[Transcript] Ogarniam sie / #52: Pewnosc¢ siebie, bikini body i postrzeganie wlasnego ciala
latem

Czes$¢é! Ja nazywam sie Sylwia Tomaszewska, a ty stuchasz Ogarniam sie podcastu, w ktérym
opowiadam, jak ogarniam zdrowy styl zycia, intuicyjne odzywianie, rozwoj osobisty i dbanie o siebie.
A to wszystko po to, by pomdc ci uwierzy¢ we wiasne mozliwosci oraz zainspirowac cie do poprawy
jakosci twojego zycia.

P¢jscie na plaze bylo kiedys dla mnie ogromnym wyzwaniem.

Batam sie, Ze moje ciato jest niewystarczajace, ze ludzie beda sie na mnie patrzec i oceniacé, ale
okazato sie, ze wcale tak nie jest.

Najwiekszym krytykiem swojego ciata byta mia sama.

To w naszych gtowach sa te wszystkie negatywne mysli i przekonania na temat naszej sylwetki, na
temat naszego ciata, tego jak ono powinno wygladac.

Dlatego w te wakacje zdecydowatam, ze bedzie inaczej.

Lato zbliza sie wielkimi krokami i wiem, ze dla wielu oséb by¢ moze dla ciebie jest to wymagajacy
okres pod katem postrzegania swojego ciala i swojej sylwetki, ale wcale nie musi tak by¢.

W tym odcinku porozmawiamy sobie o ciele, o ciele w wakacje, o Bikini Body, o Hot Girl Summer.
No i przede wszystkim o tym, jak by¢ pewniejszym siebie w te wakacje, jak traktowac swoje ciato
lepiej i pozby¢ sie...

No, pozby¢ to moze zte stowo, ale jak ztagodzi¢ ten gtos wewnetrznego krytyka, ktory podpowiada
nam, ze z naszym ciatem jest cos nie tak.

Idealnym dopelnieniem tego odcinka bedzie piosenka, ktora ostatnio na mnie natrafita.

Styszatam ja kiedys fragmentami na TikToku, ale niedawno poleciata mi na Spotifyu i wstuchatam sie
w jej tekst.

I jej ku, jak ona we mnie uderzyla.

Piosenka to jest Victoria's Secret, Jax nazywa sie wykonawczyni, badz jest jej pseudonim.

W kazdym razie piosenka opowiada o kompleksach, o tym, w jakim spoteczenstwie dorastamy, o tym,
jak przekaz medialny i branza beauty wptywa na to, jak my sie czujemy ze swoim ciatem,

jak my postrzegamy te swoje cialo i jak bardzo bombardowani jesteSmy wizerunkami kobiet, ktdre sa
nieosiggalnym kanonem urody dla nas.

Dla wiekszosci osob, ktére w ogdle egzystuja i jakby zyja w dobrym zdrowiu.

No i tekst generalnie opiera sie na tym, ze ona zna Victoria's Secret i generalnie to jest stary jakis
typ, ktory mieszka w Ohio i zarabia pieniadze na tym,

ze wpedza dziewczyny w kompleksy, zarabia na ich niskiej samoocenie i na tym, ze sprzedaje wtasnie
skory i kosci z duzymi piersiami.

Takze na tym sie mniej wiecej opiera ta piosenka, ona tez tam potem Spiewa, zeby ktos jej w ogole
powiedzial, ze nie wszystkie ciata sa takie same

i ze ta presja, zeby przez dac jes¢, stracic¢ apetyt, stracic¢ celulit, ze to wszystko tak napedzalo te
problemy z poczuciem wlasnej wartosci, z kompleksami, w ktore sie wpada.

No i wiasnie mysle, Ze ta piosenka genialnie obrazuje to, w jakim spoteczenstwie zyjemy, ze ono jest
tak bardzo nakierunkowane na ta kulture diet, kult piekna i ja to dosadnie zobaczytam,
udostepniajac ostatnio rolke na Instagramie, w ktérej mowitam, ze w to lata we don't give up i tutaj
wiadomo o co chodzi.

No i ze tam chodzimy w szortach, nie wstydzac sie naszych ndg, ze uzywamy SPF-a i Ze nie dajemy
sobie wmowic, ze nie ulegamy presji, ze na lato musimy schudna¢ kilka kilogramoéw, bo nasze ciata
sa w porzadku takie, jakie sa.
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No oczywiscie Instagram, jego algorytmy sprawia, ze trafia on do innych osob, nie tylko do mojej
grupy odbiorcéw.

Mam nadzieje, ze trafito do kilku osdéb i wiem wtasnie, ze duzo os6b potrzebowato tej rolki i wtasnie
do nich ona miata trafi¢, ale trafita tez do oséb, do ktdrych najprawdopodobniej nie powinna trafic.
Czyli do, co ciekawe, wszystkie negatywne komentarze, cze$¢ z nich juz usunetam, czesé
zastanawiam sie czy usunac czy nie, bo no sa obrzydliwe, niektére naprawde.

