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Ewa: Dokfadnie pamietam, ze gdy w czwartej klasie szkoty

podstawowej chodziliSmy na basen, ja i inne dziewczynki

wstydzitysmy sie swoich ciat w kostiumach kapielowych.

Chtopcy doskonale sie bawili w wodzie, a nas krepowato to,

jak wygladamy. Wtedy zrodzita sie we mnie taka mysl, ktdra
pewnie wiele kobiet zna, skupiajaca sie na witasne] kontroli

ciata. Np. usigde tak, a nie inaczej, bo wtedy w oczach innych
wygladam lepiej z danej strony. Kolejna rzecz: rezygnowanie
z aktywnosci zyciowych, by tego ciata nie pokazywac w sposob,
ktory wychodzi poza nasza strefe komfortu. Faceci zazwyczaj tego
nie maja. Niewazne, jak wygladaja. Wktadajg gatki i idg do morza.
Adziewczynal5tysiecy razy przeanalizuje, czy powinnarozebrac sie

do kostiumu, czy jednak zosta¢ w sukience i pomoczyc tylko stopy.

Ta samokontrola ciata i traktowanie go jako obiektu, ktéry ma
sie podobac¢ innym, s3 silnie wpajane nam kulturowo. Nawet
gdy jestesmy tego bardzo swiadome, to kiedy mamy 20 lat, ten

mechanizm jest tak mocno wyrobiony, ze musimy witozy¢ duzo
energii I samozaparcia, by on nami nie sterowat. Juz od dziecka
mowi nam sie: ,0O, jaka sliczna dziewczynka" albo ,O, popraw
sukienke, tak bedziesz lepiej/smuklej wygladacé”. Uczy sie nas, ze
to, jak wygladamy, jest naszg wartosciag. Jedng z najwiekszych.
A przeciez to totalne brednie. | potem spedzamy duzg czesc
naszego zycCia, zeby nauczyc sie, ze tak nie jest. Nie kazdej osobie
sie to udaje.
Justyna: Na Islandii dziewczynki sg uczone, ze nagoscC jest
w porzadku. Kapig sie bez ubrania w goragcych zrodtach i nikt nie
robi z tego hecy, a one same nie majg kompleksow. Co jeszcze
pamietasz z okresu, kiedy bytas dziewczynka?

Ewa: Gdy bytam mata, zawsze czutam sie zle z moim ciatem,
choc te pierwsze sygnaty nie ptynety z mojej gtowy. Otaczajacy
mnie ludzie ciggle dawali mi znaé, ze moje ciato, moja
dziewczecosé, a potem moja kobiecosé nie s3 takie, jak
byé powinny. Jako dziecko bytam bardzo aktywna. Zreszta do
dzisiaj tak mam. Dlatego od zawsze nie lubitam niewygodnego
I niepraktycznego ubrania. Zmuszano mnie np. do wktadania

spodniczek czy sukienek, tak jak ,slicznych bucikow”, ktore byty
niezwykle niekomfortowe w noszeniu. W dorostosci wmawiano
mi, ze tylko szpileczki zrobig ze mnie kobiete i ze to jedyne obuwie
nadajgce sie na wazne uroczystosci. Masz podobne wspomnienia
tego typu?

Justyna: Mnie na szczescie nikt nie kazat nosi¢ konkretnych
ubran. Bardziej to ja chciatam miecC to, co kolezanki, ale nie
byto na to za bardzo kasy. Postrzegano mnie jako chtopczyce.
Zadawatam sie z chtopakami, chodzitam z nimi po drzewach.

Ewa: O mnie tez mowili, ze jestem chtopczycy, chociaz sama
siebie tak nie postrzegatam. Co to w ogodle za pojecie?! Otoczenie
kazato mi wybiera¢, dostownie, czy ja chce byc¢ , kobieca
kobieta” w pieknych sukienkach, czy tylko kolezanka, czyli soba
w wygodnym ubraniu. Ta gra mi sie nie podobata. W liceum
zdatam sobie sprawe, ze nie jest wazne to, jak wygladamy,
tylko to, jakimi jestesmy ludzmi. Wtedy to tak naprawde do
mMnie dotarto. | ta gra pomiedzy kobiecoscig a meskoscia byta
dla mnie opresyjna. Nie tylko w stosunku do mnie, ale tez wobec
moich kolegow i kolezanek. Buntowatam sie przeciw temu i tym
bardziej nie chciatam wkiadac typowo kobiecych ciuchow. Jednak
nie czutam specjalnego ograniczenia. Nie zakrywatam sie, ani
tez nie eksponowatam swojego ciata. Lubitam jednak oryginalne
ubrania, dlatego pladrowatam wszystkie lumpeksy w mojej matej
miejscowosci. Kupowatam te ciuchy, ktorych nigdy nikt nie chciat
— 0 ,dziwnych” kolorach i krojach. Zostato mi to do dzisiaj. Juz jako
nastolatka uwielbiatam ogladac zagraniczne magazyny, w ktorych
prezentowano oryginalne outfity. To byta moja wolnos¢, ubieranie

Ciata w to, co lubie ja, a nie ktos inny.

Justyna: Jak odbierato cie otoczenie i jak sie z tym czutas?

