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Witaj!

Nazywam sie Paulina Hycnar i jestem przyjaciotka w
drodze do poznania, zrozumienia i pokochania siebie.
Moja misja jest wspieranie kobiet w redefiniowaniu
wrazliwosci poprzez wzmachnianie samooceny i proces
samoakceptacji.

Dzis rozpoczynamy darmowe wyzwanie "Wiosenne
porzadki", podczas ktérego pomoge Ci uporzadkowac
Twoje nawyki zwigzane z 3 obszarami Twojego zycia.

Czas na pierwszy z nich: CIALO!

Na kolejnych stronach przygotowatam dla Ciebie garsc
wskazowek teoretycznych oraz praktyczne ¢wiczenia,
ktore przeprowadza Cie przez ten temat. Na koncu
zeszytu ¢wiczen czeka na Ciebie niespodzianka - czestuj

sie )
A teraz - jesli jestes gotowa, ztap mnie za reke i ruszajmy!
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DZIEN 1.
CIALO

TWOJA RELACJA Z CIALEM

Nawyki zwigzane z Twoim ciatem to
nie tylko jedzenie warzyw oraz
¢wiczenia. One réwniez s3 bardzo
wazne i maja duzy wptyw na to, jak
wyglada Twoje ciato i jak sie z nim
czujesz. Jednak podczas wyzwania,
zaprosze Cie do tego, bys skoncentro-
wata sie na spojrzeniu holistycznym
na Twoje ciato. Zacznijmy od relacji,
Jjaka z nim masz.

Relacja, jaka zbudowatas ze swoim
ciatem, jest podstawa tego, w jaki
sposdb go traktujesz i jak o nim
myslisz. Na te relacje skftadaja sie
przede wszystkim: komunikaty na
temat Twojego ciata, ktdre ustyszatas
od innych (zarowno komplementy,
jak i krytyke), Twoje przekonania na
temat ciata, odzywiania, aktywnosci
fizycznej, wagi itp., Twoj body image
oraz wptywy kultury, w ktorej zyjesz.

Jesli czytajac to, myslisz sobie, ze
Twoja relacja z ciatem nie jest zbyt
dobra, prawdopodobnie spedzitas
wiele lat wzmacniajac niekorzystnag
relacje ze swoim ciatem. Dobra
wiadomosc¢ jest jednak taka, ze ta
relacja i sam sposob, w jaki myslisz o
swoim ciele, mozesz zmienia¢ w ciggu
catego Twojego zycia. | ze to TY go
ksztattujesz.

Mozesz robi¢ to Swiadomie -
wdrazajgc sposoby myslenia, jakie
chcesz miec - lub nieswiadomie, kiedy
bez wewnetrznej weryfikacji
przyjmujesz wszystkie opinie innych i
traktujesz swoje ciato jako element,
ktory musi sie do czegos dopasowac.

TWOJ "BODY IMAGE'

Body image, czyli obraz Twojego
ciata, jaki masz zapisany na dany
moment w Twoje] gtowie, to nie
tylko sam aspekt fizyczny. Na
catosciowy body image sktadaja sie
4 elementy.

To, jak widzisz swoje ciato, to
pierwszy element. Tuta] warto

pamietac, ze w rzeczywistosci nie

zawsze jest tak, jak to widzisz.

Kolejny to sposdb, w jaki czujesz sie
we wiasnym ciele lub w jaki czujesz
sie ze swoim ciatem.

Bardzo wazny jest rowniez Twdj
system mysli oraz przekonan na
temat Twojego ciata. To jest trzeci
punkt.

Ostatnim, czwartym elementem
Twojego obrazu ciata, sg witasnie
nawyki. Czyli to, w jaki sposob
zachowujesz sie wobec Twojego
ciata i jak je traktujesz. Z mitoscia czy
Z Wrogoscia. Z szacunkiem czy z
obojetnoscia. Z akceptacja czy z
ciggtymi wymaganiami i
poprzeczkami. Pamietaj, ze nawyki
to nie tylko sen i dieta - to réwniez
wszystkie rzeczy, ktore robisz i
mowisz do swojego ciata.

Jesli chcesz uzdrowic¢ swoja relacje z
ciatem, warto by$ skupita sie na
holistycznym jej uzdrawianiu, czyli
brata pod uwage wprowadzanie
wspierajacych dziatan we wszystkich
tych 4 obszarach.
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Samoakceptacja to istna kraina
paradoksdw - i mowie to za kazdym
razem, gdy o niej wspominam. Chyba
najwiekszy mit z nig zwigzany stysze
niemal kazdego tygodnia. Brzmi on
tak: jesli chcesz co$ zmienic, nie
akceptuj, a jesli nie mozesz czegos
zmienic, nie pozostaje Ci nic innego,
jak tylko to zaakceptowac.

