WSZYSTKIE CZUJEMY SIE
PIEKNE




Czym jest ciatopozytywnos¢?

To nie tylko afirmowanie kazdej sylwetki, ale tez
réznych aspektow cielesnosci — np. cellulitu, bie-
lactwa, piegdéw, rozstepow, owtosienia. Podkresla
kwestie zwigzane ze zdrowiem.

Czesto zarzuca mu sie, ze poprzez aprobowanie
kazdego ciata, przyczynia sie do promocji otytosci
czy anoreksji. Nie jest to jednak prawda. Ciatopo-
zytywnos¢ bowiem, to nie tylko szacunek do ciata,
jego akceptacja, ale takze dbanie o jego zdrowie.

Ciatopozytywnos¢ to nie jest stan. To PROCES
odkrywania, ze normy i oczekiwania spoteczne,
w ktore slepo wierzymy, wcale nie muszg nas do-
tyczy¢. To nie wydarza sie w nocy, bez wysitku,
przypadkiem. Nie jest dane na zawsze, nawet jesli
przychodzi tatwo. Czasami nie wydarza sie dtu-
go mimo prob. Nie istnieje zadna recepta, zadna
reguta ani deadline. Nie ma sposobu, zeby ten
proces przyspieszy¢, chociaz zdarzajg sie w zyciu
sytuacje-trampoliny, ktére mogg da¢ kopa — np.
odkrycie blogdéw plus size.

Jak zaakceptowac swoje ciato?

1. Uswiadom sobie, ze obraz ciata przedstawiany
w gazetach czy telewizji jest wrecz niemozliwy
do osiggniecia.

2. Podejmij decyzje o samoakceptacji — pamie-
taj, ze to proces.

3. Kwestionuj wtasng ,brzydote” — gdy pojawig
sie kompleksy — pomysl | co z tego!” Nasze ciata
nie definiujg jakimi jestesmy osobami.

4. Dziataj ze swoim ciatem, a nie przeciwko nie-
mu — dopasuj diete i aktywnos¢ fizyczng do swo-
ich potrzeb, nie gneb sie modnymi dietami i tre-
ningami. Nie wymierzaj sobie kar za ,zachcianki”
(ale tez nie mysl o tych zachciankach jako nagro-
dach czy ,grzesznych” przyjemnosciach), a zwy-
czajnie zaspokajaj swoje aktualne potrzeby. Nie
wartosciuj tych potrzeb, nie traktujemy ich ani
jako zte, ani jako dobre.

5. Reaguj na body shaming.

6. W wygladzie innych skup sie na pozytywach
a nie negatywach.

7. Usmiechnij sie do siebie, kiedy patrzysz
w lustro i zamiast szuka¢ kolejnych mankamentow
sylwetki, sprébuj cos skomplementowa¢. Tak, na-
wet — a moze zwtaszcza?! — jesli w to nie wierzysz!

8. Swiadomie wybieraj media, ktére sprawiaja,
ze czujemy sie dobrze, a ogranicz te, ktére maja
negatywny wptyw na Twoje samopoczucie.

Kilka inspiracji cielesnego self—care:
1. Codzienne pielegnacyjne rytuaty - dbanie
o ciato, jesli robimy to Swiadomie, pozwala nawigzac

z nim relacje i poczu¢ sie lepiej we wtasnej sko-
rze. Takim rytuatem moze by¢ codzienne wcieranie
pachnacego balsamu — z mitoscig i czutoscia.

2. Aktywnos¢ fizyczna — poprawia samopoczucie,
kondycje i wyglad ciata, pozwala odzyskac kontakt
z ciatem - szczegdlnie warto pomysle¢ o jodze
czy tancu, ale mozemy wybrac¢ tez taki sport, kto-
ry najbardziej nam odpowiada.

3. Spanie nago — obniza temperature ciata, przez
co poprawia jakos¢ snu (sen takze ma korzystny
wptyw na libido). Pozwala takze poczuc¢ sie lepiej
ze swoim ciatem.

4. Samomitos¢, inaczej tez solo seks czy ma-
sturbacja — podczas niej mamy szanse spotkac
sie z samymi sobg, sprawi¢ sobie przyjemnosc,
zaspokoi¢ swoje potrzeby, pozna¢ swoje ciato, ob-
darzy¢ je mitoscia.

