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  KAROLINA:


  Rodzicom, Dziadkom, Siostrze i Przyjaciołom, których mam tak naprawdę coraz mniej, ale którzy zyskują na wartości


  PAULINA:


  Ance i Witkowi, przyjaciołom oraz dziewczynom z „G’rls ROOM”


  WSTĘP


  CZEŚĆ!


  Dziewczyny, ale i chłopaki. Kobiety i mężczyźni. Nieważne, kim się czujecie i co robicie. Mamy nadzieję, że nasza książka Wam się spodoba. To zbiór rozmów z bliskimi nam osobami, które zgodziły się podzielić z nami, a przede wszystkim z Wami — naszymi czytelniczkami i czytelnikami — swoją wiedzą i doświadczeniami, często z totalnie różnych dziedzin. Z premedytacją postawiłyśmy na swego rodzaju miks i jesteśmy ciekawe, co Wam się spodoba najbardziej ☺


  Każdego dnia uczymy się, że ilu ludzi, tyle zdań, opinii, światopoglądów, doświadczeń, emocji, prawd i kłamstw, sukcesów i porażek, prób i błędów, szczęścia… Mamy nadzieję, że nasze rozmowy choć trochę pokażą Wam inne spojrzenia i zachęcą, aby czasami zmienić perspektywę, wyjść poza szablonowe myślenie, nie bać się trudnych tematów i nauczyć się o nich dyskutować bez uprzedzeń.


  COŚ O NAS


  [image: ]


  KAROLINA: jestem tradycjonalistką, pragmatyczką, która świat ocenia zero-jedynkowo. Nie wstydzę się przyznawać do tego, że jestem wierząca i praktykująca, a to dlatego, że najważniejsze są dla mnie wartości i fundamenty, które wyniosłam z domu. Nie lubię słodkopierdzących ludzi i nie… nie jestem pesymistką, jestem osobą wręcz bardzo pozytywną, ale nie cierpię zakłamania i twierdzenia, że wszystko jest pięknie, kiedy nie jest. Tak samo sądzę, że nie wszystko zależy od nas — jedynie to, na co mamy realny wpływ. Jest raz lepiej, raz gorzej, ale tylko jedno jest pewne — nic nie spada z nieba. Szczęście? Istnieje, ale na nie też często trzeba sobie zapracować, wykonując wcześniej odpowiednie ruchy w swoim życiu. Poza tym wierzę, że pewne rzeczy są nam na górze zapisane, ale i tak nie możemy jęczeć, tylko trzeba się starać i robić swoje, nawet kiedy inni chcą nas przyblokować. Jeśli czujesz, że coś jest Twoje, rób to. Potem będą Cię kochać i się podlizywać albo Cię zhejtują. Nie ma takiego, który by wszystkich uszczęśliwił, więc bądźmy szczęśliwi po swojemu i zadbajmy przede wszystkim o własne szczęście J
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  PAULINA: jestem feministką gadającą ciągle o seksie. Moją najgorszą wadą podobno jest to, że potrafię się z każdym dogadać. Na co dzień prowadzę z koleżankami feministyczno-erotyczny magazyn „G’rls ROOM”, w którym piszę o seksualności, feminizmie i po prostu o życiu. Wiele rzeczy we współczesnym świecie mnie wkurza, więc zastanawiam się, co mogę zrobić, aby je zmienić (czy raczej jak — choć w minimalnym stopniu — przyłożyć się do pozytywnej zmiany), lub jak wyrzucić z głowy te sprawy, na które nie mam wpływu. Wciąż uczę się, jak nie oceniać powierzchownie innych i nie uprzedzać się, jeśli nawet ktoś ma poglądy diametralnie inne od moich i jest zamknięty na jakąkolwiek dyskusję.


  #GIRLSTALK


  Pomysł na książkę zrodził się, kiedy podczas spotkania w jakiejś zatłoczonej i gwarnej warszawskiej kawiarni spierałyśmy się na jeden z palących obecnie tematów. Już dokładnie nie pamiętamy, co to było, ale na pewno coś na linii samoakceptacja – relacje – praca – wiara – tolerancja. Od wymiany argumentów i przedstawienia swoich odmiennych zdań przeszłyśmy do refleksji, że sporo dziś antagonizmów we wszystkich sferach życia, a nam nie zawsze łatwo o nich rozmawiać. Jednak my jesteśmy chyba dobrym przykładem, że można się lubić mimo wszystko, będąc jak ogień i woda i mając diametralnie różne zdania. Łączy nas to, że potrafimy rozmawiać, szanować zdanie drugiej strony. Dodatkowo, pracując jako freelancerki, mamy mnóstwo znajomych z totalnie różnych światów, którzy mają coś do powiedzenia.


  W internecie wprawdzie jest wszystko, to kopalnia poglądów na każdy temat, ale to „wszystko” potrafi przytłoczyć, więc postanowiłyśmy to, co dla nas najciekawsze, zebrać w całość w postaci książki, aby podczas lektury można było odetchnąć od sieci i poobcować z pachnącym, szeleszczącym papierem, a przy okazji — usłyszeć własne myśli ☺


  DZIEWCZYNY * ROZMOWY * ŻYCIE


  Dlatego też postanowiłyśmy stworzyć książkę z dziewczyńskimi rozmowami, w której zwyczajnie, po ludzku rozmawiamy o życiu, sukcesach i porażkach zarówno na polu osobistym, jak i zawodowym oraz zastanawiamy się wspólnie, dlaczego ten nasz świat wygląda tak, a nie inaczej, co można w nim zmienić i dlaczego zmiany warto, a nawet trzeba zaczynać od siebie — ale że jest to trudne, to często od tego uciekamy.


