierajg sie, czy
dziewczynki rodzg sie z dziewczecymi cechami i zainte-
resowaniami, czy po prostu od matego sg wychowywane
tak, by zachowywaly sie jak dziewczynki.
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