Ewa: Nie czutam nigdy silnej presji ze strony dziewczyn z klasy, bo
miatam super kolezanki. Ale chtopaki czesto nie pozostawiali na
mnie suchej nitki. Wysmiewali tez inne dziewczyny. Docinali tak

dtugo, az ofiara kompletnie sie tamata. Dla mnie to nie byto takie

straszne. Najgorsze byto to, co czekato na mnie poza szkota. Doszto
do tego, ze batam sie sama wychodzi¢ z domu. Przypadkowi
chtopcy spotykani na ulicy potrafili mnie bi¢ i opluwac za to,
jak wygladato moje ciato. Raz ktos... podpalit mi wtosy. Takie
rzeczy sie dziaty i nadal sie dzieja.

Justyna: A czy sama siebie akceptowatas?

Ewa: Nie za bardzo. Jednak nie byto tez tak, ze nienawidzitam

swojego ciata. Nie lubitam go. Widziatam wiele rzeczy,
ktore mogtyby wygladac inaczej. A przy tym wiedziatam, ze
najwazniejsze nie jest to, jak wygladam, ale kim jestem i jakich
wyboréw dokonuje. Pod koniec liceum pierwszy raz sie na

powaznie zakochatam. To troche zmienito. Zaczetam postrzegac
siebie bardziej jako kobiete. Przez to, ze to byta odwzajemniona

MItoSC, po raz pierwszy styszatam szczere komplementy, ktorych

nikt nigdy miwczesniej nie mowit. To byto zmieniajace. Sprawito,

Zze popatrzytam na siebie i swoje ciato inaczej. Jako cze$¢é mnie,

a nie cos$ obcego. Potem posztam na studia. Stawatam sie coraz

bardziej samodzielna — nie mogtam sie tego doczekac! Wreszcie
zycie na wtasnych zasadach. Cieszytam sie tez, ze mam tak duzy
wptyw na srodowisko, w ktorym bede sie obracac. Wybratam sobie

studia, na ktore to ja chciatam uczeszczac (na kosmetologie we

Wroctawiu). Tam nie byto takich freakow jak ja, ale byli roznorodni

ludzie. | to byto super! Kazdy z innego kawatka Polski. Kazdy miat
tez inny powod, dla ktoérego znalazt sie na tych studiach. Wszyscy
szanowalismy swoje historie. Mieszkatam rowniez z  fajnymi
ludzmi. Obracatam sie wsrod osob, dla ktorych kazde ciato byto

okej, bo byto czyjes.

Wspominatam, ze na studiach powoli tytam, jedzac coraz wiecej

przetworzonego jedzenia. Z biegiem czasu mimo to czutam sie

coraz bardziej wyzwolona. To, co robitam, byto rezultatem moich

wyborow. Czutam, ze mam moc sprawcza. Z kazdym rokiem bytam

bardziej pewna siebie. Byto w porzadku, az do tego momentu

zapalnego, gdy nawet podczas prostych czynnosci dostawatam

zadyszki. W chwili gdy wreszcie zaczetam sie w pekni lubié,

moje ciato przestato by¢ sprawne.
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Justyna: A czy cos sie zmienito, gdy zaczetas nagrywac filmy na
YouTube'a?

Ewa: Gdy zaczetam pokazywac sie bardziej] w social mediach,
bytam wystawiona na wszelka krytyke. Mozna sie byto spodziewac,
ze przez to mMoja samoocena pojdzie w dot, a stato sie wrecz
przeciwnie. Na pewnosc¢ siebie i poczucie komfortu z wiasng
sylwetka wptywa to, co robimy na co dzien. Jesli sie spetniamy, to
duzo tatwiej jest nam doceniaé¢ nasze cialo, za to, ze pozwala
nam doswiadczac¢ zycia, a nie tylko za to, jak wyglada.

Justyna: Nie moge sie z tobg nie zgodzi¢. Moja pewnosc siebie
zostata podbudowana, gdy zobaczytam, jak wiele rzeczy mozna
robi¢ i ze w tych kwestiach wyglad w ogole nie ma znaczenia.
| oczywiscie mate sukcesy, Np. gdy coraz wiecej 0osob czytato moj
blog albo kiedy ktos wystat mi wiadomos¢ z podziekowaniem,
ze zainspirowatam go do pozytywnej zmiany. To tak bardzo
wzmacnia nasze cztowieczenstwo, ze wyglad schodzi na drugi
plan. Wazne jest znalezienie rzeczy, na ktérych mozemy sie skupic.
Ciggte narzekanie, ze nie jesteSmy wystarczajgco dobre, nikomu

przeciez nie stuzy, szczegdlnie nam samym.

Ewa: Ja od zawsze mam na YouTubie bardzo wiele komentarzy
dotyczacych mojego wygladu. Pisano, ze jestem straszna, ze mam
,okropny ryj" itd. Chciato mi sie z tego sSmiac. Na YT przysztam
opowiadac o konkretnych rzeczach, a nie o tym, jak wyglada mdj
,ry)". Pojawitam sie tu z konkretng wiedza, halo! Jako nastolatka
w moim matym Elblagu za wyglad bylam wysmiewana,
opluwana i kopana. To dziato sie ,na zywo”, a anonimowy
komentarz w internecie po prostu po mnie sptywat. Czytatam

tez o wielu powodach, dla ktorych powinnam zamknac kanat.