I z jednej strony mam taka mysl, ze nie chciatabym, zeby ktos to przeczytat, z drugiej strony chce,
zeby ludzie widzieli jak niektorzy panowie, bo to wiasnie wszystkie te negatywne komentarze byty od
mezczyzn,

wiec chciatabym, zeby kobiety szczegdlnie zobaczyly wlasnie, jakimi argumentami postuguja sie
panowie i ze to nie byty zadne merytoryczne komentarze,

no tylko po prostu jakies takie, wiecie, obrzydliwe, seksistowskie, no nie chce juz po prostu do tego
wracac, ale to bardzo uswiadomito mi, jak ludzie daja sobie prawo do narzucenia jakich$ wtasnych
oczekiwan, standardow

i nad kontrolowaniem ciat innych ludzi, innych kobiet szczegolnie, wiec bardzo mnie to uderzyto, no
ale takie rzeczy wlasnie w tej sferze medialnej, w sferze social mediéw dzieja sie dosy¢ czesto, wiec
potem

nie dziwne, ze kobiety odczuwaja presje, presje tego, ze powinny wyglada¢ w konkretny sposéb, bo
spoteczenstwo od nich tego wymaga, bo pojawiaja sie takie komentarze w internecie i dziewczyny,
please, please, mozecie sobie to poczyta¢, mozecie zobaczy¢ co tam, jakim poziomem inteligencji,
w konferencji tam ci panowie sie popisali, ale pamietajmy, ze nie mamy wptywu na innych oséb i na
to, co one pisza, mamy wptyw na to, jak my samy podchodzimy do tego tematu.

I ja w ogdle jestem bardzo szczesliwa, ze zdarzyto sie to teraz, a nie na przyktad dwa lata temu, bo
dwa lata temu podesztabym do tego inaczej.

Mysle, ze zniecheciloby mnie to bardzo i nigdy nie zebratabym sie juz na odwage, aby nagra¢ druga
podobna rolke, no ale jednak chyba wiecie, jak cos jest kontrowersyjne, to znaczy, ze jest to temat
wazny.

Teraz, majac wieksza wiedze, bedac starsza, bedac bardziej pogodzona ze swoim ciatem, ja wiem, ze
to po prostu jest bardzo duzy problem tych osob.

Nie wiem, moze wyniosty to z domu, moze maja niskie poczucie wlasnej wartosci, jakis taki wzorzec,
w ktorym zostali wychowani.

To tez sa jakie$ przekonania, ktore ci mezczyzni najprawdopodobniej majg w sobie nawet
nieSwiadomie i patrza po prostu przez taka perspektywe na swiat,

ale no cdz, nie mamy na to wpltywu, mamy wplyw na to, czy my sie tam przejmiemy, czy my sie z tego
posmiejemy, bo szczerze mowiac, dla mnie czes¢ tych komentarzy byta komiczna i jestem ciekawa,
co te osoby mialy w gtowie.

Ale tutaj zakoncze juz ten temat, bo sie rozgadatam, no ale wy tez sie udzieliliScie bardzo i w tych
komentarzach i potem na relacji, ktéra udostepnitam w zwigzku z tym w okienku, gdzie tam sie
pytam, jak myslicie, skad to sie bierze, takze fajnie, ze mogliSmy razem sobie potwarzyszy¢ w tym
procesie i porozkminiac.

Co tam sie takiego zadziata?

Cos, co tez mysle, ze warto zaznaczy¢. Ja wiem, ze jestem bardzo uprzywilejowana, bo moja
sylwetka, chcac nie chcac, nalezy, wpisuje sie jakos do tego kanonu, ktéry obecnie jest w modzie.
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Mowie to z dwoch powoddw. Po pierwsze, wiem, ze obserwuje mnie tutaj stucha mnie wiele
dziewczyn, ktére sa w podobnej sytuacji, ktore maja ciata, ktore sa spotecznie akceptowalne i nie
beda wytykane, nie beda odstawaly od wiekszosci osdb, na ktdre sie natykaja.

Wiec tutaj, zeby da¢ wam tez przestrzen, bo to nie jest tak, ze jak kto$ ma szczupdt sylwetke, to
znaczy, ze na pewno czuje sie dobrze, jest szczesliwy i kocha swaoje ciato, akceptuje swoje ciato, no
bo dla innej osoby ono moze by¢, wiecie, tadne, atrakcyjne i zdrowe.

No to nie jest tak, ze to jest jakos bardzo mocno ze soba powiazane i potem jeszcze powiem o tym,
dlaczego tak sie dzieje, ze jesli ktos ma nawet waszym zdaniem cudowna sylwetke, to dla niego
wcale nie musi ona by¢ wlasnie taka cudowna i moze mie¢ duze kompleksy i nie uwazac¢ wcale, ze
wyglada ona dobrze, ze jest ona faktycznie taka, jak postrzegaja ja inni, wiec to jest ten pierwszy
powdd.