Styszatas to? A czy w to wierzysz?

Prawda jest taka, ze tylko poprzez
prawdziwg akceptacje jest mozliwa
zmiana. Kiedy pogodzisz sie z tym, ze
- w tym przypadku - Twoje ciato
wyglada doktadnie tak w tym danym
momencie, poczujesz  spokdj i
uwolnienie. Jesli natomiast bedziesz
koncentrowac sie tylko na tym, czego
nie akceptujesz - bedzie to rosto w
Twoich oczach (i polu psychicznym),
wpedzajgc Cie w obted poprawek. MJj
apel do Ciebie: pracuj nad akceptacja.

PSYCHOSOMATYKA

Podczas omawiania tego dnia
wyzwania, wezmiemy rowniez pod
uwage zdrowie psychosomatyczne
ciata. Psychosomatyka to dziedzina
nauki, ktéra taczy wptyw psychiki i
umystu na fizyczne objawy i
dolegliwosci organizmu ludzkiego.

Zgodnie z psychosomatyka, jedna z
najczestszych przyczyn chordb ciata
sg zablokowane emocje oraz
napiecie w ciele.

Widzisz wiec teraz, ze by prawidtowo
dba¢ o ciato, nie wystarczy jesc
warzyw i wychodzi¢ na spacer. Nie
mozna zapominac o stanie naszej
psychiki, radzeniu sobie z emocjami,
technikach na stres oraz ogoélnym
samopoczuciu psychicznym.

/adanie domowe

1. Wyszukaj w internecie lub zaobserwuj konta na IG, ktdre pokazuja
proces retuszu ujec kobiecego ciata (ja polecam @danaemercer).

2. Stworz liste wdziecznosci dla Twojego ciata. Wypisz to, co dzieki
niemu mozesz robic, czuc, doswiadczac, dotknac¢, smakowac, styszec...

3. Za kazdym razem, gdy spojrzysz w lustro, powiedz sobie: Cate moje
ciato zastuguje na mojg mitosc i opieke witasnie takie, jakie teraz jest.
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CWICZENIE 1.

Na poczatku przyjrzyj sie obrazowi Twojego ciata. Na tzw. body image sktada sie
kilka elementdéw - to, jak widzisz swoje ciato, jak sie z nim (lub w nim) czujesz,
jak o nim myslisz i jak je traktujesz. Odpowiadajac na pytania w tym ¢wiczeniu
postaraj sie skoncentrowac na tym, jak rzeczywiscie wyglada to u Ciebie teraz, a
nie jak chciatabys, by to wygladato (na to przyjdzie czas w ostatnim pytaniu).
Pamietaj, ze nie ma dobrych i ztych odpowiedzi - jest to, co czujesz.

Jak widzisz swoje ciato?

Jak czujesz sie ze swoim ciatem?

Jak myslisz o swoim ciele?

Jak zachowujesz sie wobec Twojego ciata (Twoje nawyki)?

Jak chciatabys widziec, czuc sie, myslec i zachowywac wobec Twojego ciata?
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CWICZENIE 2.

Ponizej przygotowatam dla Ciebie zestaw pytan, ktéry pomoze Ci przyjrzec sie
przekonaniom zwigzanym z Twoim ciatem, wygladem, jedzeniem, aktywnoscia
fizyczna... Zacznij to ¢wiczenie od odszukania w sobie przekonania, ktére
negatywnie wptywa na Twoje myslenie o swoim ciele lub innych zwigzanych z
nim obszarach, ktére wymienitam. Nastepnie odpowiedz na pytania.

Jakie negatywne przekonanie krzywdzi Twoja relacje z ciatem?

Co uksztattowato ten sposob myslenia? Jak czujesz sie przez to przekonanie?

Na ile czujesz, ze to przekonanie jest prawdziwe? Jak gteboko w nie wierzysz?
Zaznacz na skali, gdzie 1 to prawie wcale, a 10 - bardzo, bardzo, bardzo.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Jakie znajdujesz dowody (fakty) na to, Jakie znajdujesz dowody (fakty) na to,
ze to przekonanie jest prawdziwe? ze to przekonanie nie jest prawdziwe?

Biorac pod uwage te fakty, jak brzmi bardziej odpowiednie przekonanie?

Jak czujesz sie dzieki temu nowemu przekonaniu?
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CWICZENIE 3.