Justyna: Podziwiam cie za to, ze przechodzitas obojetnie obok
te] krytyki. Ja przez wiele lat zwlekatam z kanatem na YT wtasnie
z tego wzgledu. Instagram, blog, podcast to media zrzeszajace
innych ludzi. Nie spotkatam sie z hejtem wobec siebie, ale dtugo
obawiatam sie, ze pojawi sie duzo przypadkowych osob, ktore

beda pisaCc Mmi niemite rzeczy. Mimo ze teraz mam dos¢ wysokie
poczucie wiasnej wartosci, to jednak takie komentarze zawsze
mnie bola.

Ewa: Zaczetam prowadzi¢ kanat z konkretng misja. Chciatam
nauczy¢ innych makijazu, przekonac, ze to proste. Mogtam
to zrobic¢, bo jestem wolna i tak naprawde wszystko, co robie,
dazy do wolnosci. Wielu osobom to sie nie podobato, bo sadzili,
ze kanat urodowy moze prowadzi¢c tylko kobieta o klasyczne]
urodzie. Traktowatam i traktuje moje ciato jako narzedzie.
Moge je upiekszacC i dowolnie ubierac. Doktadnie tak jak inni.
Nie znam czyichs powodow, dla ktérych ktos wyglada tak, a nie
inaczej. Chce, by wybory kazde] osoby wyptywaty prosto z serca,
a nie z koniecznosci, np. posiadanie krotkich lub dtugich wtosow,
noszenie badz nie makijazu, chodzenie albo nie do spa, golenie
ciata lub nie. Akceptowanie siebie czy mitos¢é do swojego ciata
nie polegaja na tym, ze nic nie robimy z nasza sylwetka. Wrecz
przeciwnie - wtedy naprawde sie nauczymy, jak o nie dbaé,
aby odbywato sie to w zgodzie z nami. Mowie tu o skrajnosciach,
ale oczywiscie kazdy moze odnalez¢ sie w dowolnym miejscu tej
skali, np. malowanie sie tylko na jakies okazje, albo golenie sie raz
na jakis czas.

Justyna, a jaka jest twoja ,cielesna historia"?

Justyna: Jesli chodzi o moje ciato, to miatam troche inaczej z ta
akceptacja. Zawsze chciatam wygladac jak dziewczyny z oktadek.
Wzorowatam sie na osobach, ktdore obserwowatam, np. na
trenerkach fitness. Dtugo zastanawiatam sie, dlaczego tak trudno
jest osiggnac ten cel. Nie myslatam o tym, ze zeby tak wygladac,
powinnam zmienic styl zycia natakijakone,czyliswojg codziennosc
podporzadkowac jedzeniu | treningom. To wybodr. A ja bytam
W zupetnie innym miejscu. | nie zdawatam sobie sprawy, ze aby
zbudowac takie ciato, musi minac nawet kilka lat. Takiej zmiany nie

mozna przeprowadzi¢ w miesigc. Mnie tego nikt nie powiedziat.

Ewa: Poza tym jest jeszcze genetyka... Istnieje kilka konkretnych
typow sylwetki. Nie mozemy przeskoczyC pewnych rzeczy, to jest

w nas zakodowane.

Justyna: Witasnie. Ja bytam pietnowana w podstawdwce za to,
ze miatam maty biust. Tym sie nie przejmowatam, ale chciatam
mieC ptaski brzuch i dlatego zajezdzatam sie na treningach.
Chyba dopiero po odnalezieniu radosci w sporcie zaczetam
lubi¢ swoje ciato. Skupitam sie na wyniku sportowym, a nie na
chudnieciu. Od zawsze lubitam swoje nogi, natomiast podczas
zajeC pole dance wstydzitam sie matej oponki. Na treningu trzeba
odstonic¢ sporo ciata i to nie byto dla mnie komfortowe. Dtugo
nositam na zajeciach T-shirt i spodenki zamiast krotkich gatek
I sportowego topu. Batam sie oceny. Te zajecia bardzo duzo mi
daty. Widziatam sporo dziewczyn, ktoére bez zadnych oporow
rozbieraty sie do spodenek | topu. Wygladaty rdznie. Jeszcze
bardziej utwierdzitam sie w przekonaniu, ze nie ma zadnego
znaczenia, jakie kto ma ciato. | wtedy zdjetam przed innymi T-shirt.
Metamorfoza relacji z ciatem zmienia komfort zycia. Powinnismy
uczyC sie nawzajem, ze kazdy wyglada inaczej i ze to jest piekne.
Utrwalanie jednego ideatu pieknego ciata wyrzadza duza
krzywde mtodym dziewczynom, ktore chcg by¢ akceptowane
przez srodowisko. Szkoda czasu na poréwnywanie si¢, szkoda
naszych zasobéw energetycznych na spetnianie oczekiwan
innych. Kiedy zaakceptujemy swoje ciato, tatwiej bedzie
osiggac nasze cele i realizowaé swoje pasje.