Drugi powdd jest taki, aby osoby, ktore nie wpisuja sie wtasnie w obecne kanony i np. spotkaly sie
czy z takim wykluczeniem przez to, czy z hejtem, czy z bodyszej mingiem i naprawde miaty bardzo
duze nieprzyjemnosci, nie tylko same ze soba, ale po prostu z tym, ze ktos kiedys sie skrzywdzit i Zle
potraktowal ze wzgledu na to, jak wyglada i chcialy, jak one wygladaja, to tutaj chciatabym, zebyscie
tez mieli na uwadze wtasnie, ze ja mowie troszeczke innej perspektywy, nie zmienia to faktu, ze ten
odcinek mysle, ze jak najbardziej bedzie tez dla was wartosciowy i mam nadzieje, ze wyciagniecie
sobie cos z tego, ale tez zeby tutaj by¢ uczciwa wobec was, bo nigdy nie bytam w takiej sytuacji, chce
to zaznaczyc.

Wréce w takim razie jeszcze do tego, dlaczego ta szczupla sylwetka nie jest wcale gwarantem, ze my
sie bedziemy ze soba dobrzyczuly.

By¢ moze ty tez kiedys sie zat6zmy odchudzatas, dazytas do jakiej$ konkretnej sylwetki do konkretne;j
wagi i jak juz dosztas do tego momentu, to to bylo notynaf i jezeli chciatas wiecej, dalej to nie
sprawito, ze czulas sie usatysfakcjonowana, ze bytas szczesliwa, ze to spehito jakies twoje
wymagania, ktére sobie postawitas.

Autentycznie wakacje, w ktorej ja bylam najszczuplejsza, to byly moje najbardziej nieszczesliwe
wakacje.

Mam na przyktad z tamtego okresu takie wspomnienie, jak bylam z moja przyjaciétka na wakacjach,
szlosmy sobie przez miasto i widziatam kilka os6b, ktére mialy takie wypasione milkszejki Oreo.

I bardzo mi sie one spodobaly, chciatam takiego wlasnie sobie kupi¢, sprobowacé, ale automatycznie
pojawilta mi sie juz z tylu gtowy ta mysl, Ze nie, to ma na pewno miliony kalorii.

Nie moge tego wypi¢, bo przytyje i bardzo walczytam z tymi myslami, tak chciatam to sobie jakos
przettumaczy¢.

I doszly$Smy juz do budki, w ktorej wlasnie sprzedawali te milkszejki i moja przyjacidtka kupita sobie
tego milkszejka, a ja sie nie zdecydowatam.

I jak sobie o tym mysle, to naprawde jest mi przykro i jest mi bardzo przykro, ze w tamtym momencie
sie nie przetamatam.

Nie bylam na to jeszcze gotowa i nie kupitam tego milkszejka, ale tak z perspektywy czasu widze, jak
bardzo musiato by¢ zaburzone moje myslenie, ze nie pozwolitam sobie na to, zeby go kupic i wypic.
Tez inna kwestia, no to, Ze na przyktad jak byliSmy na plazy i byliSmy tam ze znajomymi, to wszyscy
sie dobrze bawili, siedzieli w sobie w strojach kapielowych.

Korzystali ze stonca, z wody z plazy, a ja siedziatam w bluzie, bo po pierwsze byto mi zimno.

Moj organizm byl, no wtedy moge te juz perspektywy czasu powiedzie¢, ze byt wychudzony i po
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prostu troche inaczej funkcjonowat.

No i oprdcz tego wstydzitam sie bardzo swojego ciata, wiec ta bluza zostala ze mna do konca
wyjazdu i bardzo ciezko byto mi sie zdecydowac na to, zeby na przyklad z nig zdjac i wejs¢ do wody.
Raczej wiekszos¢ czasu siedzialam na plazy, po prostu pozakrywana, zeby nie pokazywac¢ nikomu
mojego ciata, bo sie po prostu wstydzitam.

Tez jak mam jedno zdjecie z tamtego wyjazdu i widze, jak wygladato moje ciato, to widze, ze ta
szczuptosé wcale nie byta taka zdrowa, jak mi sie wydawato.

W tamtym momencie ja sie czutam gruba, ja sie czutam bardzo niepewna siebie i moje ciato mimo
tego, ze bylo najchutrze w calym moim okresie kilku lat i chyba zycia, to byto po prostu niezdrowe.
Ja bytam nieszczesliwa, nie mogtam czerpac z tego wyjazdu, wiec to nie jest tak, ze jak jestes
szczuptla i wysportowana i masz ciato w kanonie, to ze nagle twoje wakacje sa super i nagle
akceptujesz swoje ciato

i wszystko jest w porzadku.

Bardzo czeste jest na odwrot.

Tak samo modelki.

Modelki to jest grupa zawodowa, ktdéra jest obciazona bardzo duzym ryzykiem.

Szczegolnie jesli chodzi o zdrowie psychiczne, o kompleksy, o to z czym te dziewczyny sie zmagaja,
bo ich praca jest tez ich ciato, ich wizerunek.

Wiec tak jak my sobie mozemy poroskminia¢, ze okej to nasze ciato, no jakby ono jest, on nam stuzy
do oddychania, do wchodzenia, do doswiadczenia zycia, do czerpania przyjemnosci.

Tak dla na przyktad modelek jest to tez narzedzie pracy, gdzie tak naprawde to jest tez zrddto ich
utrzymania.