  Do rozmów — jak wspomniałyśmy — zaprosiłyśmy osoby, które znamy i cenimy. Choć na łamach #GIRLSTALK znalazło się dwóch facetów, którzy — naszym zdaniem — mają ciekawe doświadczenia, przede wszystkim chciałyśmy oddać głos kobietom. Osobiście mamy wciąż niedosyt tego kobiecego głosu w powszechnym dyskursie. W końcu same też jesteśmy kobietami i patrzymy na świat z kobiecej perspektywy, mimo że staramy się nie oceniać innych przez pryzmat płci, uciekać od szufladek i stereotypów oraz walczyć o równość.


  Wiele i wielu z nas unika wciąż psychologów, seksuologów, coachów — w ogóle ekspertów, którzy przecież czasem mogliby nam pomóc — albo mamy taki mętlik w głowie, że chcemy iść jednocześnie do wszystkich tych specjalistów, nie wiemy bowiem właściwie, czego nam trzeba. Czasami natomiast wystarczy zobaczyć, że inni mają tak samo, że nie jesteśmy wyrodnymi matkami czy córkami, czy też że ktoś rozwiązał z powodzeniem problem podobny do naszego. Zgromadziłyśmy w książce opinie ekspertek i ekspertów — osób dysponujących odpowiednim lub (i) życiowym doświadczeniem — abyście mogli się przekonać, czy porady którejś z tych osób lub z reprezentowanych przez nie dziedzin nie potrzebujecie.


  „Dziewczyny” — napisałyśmy tak, bo brzmi mniej zobowiązująco, bo w trakcie rozmów zauważyłyśmy, że w każdej z nas jest dużo dziewczyny niezależnie od wieku i przeżyć, które mamy za sobą.


  Zdajemy sobie sprawę, że z naszych wywiadów wyłania się jedynie pewien wycinek rzeczywistości, że nie ma tu uniwersalnych recept na wszelkie bolączki. Po rozmowach mamy wciąż niedosyt. Każdy temat był jak rzeka, a otwartość rozmówczyń i rozmówców, którym jesteśmy szalenie wdzięczne, sprawiały, że mogłybyśmy rozmawiać godzinami. Czasem musiałyśmy więc z bólem serca skracać rozmowy. Mamy jednak nadzieję, że lektura #GIRLSTALK będzie dla Was po prostu zachętą do przemyśleń, wyrobienia sobie własnego zdania na dany temat, a także motywacją do jego zgłębienia czy poszukania pomocy.


  Białystok, Warszawa, Skarżysko-Kamienna, ale i Byd-goszcz czy Berlin i Singapur znalazły się na mapie naszych rozmów. Małe i duże miejscowości. Teoria i praktyka. Ale przede wszystkim zależało nam na tym, żeby pokazać jak najwięcej sytuacji z życia.


  Pamiętajcie, że zarówno my, jak i zaproszone przez nas osoby żyjemy J I to blisko Was — w dobie internetu macie do nas dostęp, kiedy tylko chcecie, zapraszamy więc do naszych społeczności!


  A kto wie, może to pierwsza część takich rozmów i zaczyna się nowa era #GIRLSTALK ♥ ?


  ROZMOWY
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  #SAMOAKCEPTACJA

  #ZDROWIE

  #CIAŁOPOZYTYWNOŚĆ
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  Powinnyśmy i powinniśmy być sami dla siebie najważniejsze i najważniejsi. Jakoś się sami ze sobą dogadywać. Dbać o siebie, bo nikt inny tego lepiej nie zrobi. Tymczasem zapominamy o sobie, o swojej głowie lub ciele, czasem wszystkim naraz. Gdzieś pędzimy, jesteśmy bardziej dla innych niż dla siebie. Warto zacząć od siebie, nawiązać kontakt z ciałem, zaakceptować się, popracować nad poczuciem własnej wartości. Nie trzeba się od razu kochać. To wszystko jest trudne i bez wątpienia stanowi pracę na całe życie, jest procesem, a nie jednorazowym zadaniem. Dlatego rozmawiamy w tej części o tym, co robić, aby znaleźć równowagę pomiędzy tym, co cielesne i duchowe — o zdrowiu i chorobie czy pewności siebie.


  KAROLINA CWALINA-STĘPNIAK
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  Zacznijmy od tego, co właściwie oznacza bycie pewnym siebie?


  Bycie pewnym siebie według mnie oznacza, że jesteśmy świadomi naszych wad i zalet, wiemy, czego chcemy, zdajemy sobie sprawę z tego, jakie są nasze wartości, i mamy jasno obrany cel, do którego dążymy. I jeszcze jedno: jeśli nam się coś nie podoba, to nie narzekamy i nie żalimy się wszystkim dookoła, tylko działamy, aby coś z tym zrobić.


  A skąd bierze się pewność siebie i jak ją budować? Bo to chyba nie jest coś, co jest nam, ot tak, dane?


  Wiele zależy od tego, jak zostaliśmy wychowani, co wynieśliśmy z domu, jak traktowali nas nasi najbliżsi. Zauważmy, że najczęściej ludzie przychodzą na terapię, bo muszą przepracować problemy z dzieciństwa. A zatem to w dzieciństwie budujemy trzon naszej pewności siebie. Oczywiście tak samo, jak można borykać się z tym, że we wczesnym okresie życia nie doświadczyliśmy akceptacji i jesteśmy niedowartościowani, tak też można przesadzić w procesie wychowania w drugą stronę i zostać wychowanym na narcyza i egoistę.


  Z domu wyniosłam bardzo dużo, wyszłam z niego dowartościowana. To pomogło mi bez wątpienia w budowaniu wartościowych relacji w życiu dorosłym — zarówno z przyjaciółmi, jak i miłosnych. Ale z drugiej strony były też w moim życiu sytuacje, które tę moją pewność siebie zachwiały. Nie do końca sama siebie akceptowałam, jednak dzięki ciężkiej pracy nauczyłam się doceniać swoje zalety, a wady albo likwidować, albo jakoś z nimi żyć, jeśli nie mam na nie wpływu. Warto pracować i nad tym, aby pamiętać o sobie w relacjach z innymi ludźmi, być asertywnym, dbać o swoje przyjemności i doceniać się za mniejsze i większe osiągnięcia.