Ewa: Ciekawe jest tez to, ze czesto widzisz dziewczyne, ktora
wg ciebie jest przepiekna i wydawac by sie mogto, ze ,wygrata”
wszystko.  Tymczasem zmaga sie z kompleksami i mozna
powiedzie¢, iz tkwi w swego rodzaju niewoli. Zdatam sobie
sprawe, ze nasz wyglad czy poczucie szczescia siedzg w gtowie.
Liczy sie w duzej mierze nasz mindset. Karol Paciorek, mdgj
przyjaciel, podsumowat to kiedys tak: ,,Jo, czy wygrywasz, czy
przegrywasz, zalezy wytacznie od twojego nastawienia”. To ty
o tym decydujesz. W momencie kiedy to sobie uswiadomisz
i przywrocisz sobie te wladze w gltowie - osiggniesz swego
rodzaju uwolnienie. \Wartododac, ze do uzyskania odpowiedniego
nastawienia prowadza

rozne drogi i jednym bedzie tatwie],
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a innym trudniej. To, jak widzg nas inni, ma tez wptyw na to, jak
szybko i czy w ogodle jestes w stanie osiggnac¢ dobre nastawienie

do siebie. Czasem do tego potrzeba czasu i terapii.

,Jak byc
szczesliwym?”. Dosé szybko jednak uswiadomitam sobie, ze

Justyna: Dtugo szukatam odpowiedzi na pytanie:

szczescie to twoja interpretacja rzeczywistosci.

Ewa: Totalnie! Jesli ty to nazywasz szczesciem, to jest to szczescie.
Justyna: Mogtam wybrac¢ tkwienie w swoich kompleksach
I omijanie pole dance szerokim tukiem, ale bardzo podobato mi
sie to zajecie. Chodzitam tam 4-5 razy w tygodniu. Te treningi
sprawiaty mimase radosci i odrywaty od bezsensownego myslenia.
Podczas pole dance musisz ciggle skupiac sie na tym, by trzymac
sie rurki. Inaczej spadniesz. Robitam coraz wiecej spektakularnych
rzeczy i to dawato mi szczescie. Myslatam tez: | co z tego, ze
mMam maty biust i nie mam ptaskiego brzucha, skoro moje ciato

potrafi takie wygibasy?”. Poza tym poznatam tam duzo fajnych
dziewczyn.

Ewa: Tak, w ogdle super jest sie czasem spotkaé z ziomalkami,
by szczerze z nimi porozmawiaé o swoich emocjach,

przemysleniach i historiach. To dziata mega terapeutycznie.

Justyna:Jachyba nigdy tak szczerze nie pogadatam zkolezankami.
Raczej wyrzucatam cos z siebie do internetu. Ato przeciez Swietna
sprawa! Tyle dziewczyn czuje sie podobnie, dlaczego by nie

porozmawiac o tym, co nas taczy?

Ewa: To swego rodzaju terapia — gdy mowisz i gdy stuchasz. Daje
tez poczucie jednosci i umacnia wiezy miedzy ludzmi. Same plusy!
Nie nalezy jednak wartosciowaé, czyja historia jest gorsza,
a czyja lepsza. Znowu powtdrze: wszystko jest w glowie.
Czasem kto$s nam powie jedno zdanie, ktére ciggnie sie za
nami cate zycie.

Justyna: Po tej przygodzie z pole dance czutam sie znacznie
lepiej. P6zniej miatam tylko jedna sytuacje, ktdra zachwiata moim
poczuciem wtasnej wartosci. Z racji eksperymentowania z wtosami
doprowadzitam je do takiego zniszczenia, ze nie pozostato mi nic

inNnego jak tylko scigc je na krotko.

Ewa: Mega ci pasujg! Bardzo mi sie podobaja.

Justyna: Mnie tez sie teraz podobaja, chociaz na poczatku
bytam nieco przerazona. Nadal sie lubitam i akceptowatam oraz
spotykatam sie z duzg adoracja ze strony facetow. Wiele osob
byto ,na tak”, ale pojawiaty sie pojedyncze gtosy sugerujace,
ze wygladam jak facet. Miatam takiego kolege, ktory lubit
komentowa¢ moje zycie. Raz wychodzitam z dziewczynami na
miasto, a on popatrzyt na mnie i powiedziat: Ty dzisiaj nikogo nie
wyrwiesz. Stracitas kobiecosc¢ przez te wiosy”. Poczutam sie bardzo
zle | pomyslatam: A jezeli on ma racje?”. Na tej imprezie bawitam
sie fatalnie. Po 2 tygodniach znowu wychodzitysmy do pubu
I on po raz kolejny postanowit skomentowac to, jak wygladam:
Wiesz, jednak jestes kobieca w tych wiosach”. Serio?! Te sytuacje
Z ,przyjacielem” finalnie daty mi duzo dobrego. Po pierwsze
zerwatam te toksyczng znajomosc i odcietam sie od osoby, ktdra
wygtasza takie komentarze. A po drugie stwierdzitam, ze zostaje
w tej fryzurze, bo wygladam w niej zajebiscie i tak sie w nigj

wiasnie czuje. Mam juz krotkie wiosy rok i nadal mi sie nie znudzity.

