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Ciatozyczliwosc

droga do kontaktu z wlasnym ciatem




Cialoiyczliwoéé to nawigzanie dobrej relacji ze swoim cialem dzie-
ki szanowaniu go, wstuchiwaniu si¢ w jego potrzeby oraz docenieniu

mozliwosci, jakie daje na co dzien.

To przekonanie, ze jeste$ wystarczajaco dobrym czlowiekiem, nieza-
leznie od wygladu. To postrzeganie swojego ciala jako narzedzia do

zycia, dos§wiadczania przyjemnosci i zdrowego funkcjonowania.




Dlaczego warto szanowac swoje
ciato?
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‘| Dla wzmocnienia poczucia witasnej wartosci.
e  Akceptujac swoje cialo, zyskujesz pewnosc¢ siebie 1 pozy-
tywne podejscie do zycia. Cialozyczliwos¢ uczy, ze jestes

wystarczajaco dobry takim, jakim jestes.

Dla zdrowszej relacji z jedzeniem i aktywnoscia
fizyczna:
°
Cialozyczliwo$¢ pomaga uniknaé stosowania restrykeyj-
nych diet i katorzniczych treningéw. Zamiast tego stawia na
zdrowe nawyki zywieniowe 1 ruch, ktéry przynosi radosc.

3 Dla poprawy zdrowia psychicznego.
[ J

Pomaga w redukgji stresu i lgku, wprowadzajac spokdj

i harmonie.



Jak praktykowac ciatozyczliwosc?

Przestain porownywac sig do innych.
Jestes wyjqtkowy.

Skup sig na swojej wlasnej drodze.

Samodzielnos¢

Stuchaij sygnatow, ktore wysyla Ci ciato
i reaguj na nie. Tylko wtedy mozesz prawidlowo
zaspokajaé swoje potrzeby.

Postaw na siebie




Dhaj o swoje zdrowie fizyczne przez zdrowq diete
i regularng aktywnos¢ fizyczng.

Wykonuj badania profilaktyczne.
To wyraz szacunku do siebie.

Pielegnuj ciato

Zobhacz, ile zawdzigczasz dzigki funkcjonalnosci
swojego ciata. lle czynnosci, wydarzen i przezy¢
doswiadczasz kazdego dnia dzigki niemu.

Wdziecznosc
wobec ciata




Twoje Cialo
Twoj Wyhor

Twoja Sita

Obraz ciala to wyobrazenia wlasnego ciala, jakie tworzymy w naszym
umysle. Determinowany jest przez obecne trendy kulturowe, srodki
masowego przekazu, uwagi ze strony najblizszego otoczenia, czy nasz

aktualny nastrd;.




Ciagte stawianie wymagan wobec obrazu wiasnego ciata czesto
zaglusza odbior sygnaléw, ktore z niego plyna. To nienaturalne od-

cigcie umystu od ciala, ktére powinny by¢ ze sobg zintegrowane.

Nie zauwazanie sygnaléw plynacych z ciala to niedostrzeganie
swoich potrzeb i emocji. Odbieranie sygnatléw emocjonalnych i fizjo-
logicznych dostarcza wiedzg, jak prawidlowo reagowaé, postepowac

1 unikna¢ emocjonalnego jedzenia.

Niezadowolenie z wtasnego ciata programuje umyst na tzw. wi-
dzenie tunelowe, czyli skupienie si¢ na swoich niedoskonatosciach
z pominigciem zalet. Wowczas obraz calego ciala jest postrzegany

negatywnie, co obniza poczucie wlasnej wartosci.

Obecna kultura nie sprzyja pozytywnemu nastawieniu wobec ciala,

poniewaz:

stawia nieralne oczekiwania wobec jego wygladu

bombarduje nadmiarem informacji, porad jak z nim

postepowac

nakazuje nadmiernie je kontrolowac (restrykcyjne die-

ty, katorznicze treningi)



Twoje ciato:

Méwi do Ciebie
Jest Tobie wierne
Jest mqdre
Stuzy tylko Tohie

Jest adaptacyjne wobec otocznia
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