  Mówisz o pewnej pracy nad sobą, ale najpierw chyba trzeba sobie uświadomić te swoje wady i zalety, aby móc się za siebie wziąć?


  Pracując z ludźmi, szczególnie z kobietami, zauważam, że o wiele łatwiej przychodzi im wypisać podczas ćwiczeń to, w czym nie są dobrzy, niż się pochwalić, znaleźć swoje mocne strony. Takie ćwiczenia do łatwych nie należą, ale pomagają spojrzeć na siebie jakby z boku. Mamy problem z tym, aby o sobie dobrze mówić, to jest akurat fakt.


  Zatrzymajmy się przy tych wadach. Skoro już je sobie wypiszemy, to co dalej?


  Cóż, uświadomienie sobie wad to jedno. Inną kwestią jest powiedzenie o nich głośno i podjęcie pracy, żeby je zlikwidować. Wielu z nas chciałoby coś zmienić, ale zwykle kończy się na jęczeniu pod nosem. Moje podejście, w uproszczeniu, jest takie — albo się bierzesz za siebie (o ile, warto to podkreślić, dana wada jest możliwa do usunięcia), albo nie, ale nie jęczysz i starasz się zaakceptować te wady w jakiś sposób. Na przykład jeśli mam świadomość, że jestem gruba — oczywiście to nie wada, lecz kwestia naszego postrzegania — i mam gdzieś mainstreamowe kanony urody, to czuję się OK ze sobą i choć podobają mi się chude dziewczyny (warto tu zadać pytanie, dlaczego mi się podobają, jak bardzo kultura narzuca mi ten jedyny „słuszny” kanon piękna, to, co powinno mi się podobać), nie mam zamiaru zmieniać się na siłę. I super. Gorzej, kiedy właśnie gadasz, że coś jest z tobą nie tak, zadręczasz siebie i innych, ale nic nie robisz, aby się zmienić. Powracając do wymogów — wkurza mnie przekonanie, że każdy dziś ma być szczupły albo wysportowany. A jeśli nienawidzi ćwiczyć, to co? Jest zły? Tak samo jest z koniecznością posiadania idealnej figury. Czy istnieje jakiś wymóg bycia szczupłym? A jeśli ktoś ma problemy hormonalne i nie może zapanować nad wahaniami wagi, to co wtedy? Sam się pewnie zadręcza, a uwagi ludzi mu nie pomagają w tym, aby temat odpuścić…


  No właśnie. Presja własna, presja otoczenia… W dzisiejszym świecie chyba wciąż trudno nam uwierzyć w siebie, w to, że jesteśmy dobrzy tacy, jacy jesteśmy. Czy myślisz, że mimo wszystko można tę wiarę w siebie zdobyć, wypracować?


  Chyba czas w tym miejscu na moje słynne hasło „sexy zaczyna się w głowie”. Po pierwsze — każdy ma swoje sexy, swoją definicję „sexy”. Dla jednych jest to wygląd, dla drugich, tak jak dla mnie, sexy to to, co czuję, co mam wewnątrz i co według mnie emanuje na zewnątrz, co jest moją siłą. Sexy jest w głowie, sexy to świadomość swoich mocnych stron i zadowolenie z siebie. A przez to, że moja definicja jest taka, że oddaje to, iż mam się czuć ze sobą dobrze, to teraz sobie myślę, co sprawia, że tak się właśnie czuję. Na przykład to, że jestem zorganizowana, mam wszystko zaplanowane, wiem, czego chcę, mam jasno wytyczone cele, których się trzymam i dzięki którym mam motywację do działania. To mi daje siłę, bo co do swojego wyglądu, to mam wiele do zarzucenia i nie będę bezczelnie oszukiwać innych, że tak bardzo kocham swoje nadprogramowe kilogramy, a potem (daj Boże!) schudnę i powiem, że to dla zdrowia. (śmiech) Mam po prostu cały czas problemy hormonalne, nie potrafię przestać się stresować i odchudzanie idzie mi jak krew z nosa. Wiele osób ma o to do mnie pretensje i pisze: „Jesteś coachem, zmotywuj się i znów schudnij”… Właśnie, niektórzy naprawdę mają problemy i blokady zdrowotne i o tym trzeba pamiętać, zanim samemu zacznie się kogoś oceniać. Tak więc „sexy w głowie” jest bardzo ważne, aby mimo wszystko lubić siebie i działać. A poza tym fajnie, jak jesteśmy różni!


  Jak to jednak w sobie zaszczepić i pielęgnować?


  Kiedy ktoś mówi do mnie: „Karolino, chciałabym odnaleźć siebie, uwierzyć w siebie, żeby się zaakceptować”, to zadaję pierwsze pytanie: „Ale co takiego właściwie robisz w tym kierunku? W czym się spełniasz? Co daje ci szczęście?”. Bardzo często w odpowiedzi słyszę: „Nic w zasadzie nie robię, bo nie mam do tego siły, energii”. Pytam więc dalej: „A masz cel?”. Słyszę wtedy: „Tak, wiem, czego chcę, ale coś tam…”. Więc ja znowu: „Czy wiesz, co masz zrobić, co zaplanować?”. I okazuje się, że ktoś dużo chce, ale w sumie to nie wie, co najbardziej pragnie i jak się do tego zabrać. Jednym słowem — chaos. Trudno wtedy, według mnie, być zadowolonym z siebie, trudno mieć poczucie, że się coś osiąga, że się jest sprawczym. Fajnie mieć marzenia, pomysły, one mogą być nawet genialne — czy to pomysły na zupę, czy na biznes — ale jak nic z nimi nie robimy, to dupa. Tymczasem trzeba usiąść na tej dupie i wziąć się za siebie, wyłuskać z siebie to, czego tak naprawdę chcemy — od siebie, od życia.