Ewa: Przypomniat mi sie cytat przyjaciotki Oli Dabrowskiej, ktora
regularnie dostaje pouczajgce komentarze dotyczace jej ciata:
»Odbieram wam wszystkim prawo do tego, zeby wasza opinia
miata wplyw na decyzje dotyczace mojego wygladu”. Nie
zyjemy po to, by spetniaé¢ czyjes oczekiwania. Dotyczy to nie
tylko cielesnosci, ale wszelkich wyboréw zyciowych.

Justyna: To jest piekne i to witasnie poczutam, gdy utwierdzitam

sie w przekonaniu, ze chce miec krotkie wtosy.

Ewa: Ok, pogadajmy jeszcze o definicjach zwigzanych

Z akceptacja swojego ciata.

Justyna: Witasnie. Zacznijmy od tego, czym jest sama akceptacja.

Ewa: To zgoda na cos, co moze nie wydawac sie tatwe, czego
nie mozemy zmienié¢ i na co czesto nie mamy wptywu. To cos
wiecej niz tolerancja. Tolerancja jest przyzwoleniem, a akceptacja
mMa wiekszy tadunek pozytywny.

Justyna: A co z pojeciem selfcare?

Ewa: To zajecie sie soba. Mysle, ze ,samoopieka” to najbardzie]
trafny polski odpowiednik “selfcare”. To wszystkie aktywnosci,
ktore daza do tego, by przywréci¢ nam wewnetrzng harmonie.
Dla kazdego moze by¢ to troche cos innego. Samoopieka
W pewnym sensie wigcza nam przycisk ,stop”. Pozwala
W pozytywny, swiadomy i intencjonalny sposob skupi¢ sie na

sobie. To NASZ czas, czas dla NAS.

Justyna: Nie kazdy musi robi¢ to samo w ramach selfcare.

Niektorzy lubig czytac, a inni zrobic trening.

Ewa: Selfcare to takze dbanie o czystos¢ mysli. Dla niektorych
mMoze to byC¢ tradycyjna medytacja czy zatroszczenie sie O SW0j3
przestrzen, ale to moze byc tez zwykte codzienne zajecie, jak krotki
spacer czy patrzenie przez okno na nature. Dla mnie najlepszy

selfcare to opieka nad roslinami.

Justyna: Dla mnie to trening, ktory wymaga duzo skupienia,
np. joga. Wtedy wytgaczam myslenie, bo na co dzien non stop

analizuje rzeczywistosc.

Ewa: Warto dodac, ze selfcare nie musi przebiega¢ wpojedynke,
choé mnie osobiscie wydaje sie, ze wtedy jest najlepszy.
Zreszta to nic innego jak uczenie sie spedzania czasu zsamym
sob3a. Odkrywanie swoich ulubionych czynnosci.
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Justyna: Dla mnie byto to naturalne. Lubie dzieli¢ sie swoim
zyciem w internecie, ale osobiscie jestem dosc¢ introwertyczna.
Chetnie sama czytam, stucham podcastow, pije kawe na balkonie.
To jest super. Czesto sobie uswiadamiam, ze mam wspaniate zycie.
Mysle, ze wiele osob nigdy nie poczuje tego co ja, bo kiedy idg, nie
potrafig nawet zauwazyC pieknego drzewa. Tak bardzo gonig i nie

Majg Nna to czasu.

Ewa: A ja gonie i widze! Kocham biec, to dla mnie naturalne,
dusitabym sie w innym przypadku. No dobra. Inne, niezwykle
wazne pojecie: ciatopozytywnosc. To ruch, ktéry powstat w USA
w latach 60. Polega na prezentowaniu w przestrzeni publicznej
0sob spoza kanonu, tj. nie tylko szczuptych, ale takze plus size
czy Nnp. z niepetnosprawnosciami. Ciatlopozytywna przestrzen
i obcowanie z réznorodnoscia wptywaja na nasza relacje
z cialem i na to, jak postrzegamy innych. Szczegdélnie pomagaja
osobom, ktdére maja zaburzony obraz witasnej sylwetki. Nie, nie
chodzi o to, zeby popas¢ w samouwielbienie i skupiac sie tylko na
pozytywach. To realne zdanie sobie sprawy z tego, jak nasze
ciato wyglada i funkcjonuje. To nie dodawanie mu nic na site,
ale tez nie odejmowanie. Ciatopozytywnosc zaktada tez, ze kazdy
mMa inng historie i ma rozne powody, dla ktérych wyglada w dany
sposob. To pozwolenie tak samo sobie, jak i innym na to, ze kazdy
rzadzi witasnym ciatem i sam decyduje, jak wyglada. Nie zaktada
wartosciowania powodow, dla ktorych ktos chce wygladac w dany

SpPOsob.

Justyna: Myslisz, ze jest jakas zdrowa granica tej ciatopozytywnosci?

Tutaj czesto pojawiaja sie ostre dyskusje...

Ewa: Uwazam, ze trudno mowi¢ o jakichkolwiek granicach
w kwestii akceptowania innych ciat. Nie ma czegos takiego. Nie
ma takiej ilosci tradziku, ktora jest zbyt duza. Nie ma takiej ilosci
witosow, ktéra daje prawo, by innym mowic: ,1dz cos z tym zrob”.
Jesli czujemy, ze jest jakas granica, to znaczy, ze nie pozwalamy
ludziom, by wygladali tak, jak chca. A to oznacza, ze nie pozwalamy

Nna to sobie.