Bo jesli nie beda wygladaly w konkretny sposob, nie beda miaty konkretnych wymiarow, to na
przyklad nie pdjda w pokazie i nie zarobit pieniedzy.

Wiec z czego beda zyty?

Takze taka moze dygresja, ale wtasnie tutaj dazy do tego, ze nawet jesli widzicie na plazy osoby,
ktore maja po prostu waszym zdaniem idealna sylwetke,

to nigdy nie wiecie przez co one przeszly, nie wiecie co maja w gtowie, nie wiecie czy tak naprawde
one w ogole czerpia z tych wakacji, czy one sa szczesliwe.

Ale co siedzi w naszej gtowie?

To jest tez bardzo wazne, to jest najwazniejsze, bo tak naprawde niewazne jak nasza sylwetka
wyglada.

Wazne jest to jak my postrzegamy nasze ciato, jakie mamy mysli na swéj temat, jaka narracje w
glowie sobie ukltadamy

i to bedzie definiowato czy my sie bedziemy dobrze czuty w wakacje czy nie.

Taka pierwsza wskazdwka, ktora w ogole moze zwiekszy¢ nasza pewnosc siebie w wakacje, to sa
afirmacje.

I ja wiem, ze moze nie kazdy jest fanem czegos takiego, ale naprawde nasz mdzg dziata w ten
Sposob,

ze jesli my powtarzamy sobie co$ milion razy to zaczynamy w to wierzy¢

i jest to powiedzenie, ze wlasnie ktamstwo powtdérzone tysiac razy staje sie prawda.

I taki dialog wewnetrzny, wmawianie sobie, rzeczy, w ktdre my moze jeszcze nie wierzymy,
naprawde moze zdziata¢ cuda
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i jesli bedziemy sobie méwié, jestem pewna siebie. Wygladam pieknie.

Albo nawet nie skupia¢ sie na tym wygladzie, bo wlasnie tak jak méwitam, to jak nasze cialo wyglada
nie ma zadnego znaczenia

w tym, jak my sie bedziemy w nim tez czuly, ale ze jestem pewna siebie.

Moje ciato stuzy mi do czerpania przyjemnosci z zycia.

Jestem wdzieczna, ze dzieki niemu moge robic to i to.

I wiecie, takie pozytywne opowiesci, pozytywne zdania, ktére my bedziemy sobie wypisywac czy
powtarzaé¢, one naprawde maja moc.

Ja, gdy nie bytem jeszcze pewna siebie, bardzo czesto wtasnie powtarzatam sobie, jestem pewna
siebie.

Jestem pewna siebie. I wiecie, idac na ta plaze, miatam gtowe podniesiona do gory, sciagniete
ramiona

i naprawde ta energia od razu sie zmieniala i faktycznie z biegiem czasu zaczynatem czuc sie
bardziej pewna siebie,

robitam rzeczy, ktore robig pewne siebie osoby, no i stalam sie tez dzieki temu pewna siebie osoba.
Kolejna wskazéwka to tez bedzie dobieranie odpowiedniego stroju dla siebie.

Nie czujmy presji, zeby nosié¢ bikini, nie czujmy presji, ze kazdy z nas musi mie¢ odkryty brzuch,
mozecie nosic strej jednoczesciowy, jesli jeszcze nie czujecie sie tak komfortowo w swoim ciele.

I naprawde dobrze dobrana garderoba, ubrania, dobrany pod nas, ktére pasuja na nas, na nasze
ciato,

ktore sa w takim rozmiarze, ktéry nas nie opina, ktéry nie sprawia, ze czujemy sie zle,

to jest naprawde cos, co ogromnie wplywa na to, jak my sie czujemy w swoim ciele.

[ ja ucze sie tego, w jakich ubraniach jest mi dobrze, w jakich jest mi niedobrze.

Na przyktad wiem, ze nie za bardzo lubie chodzi¢ w obcistych rzeczach.

I bardzo podobaja mi sie obciste sukienki, to jak one wygladaja, ale ja nie czuje sie w nich
komfortowo.

Wiec nawet nie chodzi o to, jak ty wygladasz w danej rzeczy, jak kto$ ci méwi, jak ty wygladasz, tylko
jak sie czujesz.

Tak samo ja przez dtugi okres w swoim zyciu nie lubitam nosi¢ bikini, tylko zawsze nositam dét z
podniesionym stanem

i taki, ktéry zastanial mi brzuch w duzej czesci, bo tak sie czutam komfortowo.

Rok temu tak naprawde, jak bytam z moimi przyjaciétkami w barii, to zaczelam nosi¢ bikini takie
dwuczesciowe,

bardziej odkryte, zeby tez sie opalic.

I teraz jedziemy na cypr, lecimy na cypr, gdzie tez najprawdopodobniej wlasnie taki stroj bede nosita
i ja sobie w ogole nie wyobrazam, zeby to, jak ja sie czuje w swoim ciele,

a w zasadzie to, co ja mysle o swoim ciele w negatywny sposdb, miato wplywac na to, jak ja sie bede
na tym wyjesé, dybawita.