  
    Ćwiczenia do pracy nad sobą znajdziecie w książce Karoliny Wszystko zaczyna się w głowie.

  


  A nie jest tak, że te nasze cele nie opierają się na naszych faktycznych pragnieniach, a na podglądaniu cudzych czy nam narzuconych?


  Dlatego podkreślmy bardzo ważną rzecz — nie mierzmy ludzi własną miarą. To, co nam daje szczęście, spełnienie, może komuś innemu nie pasować (i na odwrót, rzecz jasna). Niby oczywiste, ale jakże często o tym zapominamy! Matki chciałyby na przykład, żeby ich dzieci były spełnione, żeby robiły to czy tamto. A może to wcale nie jest dla tego dziecka? Może ono będzie szczęśliwe, robiąc coś zupełnie innego niż rodzic proponuje? Wiadomo, że rodzic chce dla swojego dziecka jak najlepiej, ale nie da się kogoś uszczęśliwić na siłę. Prędzej wywołamy w kimś poczucie winy, że nie spełnił pokładanych w nim nadziei. Właśnie to moja babcia od zawsze mi powtarzała, wbijała do głowy — nie mierz ludzi własną miarą, każdy ma swoje szczęście, nie możemy nikogo zmienić, zmuszać do czegoś.


  Kolejna sprawa — jeśli ktoś robi coś fajnego, osiąga sukcesy na danym polu, to sobie myślimy: „Może ja też spróbuję”. To może być dobra inspiracja do działania w ogóle, do odnalezienia swojego celu, jeśli dotąd był mglisty. Trzeba jednak pamiętać, że to rzeczywiście musi być „nasze”, w przeciwnym razie nie będziemy autentyczni w swoich działaniach, szybko się wypalimy i możemy zapomnieć czy to o satysfakcji, czy o pozytywnych wynikach.


  Dziś jednak można mówić o ogromnej łatwości podglądania innych ludzi, na przykład w mediach społecznościowych. Łatwiej więc chyba o pomylenie cudzych pragnień z własnymi. W dodatku mamy ich coraz więcej.


  Żyjemy w skrajnie konsumpcjonistycznym świecie. Nawet jeśli nie jesteś obecna w mediach społecznościowych, to wystarczy wyjść na ulicę, aby zobaczyć mnóstwo bilbordów ze zdjęciami idealnych modelek w bikini czy w bieliźnie. Włączysz telewizor, otworzysz gazetę — to samo. A Instagram i inne tego typu aplikacje napędzają nasze pragnienia na potęgę, nawet jeśli nam się wydaje, że panujemy nad treściami, które nam się wyświetlają. I odnosi się to nie tylko do wymogów względem ciała, mody i urody. Weźmy dzieci. Kiedyś było ich mnóstwo na podwórkach i ulicach. Teraz ich nie widać, bo mają masę dodatkowych zajęć. Od małego. Dlaczego? Bo inne dzieci też na nie chodzą. Niech te inne dzieci jeszcze, nie daj Bóg, będą mądrzejsze od naszych.
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    Nie mierzmy ludzi własną miarą. To, co nam daje szczęście, spełnienie, może komuś innemu nie pasować.
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  Tak więc dookoła nas za dużo się dzieje i z tego powodu nie skupiamy się na sobie, tylko porównujemy się, inspirujemy na potęgę. I powiem ci, że nie wierzę w hasło „Porównuj się do najlepszych”. Owszem, porównuj się do najlepszych pod takim kątem, że skoro oni mogli coś osiągnąć, to ty też możesz, jest właściwym podejściem. Ale nie porównuj się w ten sposób, że osiągniesz to samo, co ten ktoś. Lepiej zastanów się, co zrobić, aby być szczęśliwą osobą.


  Można chyba też powiedzieć, że obecnie widoczna jest tendencja do promowania samoakceptacji, do tego kochania siebie. I choć uważam to za bardzo pozytywny trend, to zastanawiam się, czy to nie może być kolejna presja, kolejna pułapka. A co, jeśli nie jestem w stanie żywić wobec siebie aż tak gorących uczuć?


  Uważam, że warto się najpierw ze sobą jakoś ułożyć, nie trzeba się od razu kochać. Może warto choć trochę się polubić czy po prostu jakoś podejść neutralnie do siebie, bez wrogości. Przykład ciała jest tu dobry. Można iść na trening, dawać sobie wycisk, ale jeśli to będzie podszyte nienawiścią do ciała, to będzie w nas kumulowało negatywne emocje, ciągłą postawę bojową, nawet powodowało przetrenowanie. Raczej jestem za tym, aby sobie uświadomić — to moje ciało, takie, a nie inne, mogę nad nim popracować, mogę z nim wręcz współpracować, aby było zdrowe, w lepszej kondycji i tak dalej. Jednak bez presji, bez nienawiści. Podobnie można podejść do nieśmiałości czy jakiegoś innego naszego problemu.


  Jeszcze inna sprawa: czasem nam się wydaje, że jakaś przeszkoda — mały biust, nadwaga — jest winna na przykład naszym miłosnym niepowodzeniom. Lubimy wszystko zwalać na ciało. I pewnie, można sobie powiększyć biust, schudnąć, ale to nie jest rozwiązanie problemu. Może nas to uszczęśliwić. Może wtedy siebie bardziej pokochamy? Jeśli tak, to OK, bo to właśnie jest podstawa do tego, aby pokochali nas inni ludzie.


