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W sSwiecie petnym oczekiwan i nieustannych poréwnan, trudno jest
traktowac swoje ciato z troska i mitoscia. A przeciez kobiecos¢, to nie tylko



wyglad, ale przede wszystkim poczucie wartosci i samoakceptacja. O tym
jak odzyskac¢ pewnos¢ siebie i poczuc¢ sie w swoim ciele bezpiecznie,
porozmawiamy z Katarzyna Kucewicz - psycholozka, psychoterapeutka i
autorka ksiazek, ktora w ramach lll Tygodnia Kobiet odwiedzi Opole.

- Tegoroczne spotkanie w Miejskiej Bibliotece Publicznej odbywa sie 8
marca pod hastem "Kobiecos¢ w rozkwicie. Jak pokochac¢ swoje ciato i
poczuc sie w nim bezpiecznie jak w domu?" Jakie kroki moga pomadc



kobietom w odbudowaniu wiezi z wiasnym ciatem?

- Bardzo cieszy mnie to wydarzenie, poniewaz brak akceptacji ciata to problem wielu
kobiet, w kazdym wieku i w kazdym rozmiarze. Podstawg do tego by nawigzac ze
swoim ciatem dobrg i cieptg relacje jest zwiekszenie samoakceptacji i zmniejszenie
krytykanctwa wobec siebie. My Polki, cho¢ na swiecie uchodzimy za jedne z
najpiekniejszych, w istocie jestesmy wobec siebie bardzo surowe. Dlatego, to do
czego zachecam zawsze, to nauczenie sie patrzenia na swoje ciato jak na kochany
salon z widokiem na morze, a nie piwnice, ktorej nie lubimy. Niestety, im surowsze
jestesmy dla siebie, tym trudniej jest nam czerpac radosc¢ z wtasnej cielesnosci, a co
za tym idzie z zycia w ogdle.

- Dlaczego tak wiele kobiet ma problem z akceptacja witasnego ciata?

- Czesto presja idealnego wygladu powstaje bardzo wczesnie, juz w dziecinstwie, na
skutek stow, ktdre dziewczynka styszy od dorostych: Zze ma schludnie wygladac, byc¢
stodka, lekka, sliczna, uczesana. Rownoczesnie docierajg do niej przekazy medialnie:
ze wyqglad i sylwetka sie liczg, Zze ciato niedoskonate powinno ulegac transformacjom
- by¢ odchudzane, odmtadzane, upiekszane. Zyjemy w kulturze, w ktdrej krytyka jest
na porzadku dziennym, a dopingowanie, chwalenie, komplementowanie uznawane
jest za prostg droge do narcyzmu. Wiele kobiet ma tez przeswiadczenie, ze skoro
,mezczyzni to wzrokowcy”, to trzeba idealnie wygladac. Jest w tym tyle przektaman,
ze gtowa mata. Mezczyzni przeciez majg rézny gust, inne sylwetki i typy urody im sie
podobajg to raz. A dwa, czesto zafiksowanie na wygladzie oddala nas od prawdy na
temat atrakcyjnosci, bo przeciez to nie tyle idealna uroda, co sposdb bycia,
chodzenia, usmiechania sie. To gesty, mimika, czy nawet ton gtosu.

- Co moze w takim razie pomoc w odzyskaniu poczucia bezpieczenstwa we
wiasnym ciele, szczegdlnie w kontekscie spoteczenstwa czesto
narzucajacego okreslone wzorce?

- Waznym jest, aby nauczy¢ sie doceniac¢ swoje atuty, a nie tylko wyglad. Dobrze
jest patrzec¢ na siebie w sposob catosciowy, a nie fragmentaryczny. Skupiac sie na
tym, aby robic pozytywne ogdlne wrazenie, zamiast ,,czepiac sie” szczeqgotéw, ze
mamy na przyktad duzy brzuch, czy odstajgce uszy. Warto mie¢ swiadomosc, ze inni
oceniajg nas przez wrazenie, a nie w oparciu o jedng czesc ciata, wiec czesto
umiejetnosc ,, odczepienia sie” od tych nielubianych elementéw wygladu pozwala
lepiej poczuc sie ze swoim ciatem.



- Jak budowad relacje z samym sobg, aby poczuc sie we wiasnym ciele jak
w domu?

- Przede wszystkim warto budowac jg kazdego dnia. Pomocne sg do tego afirmacje,
czyli pozytywne wzmocnienia. Méwmy codziennie do siebie i do swojego ciata czute,
przepetnione akceptacjg komunikaty typu: ,kocham cie moje ciatko”, , przyjmuje cie
takim jakim jestes”, czy ,,chce udoskonali¢ cie z mitosci, a nie z nienawisci do
ciebie”. Rownoczesnie zachecam by zaniechac krytykanctwa i opryskliwosci wobec
siebie. Niektdre pacjentki motywujg sie mowigc do siebie: ,no ¢wicz, cwicz,
grubasie!”. Dla mnie to przemocowe i napastliwe traktowanie ciata. Takie podejscie
Zle sie konczy. Jestem terapeutka pracujacg na co dzien z kobietami w trakcie
odchudzania. Z moich obserwacji wynika, ze kobiety, ktére sq wobec ciata okrutne -
redukujg mase ciata wolniej.