Teraz juz o wiele cichsze sa te mysli, ale nawet jak sie ma powiedzmy to idealne, ciato, piekna
sylwetke wysportowana,

to mysli negatywne na temat wtasnego ciata, one przychodza.

To nie jest tak, ze one znikng w momencie, gdy my osiagniemy jakas wage, jakis wyglad.

No bo przeciez zawsze mozna zrobi¢ wiecej, wygladac lepiej, by¢ szczuplejszym, bardziej docietem,
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takze pamietajmy, ze te mysli sie beda pojawialy i to jest oke;j.

Po prostu nie mozemy da¢ tym myslom zawtadna¢ nami, naszymi wakacjami, tym, co my o sobie
myslimy,

wiec zachecam, zeby ten dialog wewnetrzny zmienia¢, wytapywaé te mysli i przypominac sobie, ze to
tylko mysli.

To nie jest opis rzeczywistosci, to nie jest opis faktow.

To sa nasze mysli, nasz mézg ma milion mysli na minute i naprawde to sa tylko i wylacznie mysli.
A czy ludzie sobie cos o tobie pomyslaty?

Jest taka mozliwo$¢, moga pomysle¢ cos przez utamek sekundy, owszem.

Tylko pamietaj, ze to w zaden sposéb nie wplynie na twoje zycie, na ich zycie

i oni po tym utamku sekundy wrdca do myslenia o sobie.

Jak kiedys pojscia na plaze byto dla mnie ogromnie stresujacym doswiadczeniem,

teraz zmienitam te narracje w mojej gtowie i bardzo lubie to robic.

Dla mnie to jest takie wyzwalajace, bo ide na plaze, robie swoje, po prostu leze plackiem,

nie martwie sie, czy dobrze wygladam, czy nie, czy tutaj nie wciagnac brzucha czegos, nie napiec,
nie leze po prostu rozluzniona na tym reczniku, czy na kocyku.

Stucham zazwyczaj jakiejs muzyki, czy podcastu, opalam sie, korzystam ze stofica,

wchodze do wody, czerpie po prostu z tej chwili i dodatkowo jeszcze otaczaja mnie inni ludzie,

na ktdrych ja sobie moge spojrzec i nie oceniam ich sylwetek.

Nie mam czegos takiego, nie wiem czy na przyktad ty masz cos takiego, ze patrzysz na cztowieka i o,
tutaj dobrze, tutaj nie dobrze, raczej watpie, bo tez ta réznorodnos¢ ludzi, ktérych my spotykamy,
pokazuje nam jak bardzo ciala sie r6znia, bo widzimy tam dzieci, widzimy na tej plazy dorostych,
osoby starsze.

I my tez kiedys wszyscy bedziemy tymi babciami, ze zmarszczona skoéra i tak ciata sie zmieniaja.
Moje ciato inaczej wygladato 3 lata temu, inaczej wygladato rok temu, inaczej wyglada teraz

i inaczej bedzie wygladato za 5 lat.

Mysle, ze bardzo krzywdzacy jest taki ktdd bikini body, ze to jest jedyny typ sylwetki,

ktory jest warty pdjscia na plazy i na przyktad jak na pinte rescie dziewczyny czesto robia sobie
jakies foldery

z wymarzona sylwetka, zeby je to motywowalo, zeby mialy do czego dazy¢, to to tak naprawde
czasami dziata w druga strone,

bo my nie bedziemy w stanie nigdy wygladac tak jak druga osoba.

I to, Ze ty sobie zapisatas jakies zdjecie na przyktad z planem treningowym, ktéry wykonuje ta osoba,
to nie znaczy, ze ty robiac ten sam plan treningowy i majac taka sama diete jak ta osoba bedziesz
wygladata tak samo.

To jest po prostu nierealne.

Wiec nawet jak zat6zmy szukacie jakie$ inspiracji modowych, zeby znalez¢ sobie jakies konta osdb,
ktore robia fajne stylizacje,

to polecam szukac takich osob, ktére maja podobny typ sylwetki do was.

Ja tez pamietam, jak ze swoich mlodzienczych lat miatam zatézmy 12-13 lat

i porownywatam swoja sylwetke do kobiet, ktore mialy lat 20-20 pare,

albo nawet do postaci z seriali, ktére myslatam, ze maja 16 lat,

bo zatézmy tak byl przedstawiany, ale potem googlowatam tych aktoréw
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i kurcze, ta dziewczyna, ktora gra ta 16-latke ma zalézmy lat 20-23,

wiec to tez byly dla mnie takie duze zaskoczenie,

ale tez przez to potem dziewczyny wpadaja w kompleksy.

Takze nie porownujmy sie do tego, co widzimy na Instagramie, na Pinterestie, na TikToku,
bo pamietajmy, ze tam tez ludzie wstawiaja tylko utamki swojego zycia na Instagrama,
wstawiaja najlepsze zdjecia.

Na TikToku tez to jest tylko kilka sekund, ktore najprawdopodobniej byto nagrywane kilka razy przy
dobrym Swietle.

Takze na spokojnie.