  Zwracajmy też uwagę na te rzeczy, na które mamy wpływ. Za wiele tego wpływu zwyczajnie nie mamy, a obwiniamy siebie, marnując czas i energię.


  To podsumujmy — co samoakceptacja nam daje?


  Przekłada się na sferę prywatną i zawodową. Daje poczucie siły do działania, sprawczości. Potrafimy być asertywni i walczyć o swoje, bo czujemy, że sami najlepiej wiemy, co jest dla nas dobre. Poza tym, akceptując siebie, nie chodzimy i nie narzekamy na to czy na tamto, co rzutuje na wszelkie nasze relacje. Jesteśmy też w tych relacjach swobodni, naturalni, autentyczni, ponieważ nie mamy ciągle z tyłu głowy myśli o tuszowaniu wad, o tym, że może ktoś się z nami spotyka z litości i tak dalej. Samoakceptacja jest ważna na wielu poziomach. Dotyczy nie tylko sfery cielesnej, ale i psychicznej. Zresztą to wszystko jest nierozerwalne, wzajemnie na siebie oddziałuje.


  Trzeba być pozytywnym egoistą. Odkryć to, co w sobie lubimy, wyeksponować to, znaleźć czas dla siebie mimo wszystko. Kiedy zaczniemy to robić regularnie, to w końcu wejdzie nam w krew pozytywne patrzenie na siebie, dbanie o siebie i gwarantuję, że wówczas siebie polubimy. A na widok wielkiego plakatu z perfekcyjną modelką jedynie się uśmiechniemy, będziemy miały poczucie, że choć nie wyglądamy jak ta dziewczyna, to i tak znamy swoją wartość i jest OK. Nigdy nie będziemy idealni w stu procentach, dlatego tak ważne jest, aby znaleźć to, co jest w nas fajnego, i to pielęgnować. Popatrz, Paulo, na mnie. Wiesz, jak wiele dziewczyn nie może zrozumieć, że jestem gruba, a mam fajnego i przystojnego męża? Skąd to wiem? Bo przesyłają mi na przykład wiadomości takie jak ta: „Jak ty to zrobiłaś, ja jestem szczupła i nikogo nie mam…”. Chyba możemy to pozostawić bez komentarza, prawda?


  *
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  Jak wygląda z twojego punktu widzenia nasze współczesne podejście do kontrolowania stanu zdrowia? Czy idziemy do lekarza dopiero wtedy, kiedy coś poważnie szwankuje, czy jednak stawiamy na profilaktykę?


  Teoretycznie podejście do dbania o własne zdrowie w ostatnim czasie wyraźnie się zmieniło. Społeczeństwo jest coraz bardziej świadome, dodatkowo uleganie pokusie atrakcyjności i bycia fit sprawia, że wielu z nas jest na diecie czy systematycznie uprawia sport. Należy jednak zaznaczyć, że nie przekłada się to na regularne wykonywanie badań przesiewowych. Przeważnie zgłaszamy się do lekarza specjalisty, kiedy coś nam poważnego dolega, a tradycyjne „babcine” sposoby nie skutkują. W wielu sytuacjach jest wtedy niestety za późno.


  Dla niektórych częste badania przesiewowe to przejaw hipochondrii. Czy faktycznie powinniśmy się kontrolować, jeśli czujemy się zdrowi?


  Z uporem maniaka powtarzam, że każdy z nas powinien wyrobić w sobie „zdrowotną czujność”. Niektórzy mogą się zastanawiać, co to właściwie oznacza. Odpowiedź jest prosta — to przede wszystkim umiejętność słuchania swojego ciała i płynących z niego sygnałów. Nie ignorujmy przewlekłego stresu, zmęczenia czy obciążeń emocjonalnych, bo to wszystko znacząco przekłada się na nasze zdrowie. Nauczmy się dbać o siebie, słuchać swoich potrzeb i stawiać granice.


  Kolejną bardzo ważną kwestią są właśnie badania przesiewowe, które obowiązują każdego z nas bez wyjątku w każdym wieku! Niektórzy błędnie interpretują je jako przejaw hipochondrii, szukanie choroby na siłę. Jest wręcz przeciwnie — to przejaw wspomnianej „zdrowotnej czujności”. Regularne badania pozwalają potwierdzić, że wszystko jest w porządku, i poczuć się bezpiecznie bądź wychwycić chorobę na jak najwcześniejszym etapie, co poszerza spektrum działań terapeutycznych. Pracując w szpitalu onkologicznym, słyszę, jak pacjenci bardzo często powtarzają: „Gdybym mógł cofnąć czas, badałbym się, poszedłbym wcześniej do lekarza, dbałbym o siebie”. Nie powielajmy tych błędów! Dbajmy o siebie, nie czekając na sytuację, która nas do tego zmusi!


  Pozwolę sobie jeszcze na apel do kobiet. Drogie panie, pamiętajcie o comiesięcznym samobadaniu piersi. Najlepiej między 3 a 12 dniem cyklu. Kobiety, które już nie miesiączkują, powinny wybrać jeden dzień w miesiącu na przeprowadzenie badania palpacyjnego w domu, na przykład w pierwszy wtorek miesiąca.


  Wraz z konkretnym ułożeniem ciała zmienia się kształt piersi. Często zdarza się, że guzek wyczuwalny jest tylko w jednej pozycji. Dlatego piersi należy zbadać w trzech pozycjach: na stojąco, pod prysznicem i na leżąco.


  Aby dobrze przeprowadzić badanie, należy jedną rękę założyć za głowę, a trzema środkowymi palcami drugiej naciskać i zataczać kółka wzdłuż piersi, z góry na dół, tam i z powrotem. Badanie należy przeprowadzić bardzo dokładnie, nie pomijając żadnego fragmentu. Badając pierś, należy zbadać też pachę, a następnie dołki nadobojczykowe — sprawdzamy, czy nie ma tam guzków lub powiększonych węzłów chłonnych. Po zakończeniu badania jednej piersi należy zmienić rękę za głową i rozpocząć badanie drugiej w ten sam sposób.