Justyna: A jak ma sie zdrowie do ciatopozytywnosci?

Ewa: Ciatopozytywnosc¢ zajmuje sie dobrostanem ciata, wiec takze
zdrowiem, ale widzi je wieloptaszczyznowo, nie wartosciuje czyichs
wyborow. Pokazywanie ciat, ktére sg poza kanonem, stuzy
promowaniu akceptacji, a nie promowaniu jakiegos wygladu
jako nowego kanonu. To podejscie zaktada, ze nie wiemy,
dlaczego dana osoba np. jest otyta, i nie nam to oceniac¢. Bo moze
jej kilogramy sa ratunkiem dla jej zycia, bo np. ma chorobe, z racji
ktorej przyjmuje leki, przez ktore tyje, ale pozwalaja jej zy¢. A moze
nadwaga to ratunek z gtebokich zaburzen odzywiania i prob
samobdjczych. Czesto nie wiemy, jaka jest czyjas historia. Warto
tez powiedzieC, czym ta ciatopozytywnosC nie jest. To pojecie
nie zaktada, ze nie chcemy dbac¢ o ciato. Chodzi o akceptacje
sposobow dbania o nie i przeniesienie uwagi z dbania o wyglad
na dbanie o dobrostan ciata. Kazdy sam wybiera droge, jak o to
ciato sie troszczyc. Ja np. lubie miec¢ ogolone witosy na catym ciele
oprocz Nnog. Makijaz traktuje jako forme wyrazania siebie, czasami
go w ogdle nie nosze, a innym razem mam wersje full glam,
ktora nie ma zwiazku z wydarzeniami danego dnia, ale bardziej
z checia eksperymentowania. Mimo ze moja dziatalnos¢ opiera
sie gtownie na make-upie, to staram sie opowiadac¢ o nim jako
o narzedziu, a nie koniecznosci. Ciatlopozytywnosci zarzuca
sie czesto promowanie otyltosci i niezdrowych zachowan, ale
to nieporozumienie. Chodzi o to, by pokazaé, ze ciata sg rézne
- moga by¢ tez np. grube - i im nalezy sie szacunek. Samo
zyciel!

W nature cztowieka wpisane jest poréwnywanie sie. Jesli
masz w glowie caly czas ten sam wzorzec, to bedziesz sie
z nim podswiadomie zestawiaé. To dziata na nasza szkode,
nawet jesli jesteSmy super Swiadomymi dziewczynami.

Prosta rzecz, jakg mozemy dla siebie zrobié¢, to odfollowowanie
w social mediach, ktére prezentuja wyidealizowane ciata
i obraz swiata. Zamiast tego mozna zaobserwowac te profile,
ktore promujg autentycznosc¢, poprawiajg nasze samopoczucie,

nie wpedzajac nas w poczucie winy i kompleksy.

Justyna: Tez to zrobitam. Jesli juz mamy sie porownywac, to lepiegj
do siebie np. sprzed miesigca lub roku.

Ewa: Denerwuje mnie takze mowienie matym dziewczynkom
gtownie tego, ze tadnie wygladaja, a nie skupienie sie na tym, co
robig i jak robia. Korygowanie ich postawy, by prezentowaty sie
dziewczeco, wktadanie im ubran, ktore beda je okreslac — czy serio

to jest najwazniejsze?

Justyna: W dorostym zyciu jest podobnie. Zreszta wspominatas
juz, ze nadal istnieje przekonanie, ze jedyne kobiece buty to
szpilki. Ja nie mam zadnych butéw na obcasie. Nie mam zamiaru
ich nosic. Lubie sportowe buty, bo sg wygodne.

Ewa: Z tym wigze sie witasnie definiowanie kobiety przez jej ciato.
To sie ciggnie wtasciwie cate zycie. Wzorce kulturowe s bardzo
jasne i bardzo waskie, a mimo to nie da sie ich osiggnaé. To
bez sensu. Nawet kobiety, ktore sie do niego zblizajg, czesto
nie sg w stanie osiggnac satysfakcji. Tak to dziata. Inna kwestia:
mowienie o konkretnych cechach ciata w kategorii choroby.
Np. przedstawianie ttuszczu na brzuchu czy udach jako czegos
nienormalnego, co koniecznie trzeba zwalczyC. Reklamowanie
cwiczen czy zabiegdw, ktore majg pomoc w eliminacji tych
,Strasznych dolegliwosci”. Albo rozstepy — powstaja, bo rosniesz,
| potem nie Mozesz nic z tym za bardzo zrobi¢. Krzywdzace jest
tez uzywanie okreslenia ,niedoskonatosé”. Jestem uczulona,
gdy tak nazywa sie naturalne, ludzkie cechy. Kaya Szulczewska
z ,Ciatopozytywu” uzywa okreslenia ,naturalnosci” - to
kultura wmoéwita nam, ze sg to ,niedoskonatosci”. Jakie to
jest absurdalne! Warto sie nad tym zastanowi¢, bo mowimy
tak o rzeczach, ktére sg catkowicie zwyczajne, np. pryszcze,
opadajgca powieka, nierownosci na skorze — czy to sa prawdziwe
niedoskonatosci?!
Justyna: To od razu przedstawia taka narracje, ze jestes
niedoskonata i w sumie nigdy nie bedziesz wystarczajgco dobra.
Wiec witasciwie przegratas.