Kolejna wskazoéwka, ktdra tez moge dac, to aby nie da¢ wejs¢ sobie na gtowe,

to jest to, co juz méwitam, nie da¢ sobie wej$¢ na gtowe naszemu wewnetrznym krytykowi
i tym myslom, ktére przychodza do nas, nie tylko wtasnie myslom, ktore sa o naszym ciele,
o tym, jak ono wyglada, jak myslimy, ze ono wyglada,

ale tez o tym, ze na przyktad o ide na plaze, to teraz dwa dni musze mniej jesc,

albo musze robi¢ wiecej treningéw.

Mam dwa miesiace do lata, musze po prostu w te dwa miesiace teraz regularnie ¢wiczyé, odchudzac
sie,

a jak ide juz na plaze, to tego dnia ja, na przyktad, nie jem, Zeby mie¢ ptaski brzuch.

Tylko pamietajmy, Ze po pierwsze jest to ryzykowne, stonce itd., my nic nie jemy,

no to juz aspekt zdrowotny to raz.

Dwa, nie da sie czerpac¢ przyjemnosci z bycia na plazy, majac zty humor,

a jak jestesmy gtodne, to mamy zty humor.

Trzy, bedziesz caly czas o tym mysle¢.

Caly czas bedziesz mysle¢ o tym, ze ok, tutaj mam ochote na to, ale nie moge,

tutaj zjadtabym to, bo jestem glodna, ale nie, bo moja sylwetka musi dobrze wygladac.
Gwaranduje ci, ze zaden cztowiek, z ktorym bedziesz przebywac,

tak samo nie patrzy na ciebie, Ze o, tutaj chyba cos zjadta

i jej obwad tali jest o 2 cm wiekszy, albo jej brzuch jest nieco bardziej wystajacy niz zwykle.
To sa takie szczegdly, ktore zauwazysz tylko i wylacznie ty.

Nikt inny nie zwraca na to uwagi.

Czy ty widzisz na przyktad w swoich przyjacidtkach, ze ok,

dzisiaj wygladasz jakos tak bardziej na opuchnieta i tutaj chyba masz wieksze udo o 0,5 cm?
No nie, to nie sa rzeczy, ktére zauwaza sie w innych

i inni tez nie zauwazaja tego w tobie, takze nie robmy sobie tego

i pamietajmy, Ze nasz wyglad jest najmniej interesujaca czescia nas,

a jesli chodzi o pewnos¢ siebie, to co na pewno czuc¢ od drugiej osoby,

to jest energia, ktéra dana osoba sie otacza.

Niewazne dziewczyny, jak Wy wygladacie,

jesli macie w sobie taka energie, taki power i po prostu emanuje od Was to,

zeby sie dobrze czujecie w swoim ciele,

ze macie wywalony na to, czy macie tutaj jakas wautke,

czy co$ Wam sie nie zroluje, czy macie celulit.

Ja tez mam celulit, ja tez mam rozstepy
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i tez na przyktad w moim typie sylwetki

najprawdopodobniej nigdy nie bedzie mozliwe, zebym miata szesciopak,

bo po prostu wigzatoby sie to z utrata okresu.

No a nie jest to zbyt zdrowe i ja nie chce mie¢ takiego zycia,
w ktérym dla na przyktad swojego wygladu poswiecam swoje zdrowie,

swoja radosc, to, ze moge czerpac z zycia,
to, Ze nie moge sprobowac wtedy lodow,

albo musze na siebie narzucac jakies okropne ograniczenia
i robi¢ treningi ponad sily, ktére nie sprawiaja mi przyjemnosci.

To nie jest zycie, ktorym ja chce zy¢

i mysle, ze jesli stuchacie tego podcastu,

to tez nie chcecie, zeby Wasze wakacje tak wygladaty
i generalnie Wasze zycie tak wygladato,

bo to, jak spedzamy pojedyncze dni,

przyktada sie na to, jak my spedzamy cate zycie.
To, jakie my mamy mysli o sobie,

przyktada sie tez na poczucie naszej wtasnej wartosci
i na pewnos¢ siebie.

Mysle, ze tez warto zapytac sie siebie,

po co ci wlasciwie ta sylwetka?

Po co ci ta wymarzona sylwetka?

Co ty z tego bedziesz miata?

Czy ty robisz to dla siebie?

Czy ty robisz to dla innych ludzi?

Co myslisz, ze da ci ta idealna szczupta

docieta sylwetka?

Rados¢, spetnienie, poczucie satysfakcji?

A ile razy probowatas juz wiasnie w ten sposdb,
dazac do tej idealnej sylwetki,

dac sobie te wszystkie rzeczy?

I czy to sie udato?

Czy faktycznie to sprawito,

ze czulascie szczesliwsza?

Czy moze czultascie ze soba nawet gorzej?
Pamietajmy tez, ze nasze ciato

nie jest naszym przeciwnikiem.

My czesto traktujemy jej jako wroga.

Chcemy z nim walczy¢.

Ale ono robi najlepiej, jak potrafi.

Robi najlepsze, co moze dla nas zrobié.

Ono tez sie dostosowuje do tego,

jak wyglada nasze zycie.