  Oprócz comiesięcznego samobadania piersi ważne jest również, aby się sobie dokładnie przyjrzeć. Należy obserwować, czy wygląd naszych piersi w ostatnim czasie nie uległ zmianie.


  Niepokojące objawy to:


  
    	asymetria piersi,


    	wyciek z sutka,


    	wciągnięty sutek,


    	obrzęk piersi,


    	owrzodzenie.

  


  Oczywiście bezwzględnie, poza samokontrolą piersi, musimy pamiętać o badaniach kontrolnych takich jak: USG piersi, USG transwaginalne, cytologia, morfologia — te badania najlepiej wykonywać raz w roku. Kobiety po 50. roku życia powinny dodatkowo wykonywać mammografię piersi raz na dwa lata.


  Właśnie — w zasadzie wszyscy boimy się raka, ale chyba trochę naiwnie wierzymy, że nas to na pewno nie dotyczy. Czy możemy wskazać osoby szczególnie narażone na nowotwór?


  Rzeczywiście choroba onkologiczna wciąż paraliżuje. Przez świat przechodzi istne „tsunami onkologiczne”. Liczba zachorowań rośnie, jednak należy pamiętać, że współczesna medycyna w obliczu choroby jest coraz bardziej skuteczna.


  Na chorobę narażony jest każdy z nas, choć większość, stosując najróżniejsze mechanizmy obronne, mówi: „Mnie to nie dotyczy! Mnie to nie spotka!”. To wynik pokutujących mitów, takich jak „jestem za młoda (młody) na raka”, „w mojej rodzinie nikt nie chorował”. Podkreślam, na diagnozę onkologiczną narażony jest każdy z nas niezależnie od wieku, obciążeń genetycznych czy wysportowanego ciała.


  Należy zaznaczyć, że stosowanie się do zaleceń profilaktycznych, regularne wykonywanie badań przesiewowych ma na celu zmniejszenie ryzyka zachorowania lub zdiagnozowanie choroby na jak najwcześniejszym etapie. Niestety nie daje to gwarancji jej uniknięcia.


  Chciałam zapytać o twoją codzienną pracę z pacjentami onkologicznymi. Jakie są ich potrzeby, jakie jest ich podejście do życia? I w końcu — jakie nastawienie sprzyja wyzdrowieniu?


  To trudne pytanie, na które nie ma jednej odpowiedzi. Każda osoba, każdy pacjent to indywidualna sytuacja, inna historia wymagająca konkretnego podejścia. Choroba przeważnie pojawia się nagle, rzuca pacjenta i jego bliskich na głęboką wodę bez wskazówek, gdzie znajduje się koło ratunkowe. Ta ciężka, nowa sytuacja wymusza inne podejście do życia, zmienia nastawienie. Dlatego tak ważne jest, żeby się w niej nie zagubić, mieć plan działania. Jeśli miałabym określić z perspektywy psychoonkologa, jakie są potrzeby pacjentów i co im sprzyja w wyzdrowieniu, to wymieniłabym następujące rzeczy:


  
    	dostęp do wiedzy,


    	poczucie opieki ze strony lekarza i personelu medycznego,


    	wsparcie bliskich,


    	normalność,


    	potraktowanie choroby jak zadania — trudnego, ale do wykonania,


    	odrobinę uśmiechu,


    	nadzieję.

  


  Czego się uczysz od swoich pacjentów?


  Pacjenci są dla mnie wielką inspiracją. Uczą mnie, jak doceniać życie, jak pielęgnować relacje z bliskimi, a także pokazują mi, że najważniejsze powinno być „tu i teraz”! Nikt nie wie, co będzie jutro. Dlatego zaniedbywanie siebie, odkładanie swoich planów czy marzeń na później nie jest najlepszym sposobem, aby przeżyć życie w pełni, aby mieć poczucie satysfakcji i spełnienia.
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    „Zdrowotna czujność” to umiejętność słuchania swojego ciała i płynących z niego sygnałów.
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  „Zdrowie zaczyna się w głowie” — co to hasło właściwie znaczy? Jak duży wpływ mamy na nasz organizm?


  Tak jak biznes, relacje czy sexy zaczynają się w głowie, tak samo zdrowie zaczyna się w głowie, bo przecież wszystko się w niej zaczyna! (śmiech) To w naszej głowie ostatecznie podejmujemy decyzje, obmyślamy plan działania, który później wdrażamy w życie. Zadbanie o siebie, poukładanie naszych myśli, emocji to jedna z najważniejszych składowych troski o zdrowie! Każda sfera naszego życia przekłada się na nasz stan zdrowia i widzę tego namacalne przykłady w swojej codziennej pracy. Dlatego wspólny projekt z Karoliną Cwaliną „Wszystko zaczyna się w głowie” jest dla mnie bardzo ważny. To propozycja przyjrzenia się i zadbania o różne składowe naszego życia, które ostatecznie przekładają się na bezcenny obszar, jakim jest ZDROWIE!


  Na czym polega zdrowy egoizm i jak może nam pomóc w życiu?


  Zdrowy egoizm to uświadomienie sobie, że jesteśmy sami dla siebie ważni! Co więcej, nie ma w tym nic złego, nic próżnego. To kolejna niezbędna podstawa do tego, aby tworzyć satysfakcjonujące związki z innymi. Zdrowy egoizm to filozofia życia, to budowanie jakości życia, to po prostu Zdrowie! Zdrowy egoizm to też odwaga, aby przyglądać się swoim myślom, pragnieniom i potrzebom. Tylko w taki sposób jesteśmy w stanie zdefiniować, co nas obciąża, co wymaga weryfikacji czy zmiany. A także co wypadałoby wreszcie zrealizować.