Aleksandra Knapik

Asertywnos¢ i moja role model

Skupiam sie na asertywnosci, gdyz uwazam,
ze potrzebujemy wciela¢ jg w zycie dla dobra sie-
bie i innych. Czesto przypominam, ze to nie jest
tylko umiejetno$¢ odmawiania. Jednym razem po-
trzebujemy powiedzie¢ ,nie” na czyjg$ propozy-
cje, a innym - dac¢ ,tak” sobie, swoim potrzebom,
upodobaniom, temu, co podoba sie mnie i spra-
wia, ze czuje sie szczesliwa.

W nattoku mysli o tym, co mozna zrobic¢, by by¢
osobg akceptujgca siebie i bardziej ciatopozytyw-
ng, warto nawigza¢ ze sobg wewnetrzny dialog.
Jak to rozumiec¢? To szczere i wyrozumiate wstu-
chanie sie w swoje mysli, przekonania i uczucia.
To czas, by zastanowi¢ sie i odpowiedzie¢ sobie,
czego ja od siebie oczekuje, jaka chce by¢ i czy
to, co dociera do mnie

z zewnatrz, zgadza sie
z moimi wewnetrznymi
odczuciami. By¢ moze

napotkamy tu zgrzyt i dy-
sonans, by¢ moze zagotu
jemy sie w sobie i odczu
jemy, ze nasze wartosci
rozmijajg sie z krzyczaca
w nasza strone popkul-
turg. Takie emocje tez sa
potrzebne, smutek, ztosc
i tzy mogg nam co$ dac.
Czasem bedzie bolato,
czasem postawienie granic
zajmie nam wiecej czasu
i naktoni do nieprzyjem- ©
nych wyborow, ale walka |}
o siebie jest tego warta. K



Wbrew pozorom klucz do ciatopozytywnosci znaj-
dziemy w psychice, a nie stricte w ciele. Ogrom
zdje¢ i wizualizacji wokét haset bodypositivity
moze nieco zmyli¢, bo to, jak postrzegamy siebie
w lustrze, zalezy od samoakceptacji i samooceny,
a nie rozmiaru.

Bez akceptacji siebie, przyzwolenia na popetnia-
nie btedéw i bycia nieidealng nie ma ciatopozytyw-
nosci. Mozna by¢ idealnie symetryczng, gtadka, pro-
mienng i zdrowg, a z nienawiscig patrze¢ na swoje
ciato. Tak samo mozna mie¢ ciato dotkniete cho-
robami, petne blizn i rozstepdéw, a ko-
chac siebie i patrze¢ na kazdg nieréw-
nos¢ z czutoscig i dobrem.

Mitos¢ do siebie zalezy tylko od nas. ,f 4
Z drugiej strony mitos¢ brzmi #3554
jak cos wielkiego i patetycznego, 8

a czasem wystarczy siebie polubic.
Na to z kolei zbierajg sie mate rzeczy,
czyli proza zycia, codziennos¢, proste
gesty i pozyteczne nawyki. Nie idzie | =
z tym w parze nadmierny krytycyzm, i
nierealistyczne oczekiwania i $lepa
pogon za spetnianiem wymagan, kto-
re narzuca na nas spoteczenstwo. ;
By¢ moze nasz rozmiar i ogdétem
wyglad zewnetrzny zmieni sie wielo-
krotnie w ciggu zycia, ale jedno, co nie |
powinno sie zmieni¢, to wyrozumiaty
i akceptujgcy stosunek do naszego |
JA. Docenmy to, co mamy i cieszmy
sie z tego. Nikt nas w tym nie wyre-{§
czy ani nie przezyje zycia za nas.
To co, odwazysz sie by¢ swojg role model?
Anna Gierczak

Jak wspiera¢ relacje dziecka
z wtasnym ciatem

Nasza kultura jest przesigknieta oczekiwaniami
wobec naszych ciat; w ksztatcie, wielkosci i wy-
gladzie ciata czytamy historie o sile, stabosci, ko-
biecosci, meskosci, dobru, ztu, gtupocie, madrosci
itd. Warto widzie¢ ten przekaz i wybiera¢ swia-
domie, co chcemy przekaza¢ kolejnemu pokole-
niu. Nie idzie o hotubienie otytosci, jak chcieliby
przeciwnicy ciatopozytywnosci czy ciatoneutral-
nosci. Idzie o to, zeby wyglad ciata nie stanowit
pola oceny osoby, zeby budowac¢ relacje oparte
na akceptacji, szacunku i trosce. Warto o tym roz-
mawiac¢, zeby nie powiela¢ automatycznie sche-
matéw, w ktére nas samych wciska jezyk, wycho-
wanie, szkota i przekaz medialny.