Chce nas chroni¢, chce dla nas dobrze.
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Nawet jak sie odchudzamy,

to te wszystkie mechanizmy, ktore wtedy sie wlaczaja,
to, ze jestesmy gtodne,

ze mamy wieksza ochote na jedzenie,

to, ze sie ograniczamy.

To, ze nasz organizm chce tego bardziej.
To jest o co wszystko zachowania organizmu,
ktore maja na celu nas uchronic.

A my bardzo czesto uwazamy,

Ze nasz organizm jest po prostu staby,
robi nam podgérke,

chcemy z nim walczy¢

i robimy mu nazwos¢.

Tak samo, jesli na przyktad ktos cierpi
na napade obiadania sie.

To tak naprawde nie jest problem z tym,
ze twdj organizm jest nie w porzadku

i ma jakis problem, ktory trzeba naprawic,
bo nagle nabiera ochote

na taka duza ilo$¢ jedzenia.

To sa mechanizmy,

ktore twdj organizm wdraza,

aby cie przed czyms chronic,

aby zaspokoi¢ jakies twoje potrzeby,
ktore nie byly prawidlowo wyregulowane,
czy to relacjami,

czy jakimis innymi zachowaniami,

ktore mogtyby ukoic

twdj organizm, twdj uktad nerwowy.

Te wszystkie irracjonalne zachowania,
na przyktad wlasnie zwiazane

z zachowaniami zywieniowymi,

ktore robisz, ktdre twdj organizm,

po prostu tez,

ktorych on sie domaga,

one sa

czyms spowodowane.

To nie jest tak, ze to sie dzieje

tak nagle, tak, tak o, po prostu,

bez przyczyny.

Za tym stoja naprawde bardzo

zgt6zone mechanizmy,

ktore twdj organizm stara sie

Machine-generated and may

o . 9/14
contain inaccuracies.

Podtranscript.com



https://podtranscript.com

[Transcript] Ogarniam sie / #52: Pewnosc¢ siebie, bikini body i postrzeganie wlasnego ciala

latem

wyregulowac¢ wlasnie w ten sposéb,

bo to jest jedyne, co jest dla niego

w tym momencie dostepne.

Jesli mamy nieprzespang

noc, stresujacy okres

1 w naszym ciele odklada sie woda,

to tak samo,

organizm chce nam co$ zakomunikowac.
On robi po prostu wszystko to,

co moze, by sprawic,

abysmy byly bezpieczne.

Moze zamiast w konicu

walczy¢ z tym ciatem i hejtowac go,
podziekujmy mu.

Ja jestem bardzo wdzieczna

mojemu organizmowi za to, co dla mnie robi
i za to, ile przeszedt

i ze mimo tego wszystkiego,

co mu robitam, jak bardzo

go krzywdzitam,

dalej funkcjonuje, dalej

trzyma mnie przy zyciu,

jest wyrozumiaty i tez

widze, jak bardzo na przyktad moje ciato
zmienialo sie na przestrzeni ostatnich lat,
jak zmieniato sie

potem, jak zaczetam jes¢ intuicyjnie,

jak to wygladato, gdy sie gtodzitam,

jak to wyglada teraz,

gdy ja i moje ciato

jestesmy juz ze soba pogodzeni

i gdy daje mu to,

czego ono chce, wiec

to jest naprawde niesamowita droga

i obserwacja, ktora poczynitam,

takze

badZmy bardziej wyrozumialy i zyczliwe
i wdzieczna naszemu ciato, bo naprawde robi dla nas
wszystko to, co moze.

Mysle, ze dobrym pomystem tez na to
lato bedzie, aby

poswieci¢ sobie troche czasu,

zrobi¢ swoja healing journey
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1 po prostu

duzo energii wtozy¢ w to,

aby godzi¢ sie ze soba

swoimi myslami, swoim ciatem,

zeby by¢ dla siebie

bardziej zyczliwym.

Poczytac o tym ksigzek, postuchaé¢ podcastow,
zrobic¢ dla siebie co$ mitego,

zaczaC prowadzi¢ journal,

zaczaC ¢wiczyé w taki sposdb,

ktory jest dobry dla naszego ciata,
odkrywac jakies nowe

przepisy z odzywczymi

produktami, zeby

naprawde zadbac o to nasze cialo

i zadbac o siebie,

0 swoja psychike.

Ja mam taki plan na te wakacje,

oprocz tego ja jestem teraz tez

w swojej social era, bo

2023 to jest dla mnie tez rok
poznawania siebie, ludzi i Swiata,

takze sporo teraz wychodze,

imprezuje, ciesze sie,

ze moje cialo pozwala mi tanczy¢,

ze

robi dla mnie te wszystkie wspaniate rzeczy.
Dbajmy o siebie,

dbajmy o swdj

komfort psychiczny w te wakacje,
dbajmy o to, by nie da¢ sobie

wmowié, Ze z naszymi ciatami jest cos
nie tak, naprawde

to moga by¢ zupetnie, zupehie

inne wakacje, gdy w taki sposéb

do nich podejdziemy, gdy to nasze ciato
bedzie naszym sprzymierzencem, a nie
wrogiem.

Sporo ostatnio rozmawiatam o tym tez
z moimi przyjaciétkami.