  Dużo mówimy, że dziś wykańczamy się sami, plagą są choroby cywilizacyjne. Co najbardziej nam szkodzi?


  Naszym największym wrogiem jest stres. Długotrwałe napięcia przekładają się na zaburzenia zachowania, depresję. Często sami na siebie nakładamy te obciążenia, gonimy za lepszym jutrem — chcemy więcej, bardziej, mocniej. Era konsumpcjonizmu emocjonalnie nas „zjada”. Brakuje nam czasu na wyciszenie. Bardzo często pracuję z moimi klientami nad ponownym wyrobieniem umiejętności odpoczynku, co jest szalenie ważne, bo liczne obciążenia, o których wspomniałam, przekładają się na choroby cywilizacyjne takie jak: depresja, cukrzyca, otyłość czy właśnie choroby nowotworowe.


  Pytanie więc: jak pracować, aby się nie wykończyć, jak rozdzielić życie od pracy, ustawić granice bezpieczeństwa?


  Higiena pracy jest rzeczywiście niezwykle ważna w kontekście naszego zdrowia. Przede wszystkim należy odpowiedzieć sobie na kilka bardzo ważnych pytań:


  
    	Czy lubię swoją pracę?


    	Czy się w niej realizuję/spełniam?


    	Czy moje zarobki są zadowalające?

  


  Zebrane odpowiedzi należy przeanalizować i wyciągnąć dla siebie wnioski. Poza tym istotne jest ustalenie priorytetów i określenie czasu, jaki należy poświęcić na realizację zadań. To bardzo ułatwia określenie granic — zarówno tych zawodowych, jak i prywatnych. Kolejnym aspektem higieny pracy jest właśnie odpoczynek! Odpoczynek, o którym łatwo zapomnieć w wirze obowiązków, a który jest niezbędnym elementem regeneracji i dbania o nasz stan emocjonalny.


  Czy masz jakiś złoty środek na to, aby zadbać o siebie?


  Jeśli mogę coś poradzić, to zachęcam do tego, aby być dla siebie po prostu DOBRYM! To znaczy słuchać siebie, określać swoje potrzeby i je realizować. Nie ignorować swoich myśli czy uczuć. Być w dobrym kontakcie z najważniejszą osobą na świecie, czyli samym sobą! Taka dobra partnerska relacja ze sobą to klucz nie tylko do zdrowia, ale do każdej sfery życia!


  *
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  Żyjemy w biegu — zmęczenie, stres, a co za tym idzie, rozchwiana gospodarka hormonalna to niemal norma. Jak nad tym zapanować?


  Szanuj siebie! Rzeczywiście, intensywny tryb życia to niemal norma w dzisiejszych czasach. Twoje hormony przestają funkcjonować jak należy, w momencie kiedy przeciążasz swój organizm i nie dajesz odetchnąć gruczołom, które je produkują. Dlatego powinnaś zawsze szukać odpowiedniego balansu między pracą a wypoczynkiem. Masz bardzo aktywny zawodowo weekend? Zadbaj o wolny poniedziałek! Wyśpij się, wypij bez pośpiechu poranną kawę, przeczytaj ulubioną książkę, idź na spacer, spotkaj się z przyjaciółką! Twój organizm wejdzie wówczas w tryb regeneracji, na czym skorzystają także gruczoły odpowiedzialne za produkcję hormonów.


  Musisz coś zrobić na następny dzień, a twój organizm ewidentnie daje ci znaki, że dłużej nie jest już w stanie utrzymać uwagi? Nie walcz! Szkoda twojego czasu. Idź do łóżka i zanurz się w objęciach Morfeusza. Ustaw budzik na wczesne godziny ranne i wróć do zadania o świcie. Będziesz zregenerowana i dużo szybciej wykonasz swoje zadanie.


  Jak jeszcze sobie pomóc? Pamiętaj, aby codziennie odżywiać swój organizm dobrej jakości pokarmem! Zrezygnuj z przetworzonej żywności. Zamień ją na naturalną, która będzie niczym paliwo napędowe dla twojego ciała! Świeże owoce, warzywa, dobrej jakości mięso i ryby, jaja, nasiona roślin strączkowych, zboża, orzechy i oleje roślinne — te produkty powinny stanowić przeważającą część codziennego jadłospisu. Ogranicz do minimum cukier, ciastka, fast foody, ilość kofeiny (staraj się pić maksymalnie do dwóch kaw dziennie, aby nadmiernie nie stymulować organizmu).


  Słuchaj siebie! Nie walcz. Jeżeli czujesz, że powieki same ci opadają — zamknij oczy na 15 minut. Przyniesie to dużo lepszy efekt niż wypicie kolejnej kawy.


  Jak hormony wpływają na naszą gospodarkę metaboliczną?


  W dzisiejszej dietetyce zwykło się mówić, że to właśnie hormony odpowiadają w głównej mierze za gospodarkę metaboliczną. Tak długo, jak dbasz o ich prawidłową pracę, tak długo zachowujesz zdrowie i zadowalającą sylwetkę. Hormony regulują większość procesów w organizmie. Odpowiadają za gospodarkę cukrową, gospodarkę tłuszczową, poczucie zmęczenia, mobilizację, sen, miesiączkę, ciążę, libido… Dlatego warto dbać o ich prawidłowe funkcjonowanie.


  Jak możemy to robić?


  Dbaj o tak zwaną higienę życia. Nie zarywaj nocy — chodź spać wtedy, kiedy czujesz zmęczenie. Jedz regularnie wspomnianą nieprzetworzoną żywność. Ćwicz, spędzaj czas na świeżym powietrzu, aby dotlenić organizm. Spotykaj się z przyjaciółmi i rodziną. Sprawiaj sobie przyjemności. Uprawiaj seks i staraj się zachować równowagę między pracą a odpoczynkiem.