Ciato dzieci jest oceniane od dnia narodzin
(a czasem wczesniej, bo ksztatt brzucha i wyglad

mamy w cigzy ma sSwiadczy¢ o urodzie dziecka,
a w czasie USG ,Sliczny nosek, piekne paluszki”),
a ocena ciata jest zwigzana z ptcig. Dziewczynki sg
sliczne, piekne, jak aniotek i ksiezniczka, a chtop-
cy silni, skupieni i tak madrze patrza. Pole wyzna-
czone przez spoteczny stereotyp jest wypetnia-
ne tresciag w wielu aspektach. Fasony ubran dla
chtopcéw sg znacznie wygodniejsze, wiec umozli-
wiajg swobodniejszy ruch i eksploracje otoczenia,
a dziewczynska strona sklepu to krétsze i bardziej
obciste ubrania, w ktérych sie wyglada, ale trud-
no wspia¢ sie na drzewo. Komunikaty
o tym, ze dziewczynki/kobiety muszg
by¢ tadne dzieci stysza od poczatku
zycia i to jest najczestszy temat ko-
biecego wstydu, ktéry blokuje odwaz-
ne dziatania zgodne z tym, co wazne.
Dorosli oceniajg nie tylko ciata dzieci,
ale takze swoje ciata w ich obecnosci
(jestem gruba, spastam sie, stary ryj,
ale wory pod oczami itd), a ksztatt
i wyglad ciata jest oceniany w ka-
tegoriach moralnych (kto$ umie/nie
umie sie kontrolowa¢, jest silny, ma
silng/stabg wole, nie radzi sobie itd.)
Komentowanie wysgladu to najczest-
szy sposob na ,zagajenie” w kontak-
tach z dzie¢mi - warto przygladac
sie, jakie potrzeby stojg za naszymi
komentarzami. Czy chcemy dac¢ znac
dzieciom, ze je widzimy, kochamy,
akceptujemy, zyczymy im szcze-
$cia? Warto sprobowac¢ komunikowac
to inaczej, moze wprost?

Zeby moc przekaza¢ dziecku, ze jego ciato nie
stuzy do sprawiania estetycznej przyjemnosci
otoczeniu warto, zebysSmy sami mieli takie prze-
konanie o naszym wtasnym ciele. Przygladanie sie
jezykowi, ktérym mowimy do dzieci i przy dzie-
ciach o ciele, jest kluczowe. Wziagt sie za siebie,
niechlujna, spasta sie, alez pieknie wysglada, kazda
potwora znajdzie amatora, no nie ma komplek-
sow, ze sie tak pokazuje, no jak z Oswiecimial
Tak dtugo, jak ciato bedzie obiektem estetycznym,
a nie uzytkowym, tak dtugo bedzie polem wstydu,
wtadzy, leku i opresji.

Odzyskiwanie ciata dla sprawnosci, wygody,
zdrowia, przyjemnosci, eksploracji to zadanie dla
nas — dorostych Jesli my odrobimy te lekcje, dzie-
ci wezma to jako naturalng kolej rzeczy. Rzecz nie
na tym polega, zeby chwali¢ wyglad zamiast go
gani¢. Polega na tym, zeby w ogdle odrzuci¢ oce-
niania wygladu w kategoriach estetycznych. Nie
do pomyslenia? Zachecam do eksperymentow.

Joanna Michatowska



Wenus i ich boskie ksztatty

Rzymska Wenus, czyli grecka Afrodyta, to bogi-
ni mitosci, ptodnosci i piekna. Przedstawiana jako
kobieta o idealnych, bo przeciez boskich, ksztat-
tach. | jako bogini piekna, powinna by¢ piekna.
Ale czym jest piekno? Od wiekéw probowano
nada¢ mu definicje, a ono ciggle umyka jedno-
znacznym twierdzeniom. Platon tgczyt piekno
w triade z dobrem i prawda. Giordano Bruno pisat,
ze piekno jest réznorodne, a Charles Pierre Bau-
delaire twierdzit, ze dziwnos¢ jest nieodtgcznym
elementem piekna.

Zestawmy zatem dwie postaci Wenus z réznych
epok. Obie réwnie pieknie, ale i réznie piekne.