Porozmawiajmy o: naszej relacji z ciatem

Ewa: Inne takie stowo to ,idealny”. Nikt nie jest i nie bedzie idealny.
Po co to komu?

Justyna: Czesto trenerzy mowia: ,Kup moja diete, bedziesz miec
idealna sylwetke". Czym jest w ogole idealna sylwetka? Wykreslimy
to ze stownika! Zwtaszcza, ze nie to jest tadne, co jest tadne, ale to,
co sie komu podoba.

Ewa: To prawda! Kobiety uczy sie tez kulturowo, ze musza
przepraszac za swoj wyglad. ,O sorry, nie zdazytam dzisiaj zrobic
makijazu”. Co?!

Justyna: Ja wiasnie staram sie unikac¢ tego w moich mediach
spotecznosciowych. Czesto nagrywam bez makijazu, bo rzadko
go robie. | za to nie przepraszam. Zasmuca mnie, gdy ktos na
Instagramie mowi: ,Przepraszam, nie pomalowatam sie, musze

zastosowac filtr". Dziewczyno, taka jestes i to jest w porzadku!

Ewa: Kobiety sg tez uczone, by od najmtodszych lat poswiecaty
swoj czas i wygode, zeby estetycznie zadowoli¢ innych.

Justyna: Kiedys z internetu dowiedziatam sie, ze w sumie warto
bytoby sie malowac. Absurd. Widziatam, ze dziewczyny w szkole
robig sobie make-up, wiec myslatam, ze ja tez powinnam. Nie
dawato mi to radosci, dlatego znalaztam turoboszybki makijaz,
ktory mi odpowiadat. Jednak wykonuje go tylko na specjalne
okazje, albo po prostu jak misie chce. Zazwyczaj sie nie maluje, bo
nie czuje, ze jest mi to potrzebne.

Ewa: Duzo dziewczyn poswieca sporo uwagi, by tadnie wygladac na
dane okazje. A to zabiera duzo czasu, ktéry mogtyby spozytkowac

inaczej, Np. na odpoczynek czy samorozwoj.

Justyna: Gdy chodzitam do gimnazjum, wstawatam wczesnie
rano tylko po to, by umyc¢ wiosy i je utozyc, bo wtedy ciut lepieg]
wygladatam. Pozniej zaczetam sie zastanawiac, po co ja to wogole

robie? Kogo to obchodzi? Lepiej bytoby dtuze] pospac, albo

zrobic¢ sSniadanie.

Ewa: Kultura prezentuje nam jednoznaczna narracje: ciato
kobiece jest ozdoba. Nasz czas | mysli powinny by¢ skupione
wokot pielegnowania kobiecosci i chudosci. Czekam na czasy,
w ktorych kultura przywréci kobietom ich wilasne ciata
i pozwoli zrozumieé¢ ich naturalny sens - doswiadczanie
zycia. Mainstream wyklucza wiele ciat. Media pokazuja tylko te,
ktdre mieszcza sie w bardzo waskim standardzie. Chciatabym
w magazynach, telewizji i na billboardach widzieé¢ rézne ciata,

prawdziwg reprezentacje tego, jak my, ludzie, naprawde
wygladamy.
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ARCYMISTRZOWSKI CHLEBOMLET

SKLADNIKI

*

2 kromki chleba wielkosci
kwadratowe),

2 jajka,

tyzeczka masta ghee lub innego ttuszczu,
sol i pieprz.

podobnej (najlepiej

DODATKI

*
*
*

cienki plasterek sera (o powierzchni kromki chleba),
2 plasterki pomidora,

1/2 matej cebulki (np.
szczypiorku.

szalotki) lub Kkilka nitek

SPUSUB PRZYGOTOWANIA

Kroimy pomidora i ser w plasterki, a cebule lub

szczypiorek siekamy na drobne kawatki.

Do gtebokiego talerza wbijamy jajka i przy pomocy
widelca energicznymi ruchami mieszamy je tak, by
uzyskac jednorodng mase.

Rozgrzewamy patelnie na full, wybieramy taka
o sSredniej wielkosci — na mate] kromki sie nie
zmieszcza, a na wiekszej bedzie za duzo powierzchni
I jajko sie nam po prostu rozleje. Kroimy 2 kromki
chleba o podobnej grubosci i wielkosci. Zanurzamy je
PO obu stronach w jajku.

Kiedy patelnia jest juz rozgrzana, zmniejszamy moc
palnika na 3/4 mocy i ktadziemy na nim chleb tak, zeby
obie kromki byty po przeciwnych stronach patelni.
Przerwa miedzy nimi powinna odpowiadac szerokosci
dwoch lub trzech palcow. Niech beda utozone tak,
Jjakby tworzyty odbicie lustrzane.

Wlewamy reszte jajka, wokot naszych kromek utworzy
sie omlet.