W tym ¢éwiczeniu skoncentrujesz catg swojg uwage na swoim ciele i tym, co
oraz gdzie w nim czujesz. Ponizej przygotowatam dla Ciebie sylwetke kobiecego
ciata. Zaznacz na niej miejsca, gdzie odczuwasz napiecie, zablokowane emocje,
ciezar, presje idealnego wygladu oraz inne narzucone przez Ciebie lub innych
wymagania. Opisz na rysunku, co i gdzie czujesz. Jesli bedzie to dla Ciebie
pomocne, zamknij oczy i wstuchaj sie w Twoje ciato, ktdre potrzebuje Twojej
uwagi (i ktére tak bardzo na nig zastuguje).
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LISTA WSPIERAJACYCH
NAWYKOW

Ponizej przygotowatam dla Ciebie liste nawykow, ktére mozesz wprowadzi¢ do
swojego zycia, by zadbac o swoje ciato. Wybierz te, ktdre czujesz, ze najbardziej s
Ci potrzebne i matymi kroczkami zacznij wdrazac je na co dzien. Na nastepnej
stronie znajdziesz Nawykomierz - narzedzie do mierzenia nawykow. Wykorzystaj
go, by motywowac sie w tej drodze oraz do analizy Twoich dziatan. Powodzenia!

codzienne wychodz z domu na swieze powietrze

pij odpowiednig ilosci wody (jesli tego nie robisz - nie pomijaj tego punktu!)

planuj swoje positki o podobnych porach

wychodz na codzienne spacery

Zwracaj uwage, z jaka intencja i nastawieniem spogladasz w lustro

dbaj o dtugosc i jakosc snu

codziennie wieczorem dopisuj do swojej listy wdziecznosci nowe punkty

(rzeczy, ktorych dzis mogtas doswiadczyc, poczuc dzieki Twojemu ciatu)

przyjmuj komplementy od innych zamiast je odrzucac

e ubieraj sie tak, jak czujesz sie pewna siebie i szczesliwa

e regularnie réb kontrole Twojej listy obserwujacych - jesli jakis profil wywotuje
w Tobie niechec¢ do Twojego ciata, kliknij unfollow (przynajmniej do momentu,
gdy nie bedzie tak na Ciebie wptywac)

e dbaj o regularne badania kontrolne

* zwracaj uwage na komfort ubran podczas zakupow

Tutaj mozesz dopisac wiasne nawyki, ktore chcesz wdrozy¢ dla CIALA:
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NAWYKOMIERZ

AFIRMACIJA NATEN MIESIAC:

2
Nawyk #T: 3
4
Nawyk #2: 5
Nawyk #3: 6
Nawyk #4:
7
Nawyk #5:
8
9
10
n
31
12
30
13
29
14
28
15
27
16
26
17
25
4 18
23 19
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N\IESPOD/ZIANKA

Jesli jestes w drodze do samoakceptacji i szukasz wsparcia
innych kobiet, dzisiejsza niespodzianka jest dla Ciebie!

CHODZ DO NAS,
RAZEM RAZNIEJ]!

Szukasz zrozumienia? Miejsca,
gdzie mozesz wymienic sie
swoimi myslami i poprosic¢ o
porade inne kobiety?

Zapraszam Cie do mojej
darmowej grupy "Wysoko
Wrazliwe Kobiety" na FB, gdzie
stworzytam dla nas przyjazna i
bezpieczng przestrzen.

Zajrzyj na moj najnowszy post
W grupie o drodze do
samoakceptacji - przeczytaj i
podziel sie swoimi
przemysleniamiitym, co Ci
pomaga. Bedzie nam bardzo
mMito, jesli bedziesz tam z nami!

KLIKNI) TUTAJ, BY
PRZEJSC DO GRUPY

Post Wysoko Wrazliwa

‘ Wysoko Wrazliwe Kobiety
'p'» Wysoko Wrazliwa - 1 godz. - [&

#CIALO Dzien dobry dziewczyny @ ¥ Jaka
relacje z ciatem? Jaka byta Wasza droga do
samoakceptacji? Co Wam pomaga, moze ma

ulubione nawyki lub aktywnosci? Robimy listg

Komentarze: 7

[& Lubie to!
(v !

Od najnowszych v

blizny sg moja sitg [ | dzieki chorol
zrozumiatam co jest najwazniejsze

Napisz komentarz...
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https://www.facebook.com/groups/wysokowrazliwekobiety
https://www.facebook.com/groups/wysokowrazliwekobiety
https://www.facebook.com/groups/wysokowrazliwekobiety
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