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Dla wszystkich bliskich i zyczliwych mi kobiet.
Tych obok mnie oraz tych winternecie. Ta ksigzka
nie powstataby bez waszego udziatu.



AGATA GLYDA

. CIALO
ZYCZLIWOS(

JAK -
IAMKCEPTOWAC &Y 4
SWOJE CIALO
17Y(
W ZGODZIE
ZE SOBA

lustracje - Joanna Wojnitko

{D publicat



/Zapraszamy na www.publicat.pl

Tekst — Agata Gtyda
Opracowanie infografiki oraz ilustracje — Joanna Wojnitko

Koordynacja projektu — Alicja Krawczak-Straszyriska

Redaktor prowadzacy - Beata Horosiewicz

Grafik prowadzacy / projekt graficzny ksigzki — Hanna Polkowska
Projekt oktadki — Hanna Polkowska, Joanna Wojnitko

Redakcja — Beata Horosiewicz, Monika Krzywoszyriska

Korekta — Anna Maria Nowotnik

Realizacja komputerowa wnetrza - Maria Stonecka

Redakcja techniczna - Zbigniew Wera

Text © Agata Gtyda

All other rights © Publicat S.A. MMXXII, MMXXIII
Wydanie | elektroniczne 2023

ISBN 978-83-271-2693-1

D publicat

jest znakiem towarowym Publicat S.A.

PUBLICAT S.A.

61-003 Poznan, ul. Chlebowa 24
tel. 61 652 92 52, fax 61 652 92 00
e-mail: publicat@publicat.pl
www.publicat.pl



Spis tresci

/
WSTEP

12
PRZYCZYNY NEGATYWNEJ RELACJI Z CIALEM

30

ZABURZENIA OBRAZU CIALA

A
BUDOWANIE ZDROWEJ RELACII Z CIALEM

84

OBRONA GRANIC CIALA

104
RELACJA DZIECKA Z CIALEM

141
BUDOWANIE ZDROWE) RELACI Z RUCHEM

179
ZAKONCZENIE

182
ZRODLA






spojrz na swoje ciato

szepnjj

zaden dom nie moze sig z tobg rownac
dzigkuje

Rupi Kaur, Storice i jej kwiaty (ttum. Anna Gralak)
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Te ksigzke pisze w wieku 38 lat, jako weteranka wojny domowe;j.
Smiato moge przyznad, ze wrdcitam z pola bitwy jako doswiadczo-
na fighterka. Czy wygratam? Nie. Okazuje sie bowiem, Zze walczytam
z kims, kto nigdy nie byt moim wrogiem, choé wmdwiono mi cos inne-
go. Ja i moje ciato jestesmy i zawsze byliSmy sojusznikami. Wow! C6z
za odkrycie! Lata wstydu i komplekséw, ponad 20 lat na wojnie prze-
ciwko sobie samej i takie zaskakujgce wnioski!

Ciato nigdy nie byto problemem; problematyczne byto myslenie
o nim. Odbudowanie zdrowej relacji z ciatem i ruchem zajeto mi tro-
che czasu. Nie byta to szybka metamorfoza, lecz dtugotrwaty proces,
polegajgcy na zmianie podejscia i myslenia o sobie. Kluczem okazata
sie ciatozyczliwosdé.

Ciatozyczliwos¢ to relacja z ciatem majaca u podstaw zyczliwg troske
i szacunek. Niezaleznie od tego, czy myslisz o swoim ciele pozytywnie,

czy sie sobie podobasz, czy darzysz ciato mitoscia i akceptacja, czy tez



nie, traktujesz je dobrze. Nie musisz czuc sie winna, jesli nie potrafisz
mysleé dobrze o swoim ciele. To tylko mysli. Ty nie jestes swoimi mysla-
mi; twoje ciato tez nimi nie jest. Wszystkie emocje, ktdre pojawiaja sie

w zwigzku z ciatem, s wazne.

Szacunek i spojrzenie na moje ciato z perspektywy szerszej niz tylko
przez pryzmat wygladu pomogty mi zawrzed z nim pakt pokojowy. Po-
stanowitam traktowac sie z zyczliwoscig. Bez stawiania wygdrowanych
warunkow. Zaczetam czesciej dopuszczad ciato do gtosu i przestatam
kwestionowad stusznosd sygnatdw, ktdre mi wysyta. Przestatam sie
nad sobg znecad, a zaczetam sie o siebie troszczyd. Wrécitam do domu.
Zacisniete zeby zastagpit spokdj wewnetrzny. Przestatam stale wciggad
brzuch; pojawity sie w nim oddech i luz. Podobne zmiany nastapity
w mojej gtowie.

Wkrétce na horyzoncie ukazata sie bezwarunkowa samoakcepta-
cja, ktéra otworzyta mi drzwi do dbania o siebie i myslenia o swoim
ciele w sposéb, jakiego do tej pory nie znatam. Na podstawie wtas-
nych doswiadczen, wiedzy zdobytej, gdy studiowatam psychologie,
terapie poznawczo-behawioralng i psychodietetyke, a takze dzieki
rozmowom z wieloma kobietami, z ktérymi mam kontakt na co dzien
w gabinecie oraz mediach spotecznosciowych, stworzytam program
odbudowy zdrowej relacji z ciatem i ruchem, do ktdrego jest ono
stworzone. Niestety przemyst fitness bardziej niz o sprawnos¢ na-
szych ciat troszczy sie o ich wyglad, co na dtuzszg mete psuje relacje
z ruchem. Zyjac w obecnych czasach, jeste$my zanurzone w komuni-

katach dotyczacych odchudzania sig, idealnego ciata i treningu w celu



zmiany wygladu. W pogoni za ideatem zatracamy siebie. Uczymy sie,
ze ograniczanie jedzenia, ignorowanie potrzeb ciata i traktowanie sie
przedmiotowo jest czyms zupetnie normalnym. Ciato staje sie obiek-
tem do ksztattowania i kontrolowania. Przesigkamy jak gabki — i to
od najmtodszych lat — informacja, ze naszym obowiazkiem jest tadnie
i szczupto wygladad, ze to wtasnie atrakcyjny wyglad jest gwarantem
szczescia w zyciu.