Kiedy widzimy, ze omlet jest juz prawie catkowicie
sciety, przewracamy catos¢ na druga strone - najlepiej
tak, zeby nam sie nie rozleciata ;). Nie martwcie sie, jesli
nie wyszto za pierwszym razem, to wymaga odrobiny
wWprawy.

Od razu po przewrdceniu naszego grzanko-omleta
ktadziemy na jedna z kromek najpierw ser, potem
pomidora. Solimy i pieprzymy catos¢, dodajemy
cebulke lub szczypiorek i wytgczamy gaz (bo przez ten
czas jajko powinno nam sie scigc catkowicie). Zawijamy
do srodka wolne brzegi omleta, a nastepnie ktadziemy
kromke bez dodatkéw na te z dodatkami. Sciggamy
catos¢ delikatnie na talerz i jemy! Najwygodniejsze
do tego sg noz i widelec, ale jesli lubicie jesc rekoma,
to tak tez mozna pataszowac nasza tostowo-jajeczna
kanapke. Pycha!

Chleb, butka, czy jakiekolwiek ,stare”
pieczywo w jajku to przysmak, ktory
od dziecka przygotowuje sie na
sniadanie w mojej rodzinie | z Ktorym
lubie  kombinowac, odkgd  tylko
nauczytam sie gotowac. Dla mnie to
pyszny klasyk, ktory wspaniale smakuje
zarowno w wersji basic (czyli po prostu
pokrojone pieczywo, zanurzone w jajku
I usmazone z obu stron), jak i w wersji
upgrade’owanej z dodatkami.

Powszechnie znane sqg przepisy nad
stodko: z miodem, cukrem pudrem
I owocami, ale ja chciatam wam
pokazac wersje na stono, bo wtasnie
ona najbardziej mi smakuje.

Najwazniejsze wskazowki ode mnie:
staraj sie, aby nigdy nie przypalic
Jjajka, a kiedy przygotowujesz wersje
basic, zawsze ktadz usmazone kromki
na recznik papierowy, zeby odsqgczyc
nadmiar ttuszczu.
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SZAKSZUKA NA SZYBKOSCI

SKLADNIKI Szakszuka byta kiedys$ hitern w moim
domu. Pamietam takie pot roku, kiedy
jedlismy ja nawet kilka razy w tygodniu.
Uwazam, ze to wspaniate danie, bo
2 jajka, poO pierwsze — jest superpozywne, PO
lyzeczka oliwy lub oleju dobrej jakosci, drugie sycgce, a po trzecie mozna
je zmodyfikowac wedle witasnych
upodoban. Do takiej szakszuki mozecie
rownie dobrze dodac baktazana, cebule
1/4 tyzeczki kuminu, czy cukinie.

1/2 papryki (najlepiej czerwonej),
2 pomidory lub 1/2 puszki pomidoréw krojonych,

zabek czosnku,
1/4 tyzeczki suszonych ptatkdéw chili,

® 6 6 O O O o o

sol i pieprz do smaku.
Nie lubicie papryki?

DODATKI Zrezygnujcie z niej!

L 2 éV\/ieZa kO|eﬂdra |Ub ﬂatka pietI’USZki. Szakszuke mozecie przyrzqdzfé tez na
ostro, dodajgc wiecej ptatkow chili. Jesli

S P U S 0 B PRZY G U T U WANIA wolicie jednak tagodne dania, pomincie

Sparzamy pomidory, zdejmujemy z nich skorke, Jje catkowicie.

wykrawamy szyputki i kroimy w kostke.

: : . Kumin to przyprawa kuchni indyjskiej
iy PR W lesie D v PRSI = WeZRe, 2y I bliskowschodniej. Jezeli lubicie te

kawatki nie byty za mate (nie mniejsze niz grubosc Klimaty smakowe, to pokochacie
naszego matego palca). Czosnek kroimy w cienkie szakszuke!
plasterki.

Rozgrzewamy ttuszcz na sredniej wielkosci patelni na
duzym palniku.

Wrzucamy na rozgrzana patelnie papryke | czosnek.
Od czasu do czasu mieszamy, ale nadal nie
zmniejszamy mocy.

Gdy tylko poczujemy piekny zapach warzyw
I zauwazymy, ze lekko sie przyrumienity, wlewamy
pomidory i zmniejszamy gaz mniej wiecej na potowe
Mocy.

Solimy i pieprzymy wedle uznania. Dodajemy kumin
oraz ptatki chili i mieszamy catosc.

GCotujemy ok. 5 minut — zawartos¢ powinna lekko
.pyrkac”. Rozsuwamy papryke i pomidory tak, zeby
utworzyty sie dwa otwory, do ktérych wbijamy jajka
1 przykrywamy catos¢ pokrywka. Czekamy, az biatka
sie zetng, pamietajac, by zottka byty nadal ptynne.
Sprawdzamy to, dotykajac je delikatnie topatka od gory.

Przektadamy danie na talerz lub do miseczki
zaczynajac od jajek (tak bedzie nam wygodniegj),
potem zrzucamy do naczynia reszte pomidorowo-
paprykowego sosu.

Dodajemy opcjonalnie kolendre lub natke pietruszki.

Doprawiamy danie solg i pieprzem.
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