Wtasnie bylisSmy, tak jak wspominatam
wczes$niej rok temu, razem na wakacjach,
w tym roku tez razem jezdzimy na wakacje
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i to jest naprawde niesamowite miec
sobie osoby, z ktorymi mozna tak szczerze
porozmawia¢ na wszystkie tematy,

wiec jesli macie jakas taka

Swoja przyjacidtke, albo nie wiem

kogos z rodziny, moze chtopaka

to porozmawiajcie tez szczerze o tym temacie,
jak ta druga osoba na przyktad

czuje sie w zwiazku z tym,

ze nadchodyzi lat, to jak ona postrzega
takie rzeczy, bo to naprawde moze

da¢ wam tez inne spojrzenie,

inna perspektywe na ten temat

zblizy¢ bardzo tez ludzi.

My sie z moimi przyjaciétkami

juz tyle znamy, tyle przysztysmy,

ze nasze ciala

to jest naprawde mniej interesujaca

cze$¢ nazwiemy,

ze one nas nie definiuja,

a za to pozwalaja nam przezywac

rozne crazy przygody

na naszych wakacjach, takze

mysle, ze to,

jakimi ludZzmi sie tez otaczamy

i jaka energie, jaki content

przyjmujemy i z Instagrama,

iz tego, co stuchamy, z tego, co ogladamy
ma na nas bardzo duzy wptyw,

tez taka jeszcze wskazowka

z tym, jak sie czu¢ pewnie

w siebie w wakacje, zadba¢ o odpowiednie
otoczenie, o ludzi,

o to, czym sie otaczamy

wlasnie w tej sferze social medidw,

jakie konto obserwujemy, czy obserwujemy
ludzi tylko dlatego, ze maja tadne

selbetki i po prostu poréwnujemy sie

do nich, czy obserwujemy konta, ktére
dodaja nam pewnosci siebie, ktore
pokazujq nam rézne spektrum

cial, o réznych

rozmiarach, wieku, kolorze skory,
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pokazuja nam tq réznorodnosé

i bardziej ten Instagram
odczarowuja, ze sa to

takie autentyczne profile

ja mam sporo

takich wtasnie profili, ktére obserwuje
na Instagramie

i to bardzo mi pomaga, nie obserwuje
0sob, ktére sprawiaja, ze czuje sie zle
nie obserwuje osob, do ktérych
poréwnywatabym swoje ciato

po prostu tworze sobie taka przestrzen peina
ciato zyczliwosci, pozytywnego
myslenia i wlasnie

tej zyczliwosci dla siebie, dla ciata

no i dzieki temu

wlasnie tez jest mimo, ze tatwiej

bo stworzytam sobie taka banke

no i ten moj post

na Instagramie troche mnie wyjat z tej banki
widzac, ze niektorzy ludzie maja
takie podejscie do

pewnych kwestii

no ale tak na co dzien
przypominajmy sobie o tym, ze nasze ciata
Sq naszymi przyjaciétmi

ze wakacje sa czasem, w ktérym
fajnie by bylo cieszy¢ sie zyciem
cieszyc¢ sie tymi doswiadczeniami
podrézami, latem

i wykorzystajmy je po prostu
najlepiej jak mozemy, bo

WSZysCy umrzemy i

trzeba sie cieszy¢ zyciem, poki
jeszcze zyjemy, cialo tez mamy

tylko jedno, wiec fajnie sie

z nim pogodzi¢ i naprawde

czu¢ taka pewnosc¢ siebie, ktora

nie wynika z tego, jak

wyglada nasza sylwetka, tylko
wynika z naszego wnetrza

iz tego, jaka mamy w sobie

energie, bo to jest
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najbardziej hot w ludziach

i naprawde atrakcyjnosc¢

to jak wygladacie, to jest

kwestia tego, co o sobie myslicie

i jaka energie

rozpowszechniacie

w Swiat i to

jakim cztowiekiem po prostu jestescie
icoz

zycze wam ciato pozytywnych

badz ciato neutralnych

wakacji wtasnie, jesli nie czujecie,

ze droga do pokochania

siebie, swojego ciata jest jeszcze

dla was mozliwa, to

by¢ moze witasnie ta ciato neutralnosci
to, aby po prostu akceptowaé

swoje ciato i

postrzegac go neutralnie

jest czyms dla was

jesli tak, to mozecie

tez postucha¢ mojego odcinka, ktéry
nagratam wlasnie w temacie ciato neutralnosci
oraz nagratam tez

wakacyjny odcinek o hotgirlsummer

i tam wiecej z takich

wskazowek, jak wlasnie

nastawic sie na

na te wakacje, zebySmy

faktycznie byli jak najbardziej hot

ale pod katem naszej psychiki

umystu i podejscia do zycia

to juz na tyle w tym odcinku podcastu
jesli ci sie podobat

i byt dla ciebie wartosciowy standardowo
zapraszam do odwiedzenia mnie na instagramie
na TikToku, do zasubskrybowania
kanaty na YouTube

i zostawienia oceny w Spotify badz
Apple podcast bede bardzo wdzieczna
do ustyszenia w kolejnych odcinkach
czesc!
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