  Czym dokładnie jest racjonalne odżywianie i jaki ma wpływ na naszą kondycję psychiczną?


  Świadome, racjonalne odżywianie ma kolosalny wpływ na kondycję psychiczną!


  A jednak! To wszystko jest tak niesamowicie ściśle ze sobą połączone…


  No jasne! Istnieje mnóstwo badań naukowych z zakresu psychologii wskazujących na wpływ tego, co jemy, na nasze samopoczucie. Dbając o dietę, masz mniejsze skłonności do depresji. Jedząc zdrowo, masz więcej energii, a twoja skóra jest bardziej sprężysta i pełna blasku, sylwetka jest smukła, a co za tym idzie — jesteś pewniejsza siebie, lepiej się czujesz w swojej skórze. Badania wskazują również na to, że osoby odżywiające się racjonalnie są szczęśliwsze, bardziej kreatywne, żywsze, bardziej empatyczne i zadowolone z życia niż te, które spożywają głównie przetworzone produkty.


  Obecnie pojawiają się co chwilę nowe trendy żywieniowe, a my za nimi podążamy często bez zastanowienia czy konsultacji ze specjalistą. Jakie są, według ciebie, najgroźniejsze mity żywieniowe?


  Najgroźniejszym mitem żywieniowym, który cały czas pokutuje, jest twierdzenie, że tłuszcz jest naszym wrogiem. Idąc za tym trendem, spożywa się go w niewielkiej ilości. Ba, zamiast produktów zawierających go naturalnie wybieramy ich nienaturalnie odtłuszczone zamienniki. Tymczasem tłuszcz jest bardzo potrzebny przede wszystkim do prawidłowej produkcji wszelkich hormonów. Jego niedobory powodują zaburzenia w gospodarce hormonalnej, a w konsekwencji — choroby. Ponadto ten cenny makroskładnik jest konieczny w procesie przyswajania niezbędnych dla organizmu witamin: A, D, E i K. Wszystkie one potrzebują go, aby spełnić swoje zadanie w organizmie. Jeżeli jednak argumenty dotyczące wyłącznie zdrowia nie przemawiają do ciebie, mam jeszcze asa w rękawie: spożywając za małe ilości tłuszczu czy też rezygnując z niego całkowicie, przyspieszasz w swoim organizmie procesy starzenia się. Poza narządami wewnętrznymi bardzo mocno cierpi… twoja skóra! Zmarszczki, suchość, brak blasku — to wszystko konsekwencje za małej ilości tłuszczu w codziennej diecie.


  Jakie tłuszcze zatem wybierać?


  Zależy. Jeżeli zamierzasz spożywać je na zimno — wybieraj dobrej jakości oleje roślinne (oliwę z oliwek, olej z wiesiołka, ostropestu, czarnuszki, konopny, z orzecha włoskiego czy sezamowy). Chcesz przygotować potrawę smażoną? Nierafinowany olej kokosowy lub masło ghee sprawdzą się fantastycznie. Dodatkowo, na przegryzkę, śmiało sięgaj po orzechy, nasiona słonecznika i pestki dyni!


  A co z genami — w jakim stopniu wpływają na nasz wygląd, stan zdrowia?


  I tu cię zaskoczę: oczywiście geny stanowią zasadniczą bazę wyglądu. Decydują o tym, czy będziesz miała wyraźnie zaznaczone wcięcie w talii, duży nos, niebieskie oczy, mocniejszą czy filigranową budowę ciała. Dobrze, żebyś nawet nie próbowała wyglądać jak Kate Moss, mając figurę Beyoncé. Genetycznie uwarunkowane będzie na przykład tempo, w jakim chudniesz lub nabierasz masy tłuszczowej czy mięśniowej. Jeżeli jednak będziesz postępowała racjonalnie, wykażesz się konsekwencją i cierpliwością, na pewno osiągniesz swój cel — czyli smuklejszą lub mocniejszą sylwetkę, w zależności od preferencji.


  Z kolei z punktu widzenia stanu zdrowia nie ma aż tak wielu chorób, które manifestują się na zewnątrz. Występuje za to tak zwane zwiększone ryzyko ze względu na obciążenie genetyczne. Badania jednak wskazują (tak zwane pola Lalonde’a), że genetyka zaledwie w 10% wpływa na naszą sylwetkę i stan zdrowia. Zasadniczą część stanowi styl życia (spożywanie dobrej jakości żywności, odpoczynek, codzienna aktywność fizyczna, redukowanie stresu, kontakty z innymi ludźmi), środowisko, w jakim mieszkamy (ilość spalin, ilość zieleni).


  [image: ]


  
    Słuchaj siebie! Nie walcz. Jeżeli czujesz, że powieki same ci opadają — zamknij oczy na 15 minut. Przyniesie to dużo lepszy efekt niż wypicie kolejnej kawy.

  


  [image: ]


  Wspomniałyśmy już o tym, że typ naszej sylwetki jest niezależny od nas. Ruch body positive z kolei przeciwstawia się istnieniu jednego tylko kanonu piękna, w mediach pojawiają się coraz bardziej zróżnicowane ciała. Kiedy jednak trzeba się niepokoić i można mówić o stanie chorobowym przy nadmiernej masie ciała?


  Stan chorobowy przy nadmiarze kilogramów można rozpoznać na podstawie kilku czynników. Wszystkim pacjentom trafiającym do mojego centrum przepisywane są badania krwi do wykonania (nie ma standardowej listy, jakie badania pacjent powinien wykonać, są one bowiem ustalane na podstawie przeprowadzonego z nim wywiadu). To jedno z moich podstawowych źródeł informacji dotyczących kondycji zdrowotnej pacjenta. Sam wywiad 
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