- Jakie przeszkody moga pojawic sie na drodze do samoakceptacji ciata i
jak je przezwyciezyc?

- Najwiekszg przeszkodag wcale nie sg nasze niedoskonatosci, lecz przekonania, ktdre
nam wmdwiono. Zyjemy w sSwiecie, ktéry uczy nas patrzec¢ na siebie przez filtr
oczekiwan innych - kultury, medidw, a czasem nawet bliskich. Negatywne uwagi i
poréwnania zapadajg w pamiec i ksztattujg wewnetrznego krytyka, ktory
podszeptuje: , nie jestes wystarczajgca”. Jak to przetamac? Swiadomie wybierajac,
komu oddajemy wtadze nad naszym poczuciem wartosci. To my decydujemy, czy
gtos wewnetrzny bedzie powtarzat cudze wymagania, czy stanie sie naszym
sprzymierzencem. Samoakceptacja to swiadoma decyzja by traktowac siebie z taka
czutoscig, jakg okazalibysmy komus, kogo kochamy.

- Jakie praktyki rozwoju osobistego, wedtug Pani, sa najwazniejsze w
codziennym zyciu?

- Poczucie spetnienia i szczescia zaczyna sie od akceptacji siebie - takze swojego
ciata. Kobiecosc¢ nie miesci sie w jednym kanonie, to indywidualna sita,
autentycznosc i komfort we wtasnej skorze. Moje pacjentki zawsze zachecam do
praktykowania czutosci i wspotczucia wobec siebie - zamiast krytykowac, doradzam
by doceniaty swoje ciato za to, co dla nich robi, opiekowaty sie nim jak ukochanym
dzieckiem. Zagrzewam tez do celebrowania kobiecosci na wtasnych zasadach.
Szczescie rodzi sie wtedy, gdy zamiast walczy¢ ze sobg, zaczynamy siebie wspierac i
doceniac za mate rzeczy.



- A co Pania zainspirowato do zmiany myslenia i dalszego rozwoju?

- Wszystkie piekne zmiany w moim zyciu, podziaty sie na skutek inspirujgcych
rozmow z kobietami - moimi przyjaciétkami i kolezankami, ktére w ktéryms
momencie zycia daty mi tak zwanego kopa, bym poczuta wiatr w zaglach. Na
przyktad po jednej z takich rozmdw z bardzo znang piosenkarkga, podjetam decyzje,
ze zredukuje mase ciata. | wyszto mi to, schudtam ponad 70 kilogramdw! Czuje, ze
inne kobiety mnie bardzo wspierajg. Mowie o tym, bo czesto styszymy, ze panie ze
sobg rywalizujg. Warto jednak troszczyc sie o siostrzenstwo, o to by dmuchac sobie
w skrzydta i dopingowac wzajemnie, a nie ze sobg walczyc.

- Spotkanie z okazji Dnia Kobiet w Opolu ma inspirowac i motywowacd
uczestniczki do dziatania. Co Pania osobiscie najbardziej motywuje i daje
energie do dziatania?

- Motywujg mnie dobrze ustalone cele. Jak stawiam sobie za wysokie wymagania, to
szybko sie frustruje i spada mi energia, ale jak mam malutki cel, to z radoscig do
niego dobiegam. Zawsze jak chce cos zmienic, to zaczynam od matych kroczkdéw, bo
dzieki nim mam duzo radosci w drodze na szczyt, ktéry sobie obratam. Bardzo
wszystkim Panstwu polecam te metode.

Inez Pomorska-Jarzab

Katarzyna Kucewicz

psycholozka, psychoterapeutka i trenerka z niemal 15-letnim doswiadczeniem.
Specjalizuje sie w terapii indywidualnej, grupowej oraz psychoterapii par. Autorka
ksigzek, artykutéw specjalistycznych i felietonistka Wysokich Obcaséw. Wspodtpracuje
z magazynem psychologicznym Charaktery oraz programem Dzien Dobry TVN jako
ekspertka. Prowadzi terapie oséb zmagajgcych sie z trudnosciami emocjonalnymi,
zaburzeniami odzywiania i chorobg otytosciowa.

Spotkanie z Katarzyng Kucewicz odbedzie sie 8 marca o godz. 16:00 w Miejskieg]
Bibliotece Publicznej, ul. Minorytéw 4.
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