Pierwsza to ,Wenus z Willendorfu”. Nazwana tak
od miejsca znalezienia w 1908 roku i od wspo-
mnianej bogini ptodnosci. Takich figurek z epoki
kamiennej, powstatych miedzy 30 OO00-10 00O
p.n.e. odnaleziono ponad dwiescie. Co ciekawe,
nie ma z tego okresu wizerunkéw mezczyzn, jest
tylko kilka i sg podzniejszych, bo z 5 000 p.n.e.
Cechg charakterystyczng paleolitycznych We-
nus sg wydatne piersi i brzuch, szerokie biodra
i masywne uda. Zaokraglona sylwetka, w czasach
niedoboru pozywienia, $wiadczyta o wysokie]j
pozycji spotecznej, zamoznosci i ptodnosci. Przez
tysigclecia uznawana byta za kanon piekna i tylko
nielicznym udawato sie osiggnac te boskie ksztatty.

Druga to Wenus z Milo. Rzezba pochodzi z okre-
su hellenistycznego z ok. 130-100 r. p.ne. Jest
dos¢ duza, wysoka na 202 cm. Znaleziona w cato-
sci w 1820 roku, niestety w trakcie transportu zo-
stata uszkodzona. Wyrzezbiono jg w epoce, w kto-
rej piekno utozsamiano z harmonig i symetria.
Stata sie symbolem idealnych kobiecych proporcji.
Ze jest to ciato okaleczone zwraca uwage artystka
Mary Duffy w performansie ,Rozrywajac krepujace
wiezy” (1987). Wykorzystuje antyczng rzezbe do ze-
stawienia jej ze swoim, réwniez pozbawionym rak,
ciatem. Pomimo braku ragk zaréwno rzezba, jak
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i performerka, sg kompletne. Joanna Pawlik w pra-
cy ,Real Wenus” (2010/2020) réwniez podejmu-
je temat niepetnosprawnosci i kobiecosci. Piekne
ciato, wcale nie musi by¢ idealne i bez skazy.
Artystka Orlan podazajgc za ideatem, ktory
sama kreuje, poddaje swoje ciato licznym opera-
cjom plastycznym. Takie udoskonalanie kobiecego
ciata stosowano juz wczesniej, ale nie bezposred-
nio ingerujgce w ciato, bo zmiany zachodzg tylko
na obrazach. Sandro Botticelli w dziele ,Narodziny
Wenus” (ok. 1485) tamie i wydtuza Wenus szyje.
Ingres przedstawiajgc kobiete w ,Wielkiej odalisce”
(1814) dodaje kilka kregéw i deformuje miednice.
To, jak oceniamy wtasne lub cudze ciato, za-
lezy od wzorcéw z dziecinstwa. Zbigniew Libera
w dos¢ zartobliwy sposdb odnidst sie do ,treso-
wania” dzieci i narzucania im okreslonych regut
i robi to za pomocg udawanych zabawek. W pracy

,Ciotka Kena" (1994) pokazuje rozdzwiek miedzy

nierealnymi ksztattami lalki Barbie, a naturalng
budowg dojrzatej kobiety. W ,Mozesz ogoli¢ dzi-
dziusia” (1996) podejmuje kwestie owtosienia
i presji golenia kobiecych pach, tona i nég.

Kanon piekna jest wymyslonym konstruktem.
Jedni artysci utrwalali ten kanon, inni wrecz prze-
ciwnie: przeciwstawiali sie narzuconym normom
wprowadzajgc swoj porzadek i wzorzec. Naomi
Wolf w ksigzce ,Mit urody” (1990) prezentuje, jak
bardzo wymog piekna stawiany kobietom, zwigza-
ny jest z kulturg patriarchalng i probg powstrzy-
mania coraz wiekszej ich emancypacji. Negatywne
nastawienie do wtasnego odbiera nie tylko pew-
nos¢ siebie, ale i skutecznos$¢ dziatania.

Gdy uswiadomimy sobie, ze kanon piekna
to wyimaginowany twor, ktéry zawsze ocierat sie
o niemozliwy ideat, tatwiej zaakceptujemy swo-
je prawdziwe ciato i lepiej sie w nim poczujemy.
Bez presji i opresji. R6znorodnosc¢ jest piekna, bo
i piekno jest réznorakie.

Katarzyna Mqdrzycka—Adamczyk
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