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Czas ptynie, zmienia sie wszystko
poza jednym: ty zawsze pozostaniesz sobg.
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SPIS TRESCI

Przedmowa Wstep

CZESC PIERWSZA [ Nie przymilaj sie do tych,

JAK 2YE ktorzy nie sg mili dla
W POSZANOWANIU ciebie
TEGO, KIM SIE . L. .
JEST? [ Nie odbieraj sobie poczucia

szczgscia

U Nie pozwdl sig ranic
osobom, ktore pojawiajg sig
w twoim zyciu tylko na

chwile

[ Przestan sig skupiaé

na liczbach

[ Nie bierz za bardzo do siebie

stow innych ludzi

[ Nie wpuszczaj do swojego
Swiata mowy

nienawisci

U Nie wymyslaj dla siebie

wyméwek

U Pamietaj, ze idealne zycie

nie istnieje

U Zaakeeptuj swoja
przecietnosc - i ja

polub

U Nie pozwal, by inni

cie oceniali

[ Nie zanizaj whasnej
wartosci - to przejaw

fatszywej skromnosci

a Dziataj na rzecz prawa do
szacunku do samego/same]

siebie



CZESC DRUGA
JAK BYC SOBA?

CZESC TRZECIA

JAK NIE DAC
SIE LEKOM?

d Pracuj nad poczuciem

wilasnej wartosci
d Szukaj wtasnej drogi

[ Nie zwlekaj z odkrywaniem

zrodet radosci

[ Podawaj w watpliwosé,

co wydaje sig oczywiste

[ Nie szukaj celu swojego zycia

w cudzym zadowoleniu

[ Badz tylko soba — nikim

innym

[ Naucz sig znosié niepewnosé

egzystencji

[ Nie zakfadaj, ze tylko ty
borykasz sie

z trudnosciami

a Ignoruj bzdurne

scenariusze

d Szukaj realnych

rozwigzan

U Moderuj swoja

wrazliwosc

U Smuésig tyle, ile

trzeba

[ Nie przyjmuj za pewnik
powszechnych

przekonan

d Wyrabiaj sobie wtasny
gust

d Poznaj wlasne

preferencje

U Skonfrontuj sie ze swoim

prawdziwym ,ja”

a Odkryj, kiedy i gdzie
btyszczysz najjasniej

[ Nie wierz na stowo - sprawdz

to na wtasna reke

U Kiedy jest ci z czyms trudno,

mow o tym na glos

d Daj sobie czas
na przetrawienie tego,

co cie spotkafo

[ Nie pozwal, by do dziatania
motywowat cie lek

U Naucz sig i¢ naprzod

mimo trudnosci



CZESC CZWARTA

JAK ZYC
Z LUDZMI?

CZESC PIATA

JAK SPRAWIC,
BY SWIAT
BYt LEPSZY?

N

d Obdarzaj innych

szacunkiem

[ Nie zabiegaj o to, by wszyscy

cie rozumieli

[ Szan ujmy swoje

granice

d Promuj szczodry

indywidualizm

[ Przestan rozpatrywac zycie
w kategoriach wygranej

i przegranej

[ Nie badz mita osoba tylko
po to, by nie byc osoba

nielubiang

U Nie wstydz sie tego, czego
nie ma powodu sie

wstydzi¢
[ Nie umniejszaj sobie z byle
powodu

[ Zacisnij zgby, kiedy to

konieczne

[ Pozwél zmianom

dojrzewac

U Wiedz, kiedy zachowaé

neutralnosc

U Tworz fundamenty dla

nadziei

U Nie musisz sie dogadywac

ze wszystkimi

U Naucz sig odrdzniaé zuzycie

od zepsucia

a Daj z siebie wszystko
w waznych dla ciebie

relacjach

d Gdy masz zielone $wiatfo -

cata naprzod

[ Nie dus w sobie

emogji

d Znajdz kogos, z kim lubisz

przebywac

[ Polub dawanie

a Odmawiaj udziatu
w igrzyskach

smierci
d Dookreslaj siebie

d Zadaj sobie pytanie:
co to znaczy by¢

cztowiekiem?

U Nie boj sie by¢ stracong
dusza



CZESC SZOSTA

JAK WIESC
DOBRE I PELNE
SENSU ZYCIE?