Kultura diet w szczegdlny sposdb dopadta mnie i moje ciato wtedly,
kiedy byto ono najbardziej bezbronne — po urodzeniu pierwszego
dziecka. Wskutek nagtych zmian, ktdre nastapity wéwczas w moim
ciele i zyciu, statam sie tatwg ofiarg tej kultury, ktdéra obiecywata,
ze odzyskam kontrole. Poczutam sie jak ,zdjecie przed”, ktére jest
winne swiatu spektakularng metamorfoze. Co ciekawe, zrzucenie
kilkudziesieciu kilogramdw pomogto mi w petni zrozumied, ze w moim
zyciu nie zmienito sie nic poza rozmiarem ubran. Nadal bytam tg
samg osobg, specjalistkg, zong, mama i kolezanka. W nieco lepszej
kondydji fizycznej, cho¢ jednoczeénie wypalona takim , fitzyciem".
Okazato sie tez, ze nie zdobytam wiekszej kontroli ani nad ciatem,
ani nad zyciem. Wrecz przeciwnie. Zaczetam na przyktad tracic
kontrole nad jedzeniem i coraz czesciej zdarzato mi sie przejadad.

Niska waga nie zostata ze mna dtugo i juz podczas drugiej cigzy
odzyskatam wiekszos¢ utraconych kilogramdw. Tym razem jednak
podesztam do siebie ciatozyczliwie. Datam sobie czas i w petni akcep-
towatam zmiany. Wrdécitam w koricu do rownowagi — bez pres;ji i re-

strykcji, za to rozumiejgc, ze zdrowy styl Zycia to cos wiecej niz tylko



plan dietetyczny i treningowy, ktérym musze sie podporzadkowad.
Moje ciato to ja i moja historia. Nie projekt do wykonania, nie zdjecie przed i po.
Jest doktadnie takie, jakie by¢ powinno. Zmienia sie tak, jak ja sie zmie-
niam. | te zmiany zaakceptowatam. Nauczytam sie dbac o siebie

z szacunkiem. Zaczetam sie odzywia¢, ruszad i odpoczywad w zgo-
dzie ze soba. Wyglad przestat mied kluczowe znaczenie. Uwolnitam
ciato od wstydu, a siebie — od potrzeby podobania sie innym. Mam
nadzieje, ze lektura tej ksigzki pozwoli i tobie odzyskad pogode ciata

i ducha, zawrzed pokdj z ciatem, czyli z samg soba.

Jesli pragniesz lepszej relacji ze swoim ciatem i zdrowego podejscia
do ruchu, ten poradnik jest dla ciebie. Znajdziesz w nim wskazdwki,
jak dbad o swoje granice i jak pomdc dziecku w budowaniu dobrej rela-
cji z ciatem. Oprdécz tresci merytorycznych ksigzka zawiera pomocne
¢wiczenia, pytania i inspirujgce grafiki. Pracuj z nig we wtasnym tempie,
bez nadmiernego pospiechu i presji. Zostawitam miejsce na notatki,
abys$ mogta zapisywac refleksje, ktére wydaja ci sie wazne. Po kazdym
rozdziale zapisz jedna istotna i inspirujaca cie mysl, ktéra pojawi sie
w trakcie czytania. Zachecam, by$ w gorszych chwilach (i takie sie po-
jawiaja, to zupetnie normalne) wracata do lektury. Miej Ciatozyczliwosc

zawsze pod reka.

Agata
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Ta ksigzka to przewodnik budowania zdrowej relacji z ciatem, opartej
na zyczliwej trosce i szacunku. Dowiesz si¢ z niej, skad bierze si¢
negatywny obraz ciata i jak mozna go zmienié. Znajdziesz wskazowki,
jak dbac o wtasne granice, jak wypracowac zdrowe podejscie
do aktywnosci fizycznej, a takze wspiera¢ swoje dziecko w budowaniu
dobrej relacji z ciatem. Praktyczne narzedzia, tworzace programy pracy
krok po kroku, pomogg Ci zawrze¢ pokéj ze swoim ciatem, czyli z samg sobg.
Twoje ciato to przeciez Ty i Twoja historia - nie projekt do wykonania,
nie zdjecie ,przed” i ,po".

AGATA GLYDA - psycholozka, certyfikowana psychoterapeutka
poznawczo-behawioralna, specjalistka psychodietetyki, wyktadowczyni
na Uniwersytecie SWPS, doswiadczona terapeutka indywidualna i grupowa.
Jest autorkq bloga psychologodiecie.pl oraz konta na Instagramie
@psycholog_o_diecie. Jej misja to pomaganie kobietom
+W osiagnieciu rownowagi, a nie najnizszej wagi”.
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