Postowie

U Nie czyh szczgscia

celem swojego zycia
d ZyJ lekko

a Dbaj o urozmaicenie

swojego zycia

[ Nie badz
wydmuszka

U Pamigtaj, ze mozesz

wptywaé jedynie na wtasne

szczescie

U Nie zapominaj o tym,
co udafo ci sig

zyskac

Podzigkowania

[ Pozegnaj sie

z przeszfoscig
a Planuj z zapasem
a Zaakceptyj siebie

[ Wez pod lupe

wiasne szczescie

U Pokochaj
niedoskonatosci

U Zapytaj siebie o to, jak

cheesz 7y¢

a Zyjjak osoba

dorosta
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PRZEDMOWA

-

inefo piec lat od pierwszego, koreanskiego wydania Bqdz

tylko sobg. Jedno z pytan, jakie najczescie) stysze w zwigzku
ztym tytutem, brzmi: ,,Co skfonifo cig do napisania tej ksigzki?”.
Coz, wesztam w dorostos¢ wyposazona w odgdrnie narzucong
mi instrukcje obstugi zycia, z bardzo konkretnymi punktami:
pojsc na studia, znalezc dobra prace, wzigc slub, kupic mieszka-
nie, urodzic dzieci, stac si¢ osobg dorostg o wyrobionym guscie,
prowadzic wygodny tryb zycia. Innymi sfowy - zy¢ tak, jak

zyjq inni. Tak, jakby ktos nieustannie mnie obserwowat.

O dziwo, z powodow, ktore rozumiem teraz az za dobrze, nigdy
nie zrealizowatam tego planu. Nie odhaczytam kilku pierw-
szych punktow, wiec nie mogtam przejsc do kolejnych. Po-
razka, jakg poniostam w realizowaniu zyciowych wytycznych,

wywotywata we mnie ogromny wstyd.

Co zrobitam nie tak? Czy powinnam byta uwazniej stuchac
Swiata, mocniej sie skupic, zmusic do cigzszej pracy? Czy moze

poszfoby mi lepiej, gdybym byta kompletnie inng osoba?

Poczatkowo powodow swojego niepowodzenia szukatam
przede wszystkim w sobie, jednak w ktoryms momencie w gto-
wie wykietkowata mi rewolucyjna mysl: A jesli w zyciu cho-

dzi o cos zupetnie innego?”.

W chwili, w ktorej porzucitam sciezke myslenia pt. ,,To wszystko

moja wina”, skupitam sie na problemach, ktore trawia nasze




spoteczenstwo. Kiedy zaczefam watpic, czy ,zycie idealne” to
naprawde jedyny warty staran cel, zaczetam szukac innych drog.
Gdy juz dopuscitam do siebie mysl, ze wigkszosc ludzi moze sie

mylic, zdobytam sie¢ na odwage, by sprobowac kariery pisarskiej.

Niniejsza ksigzka by nie powstata, gdyby nie jedna mysl: ,A je-
sli w zyciu chodzi o cos zupetnie innego?” oraz wszystkie pomy-

sty i pytania, ktore pojawity sie w slad za nig.

To podstawowe pytanie doprowadzito mnie do wielu odpowie-
dzi. Dato mi sife, by odrzucic ktamstwa, ktore odbieraty mi
swobode zycia w zgodzie z samg soba. Dzigki niemu zaakcep-
towatam siebie takg, jaka jestem. Doswiadczytam tym samym
niezwyktego uczucia wyzwolenia, ktorym bardzo chciatam

podzielic sie z czytelnikami i czytelniczkami.

Mam nadzieje, ze podczas lektury nie poczujecie, ze probuje
was przekonac do czegos na site. Pragne was zachecic do poj-
scia w moje slady i stawiania trudnych pytan; do przefamywa-
nia gotowych skryptow i konwencgji. Sprobujcie na wtasna reke

poszukac odpowiedzi.

Kazdego wieczora po skonczonym dniu pracy nad tekstem
sztam do domu z odSwiezajacym uczuciem lekkosci. Od czasu

do czasu wciaz ono do mnie powraca.

Mam nadziejg, ze dzigki tej ksigzce poczujecie to samo. Mineto
piec lat od jej premiery, a ja nieustannie kibicuje wam wszyst-
kim, ktorzy wyruszyliscie ze mng w te podroz. Powodzenia,

kochani: zyjcie dobrze - zyjcie po swojemu.

Kim Suhyun

~
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atrzac na swoje zycie z perspektywy czasu, widze, ze za-
wsze lubitam drazyc. Gdy w szkole nauczyciele wydawali
mi jakies polecenie, odruchowo pytatam: ,, Dlaczego?”. Szybko
dostatam tatke ,trudnej”, jednak moja reakcja nie wynikata
z buntowniczej natury, lecz z autentycznej ciekawosci. Nie
potrafitam sie powstrzymac — wcigz zadawatam pytania i szu-

katam odpowiedzi.

Potem statam sie osoba dorostg i zaczetam czuc sig niewazna,
wrecz zafosnie nieistotna. Bytam cieniem cztowieka, nie mia-
tam nic wfasnego, nie mogtam przypisac sobie zadnych osiag-
niec. Jak do tego doszfo?

Owszem, w procesie dorastania popetniatam rozne btedy,
a moim dziataniom brakowato wyrazistego kierunku, ale czy
nie tak wtasnie funkcjonuja wszystkie nastolatki? Jako uczen-
nica zadawatam mnostwo pytan, wiec nic dziwnego, ze jako
mtoda dorosta tez probowatam zrozumiec, dlaczego czuje sie

tak zatosnie, choc nie zrobitam niczego zfego.

Zwrocitam sie do ksigzek, ale nie dlatego, ze szczegolnie lubi-

tam czytac - po prostu szukatam odpowiedzi. Skad we mnie




to wrazenie, ze nic nie znaczg? Ze jestem niewystarczajgca?

Dlaczego czuje sig przegrywem?

Ostatecznie dosztam do wniosku, ze swiat moze | mnie nie
docenia, ale ja i tak bede darzyc szacunkiem samg siebie. | zyc
swoim zyciem, z wiarg w siebie. W ksigzce pochyle sie nad
przyczynami ogarniajgcego mnie poczucia beznadziei oraz

wlasnymi reakcjami na tego rodzaju doswiadczenia.

Wierze, ze moje wczesnigjsze teksty pomogty niektorym moim
czytelnikom i czytelniczkom chocby na chwile. Jednak od za-
wsze pragnetam stworzyc zrodto wsparcia, ktore zostanie z nimi

na dfuzej.

Chce powiedzie¢ tym z was, ktorzy tak jak ja obwiniajg sie

nawet wtedy, gdy niczemu nie zawinili: to nie wasza wina.

Bycie soba i zycie w zgodzie ze sobg jest jak najbardziej
w porzadku.







BADZ TYLKO
SOBA






CEL

Odpusci¢ sobie to, co do mnie nie
pasuje, wytrzymywaé cudze osqdy
i na przekor wszystkiemu
zy¢ wtasnym zyciem.






CZESC PIERWSZA

Jak zy¢ w poszanowaniu tego,
Kim sie jest?
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[V] NIE PRZYMILAT SIE DO TYCH,
KTORZY NIE SA MILI DLA CIEBIE
-

uz po zakonczeniu studiow rozpoczetam staz zawo-

dowy. Moja pierwsza szefowa w tej pierwszej pracy
traktowata mnie jak... stuzacg? Generalnie - dreczyta
mnie na rozne mozliwe sposoby. Potrafita zazadac, ze-
bym przesuneta o dziesiec centymetrow monitor, ktory
staf tuz przed jej nosem, wyklinata mnie za najmniejsze
btedy. To byta duza firma i miatam na horyzoncie wizje
mozliwosci przejscia na pefny etat, dlatego wahatam sie:
odejsc czy zostac. Kazdy dzien bolesnie uswiadamiat mi
fakt, ze homo stazystus znajduje sie na samym dole kor-
poracyjnej hierarchii.

| musiato mingc pare lat, odkad skonczytam tamten staz,
abym pewnego dnia wreszcie poczufa ogarniajacg mnie
zfos¢ na samo jego wspomnienie.

Ztoscifo mnie nie tyle zachowanie szefowej, co fakt, ze
sie na nie godzitam. Ta kobieta nie byta istotg wszech-
mogacy, a jednak nie odezwatam sie ani stowem w swo-
Jej obronie, przyzwalajac jej na jeszcze gorsze zagrywki.
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Niezrecznie bytoby porownywac te sytuacje, ale w ana-
lizach historycznych podkresla sie, ze osobom torturo-
wanym za dziatalnosc w ruchu demokratycznym w Ko-
rei Potudniowej wiekszg krzywde wyrzadzity nie tortury
fizyczne, tylko upokorzenie zwigzane z probami obfa-
skawiania oprawcow.

Prawdziwie mocnym ciosem w nasza godnosc nie jest
zatem samo znecanie, ktorego doswiadczamy, ale nasza
na nie reakcja - ja wlasnie odbieramy jako ostateczne
upodlenie.

Jesli ktos jest dla ciebie niemity, nie okazuje ci sza-
cunku - naprawdg nie ma sensu zachowywac sie wzgle-
dem niego uprzejmie. Nawet w ponlzancych sytuaqach
jestes w stanie mocno uchwycic sie swojego poczucia
godnosci.

AAAAAAAAAAAAANAAAAAAAAANAAAAN

NAWET GDY NIE MAMY KONTROLI NAD SYTUACJA,
MUSIMY NAUCZYC SIE STAWIAC OPOR,
BY OCHRONIC SWOJE POCZUCIE GODNOSCI
PRZED NAJGORSZYMI TYPAMI LUDZKIMI.

AAAAAAAAAAAANAAANAANAANAANAANAAANAANAANAAAN
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Dreczyciele rosna w site nie dzigki
zajmowanej przez siebie pozycji,
ale bezsilnej uprzejmosci osob, ktore drecza.

Zajmij s
Sobq. €

DO CHOLERy:







@ NIE ODBIERAJ SOBIE
POCZUCIA SZCZESCIA
-

dy po raz pierwszy przegladatam nowy dla mnie

Swiat Instagrama, na moim feedzie przypadkowo
pojawita sie kobieta o tak obfitym biuscie, ze wrecz roz-
sadzat jej klatke piersiowg. Posty na tym profilu dostow-
nie ociekaty luksusem. Ich bohaterka byta fadna,
szczupta, ubrana w drogie ciuchy, wiecznie w podrozach.
Zszokowat mnie jednak nie tyle jej rozrzutny styl zycia,
co liczba obserwujacych.

Dlaczego tyle 0sob chciato sledzic poczynania tej ko-
biety? Przegladanie zdjec na jej profilu sprawifo, ze bar-
dzo zle si¢ poczutam, zjadtszy rano porcje gotowego
kimbab - koreanskiego sushi. Nagle przestata mi sie tez
podobac moja nowa, urocza torba z cekinami, ktora
»upolowatam” za jedyne 8900 wonow (ok. 25 zfotych
- przyp. red.).

Media spotecznosciowe sprawiaja, ze zyskujemy zbyt

tatwy, teoretycznie darmowy wglad w cudze perfekcyjne
zycie.

25



Czy takie podgladactwo faktycznie nic nas nie kosztuje?
W swoje] ksigzce Shake It Off! Build Emotional Strength
for Daily Happiness Rafael Santandreu dowodszi, ze ob-
serwowanie zycia innych ludzi i porownywanie si¢ to
najprostszy sposob na to, by pograzyc sie w nieszczesciu.

Bywa, ze zerkamy na czyjs internetowy profil ze zwykte|
ciekawosci, a ptacimy za to wysoka cene. Nie wynosimy
niczego dobrego z takiej aktywnosci. Lepiej przekierowac
te energie i ciekawosc na dbanie o siebie.

Przyjaznij sie z ludzmi, a nie tylko ich obserwu;.

Powierzchowne podsumowanie czyjegos zycia w zbiorze
fotek nijak sie ma do cennych, bo realnych doswiadczen
osobistych.

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAANAN

NIE WKLADAJ ENERGII W TO,
CO CIE UNIESZCZESLIWIA.

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAANAN
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WYDAWNICTWO BUKOWY@®LAS

G @wydawnictwobukowylas wydawnictwobukowylas

d‘ wydawnictwobukowylas @ bukowylas.pl

KUP TERAZ

() swiatksiazki.pl




Sprostanie wygérowanym wymaganiom, jakie stawia przed
nami $wiat, wydaje sie niemozliwe. Nieustannie oceniamy siebie
wedtug oderwanych od rzeczywistosci standardéw wytyczanych
przez media spotecznosciowe. Bqdz tylko sobg — w odpowiedzi
na to — zacheca nas do celebrowania tego, jacy jestesmy, i poka-

Zuje, ze warto poczué sie dobrze we wlasnym ciele.

Urocze ilustracje i ciepte stowa Kim Suhyun dotarty do milionéw
czytelniczek i czytelnikéw — takze Jungkooka z BTS - i zainspi-
rowaty ich do wyruszenia w droge, ktérej cel brzmi: pokochaé
siebie. Aby wesprzeé ich w tej podrézy, autorka przygotowata

zestaw wskazéwek:

Te i inne porady zawarte w ksigzce majq jeden cel: pokazanie, ze
uwolnienie sie od ciezaru oczekiwan innych pozwoli nam cieszyé

sie wiasnym zyciem.
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