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To, co boli, jest czesto niewidoczne dla oczu

Koniec roku kalendarzowego sktania do refleksji, bilansow. Jednym
z czestych postanowien jest pozbycie sie zbednych kilogramoéw. Na
diete najczesciej przechodzi sie ,,jutro”... ,,od jutra zaczynam na
serio, dzi$ juz nie, bo jestem zmeczona/ zmeczony, duzo stresu
w pracy ...”, itd.

PO Jak  dzi$  zostataby oceniona przez ,fit-

fachowcdw” tajemnicza Mona Lisa? Moze
musiatby schudngc?!

Przechodzenie na diete Scisle wigze sie z tym,
jak spostrzegamy swoje ciato (jaki mamy
: - obraz ciata). To, jak ktos siebie ,,widzi”, czesto

I ma niewielki zwigzek z tym, jak wyglada.
7 W mojej praktyce klinicznej wiele razy stysze
krytyczne wypowiedzi pacjentéw na temat
swojego  wygladu. Wieksze przyzwolenie
spoteczne na niezadowolenie ze swojego ciata
i wygladu majq zdecydowanie kobiety.

Nastolatki podajg mi wrecz szczegdtowgq liste

swoich defektow, ktére dotyczg twarzy, wagi
i ksztattu poszczegolnych czesci ciata. Takie trudnosci najczesciej mieszczg
sie w normie rozwojowej. Nie oznacza to jednak, ze wystarczy powiedzie¢,
ze to minie z czasem albo zaprzeczy¢ lekom miodej osoby i powiedzie¢, ze
wyglada dobrze, jest tadna. To raczej nie pomaga. Zazwyczaj jezeli
koncentracja na ,,defektach” w wygladzie jest nasilona, wskazuje to na
gtebsze trudnosci w funkcjonowaniu psychicznym miodej osoby. Ciato
staje sie wtedy ,,nosnikiem’’ jej problemoéw. U chiopcéw trudnosci te
w wiekszym stopniu skupiajgq sie wokdt masy miesniowej oraz wzrostu.

Zrédto: https://pl.wikipedia.org/wiki/Mona_Lisa
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Kultura masowa podsyca te dylematy, prezentujgc w internecie,
w reklamach mtode, piekne i wysportowane osoby. Trudno sie oprze¢ presji
odchudzania, jezeli dodatkowo ktos moze zauwazyé, ze nie ma
predyspozycji do bycia ,,szczuptym”.

) L3
Zrodto: nixabav.com l

Coraz czesciej mozna ustysze¢ o tym, jak ktos upodabnia sie za sprawq
operacji plastycznych do popularnych lalek Barbie.

Problematyka niezadowolenia, niecheci dotyczacej wygladu wyraza
sie m.in. w tym, ze dana osoba prébuje zamienié swoje przezycia, swdj bol
psychiczny w co$, co umieszcza w ciele. Wtedy te przezycia, trudnosci sq w
pewien sposéb ,,oddalone” od tej osoby, bo dotyczg jedynie ciata. Moga
(ale nie musza!) to by¢ tatuaze, kolczyki / piercing, wyrazisty ubior
i makijaz. Kiedy rozmawiam o tym z nastoletnimi pacjentami, niekiedy sg
oni zdziwieni przypuszczeniem, ze ich wyglad czyni ich widocznymi. Wiele
razy ustyszatam, ze nie o to komus chodzi lub wrecz, ze ktos ma potrzebe
schowania sie w ttumie (co przy bardzo wyrazistym wygladzie jest mato
prawdopodobne). Jedna z moich nastoletnich pacjentek, ktéra miata
w zwyczaju chodzi¢ w mocnym, czarnym makijazu oczu, czarnych glanach,
czarnej skorze i innych wyrazistych i oryginalnych ubraniach, byta niekiedy
szczerze zdziwiona tym, ze starsze osoby patrzg na nig i komentujg jej
wyglad. Mogtam u niej obserwowaé wystepujacg w tym samym czasie
tendencje do pokazania czegos, a zarazem che¢ ukrycia sie, znikniecia.

To, co zazwyczaj bywa w takich sytuacjach pomocne, to rozszerzenie
przestrzeni psychicznej danej osoby poprzez umozliwienie zrozumienia
tego, co sie z nig dzieje, nazwania tego, towarzyszenia jej w tej drodze.
Wymaga to czasu i cierpliwosci. Zrozumienie daje nadzieje na to, ze
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kiedy$ co$ sie zmieni, nawet jezeli na poczatku tak trudno okresli¢, co to
moze by¢.

Nie zawsze jednak udaje sie zauwazy¢, ze z nastolatkiem dzieje sie
co$ niepokojacego. Wtedy problematyka dotyczaca ciata, tego jak siebie
postrzegamy, przenika do dorostosci. Ktos ciggle jest na diecie albo planuje
nowgqg diete, decyduje sie na znaczace zmiany w wygladzie zewnetrznym
(medycyna estetyczna). Czesto takie zabiegi przynoszqg jedynie tymczasowg
ulge, wiasciwy problem pozostaje wcigz nierozwigzany, a nawet
niezauwazony. Zwykle dotyczy on w duzej mierze zycia psychicznego. To,
co boli, jest czesto niewidoczne dla oczu. To, jak odbieramy siebie i swéj
wyglad, wymaga na poczatku ,,odbarczenia ciata” 2z konfliktéw
wewnatrzpsychicznych. Kiedy ktos zacznie zauwazac swoje rézne nastroje,
leki i ich wptyw na obraz ciata, pomoze to ustawic¢ diete i inne dziatania
prozdrowotne na wiasciwym miejscu. Sama dieta i ¢wiczenia mogg by¢
niewystarczajace.

, = Gy
= pixabay.cgc‘)rﬂ"“

Wspdlne spotkania, rozmowy budujg bliskosé, ktéra wzmacnia na
przysztosé.

Niedawno rozmawiatam ze swojg znajomg, ktéra wielokrotnie
stosowata diety. Wigzato sie to nie tylko z checig schudniecia, ale tez
z chorobami autoimmunologicznymi, ktéore wymagaty specjalnego sposobu
zywienia sie. Zmiana w jej przypadku rozpoczeta sie w sytuacji, kiedy
doswiadczyta ona znaczacego kryzysu psychicznego, odeszia wtedy
z toksycznego miejsca pracy. Jej droga do zdrowienia trwa juz kilkanascie
lat, ale dopiero sytuacja sprzed trzech lat pokazata jej, ze jest
mobbingowana w pracy. Rozpoczeta psychoterapie, wrdcita do tematu diet,
ale juz z innym nastawieniem. Mozna powiedzieé¢, ze w jej przypadku
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schudniecie wigzato sie z catoSciowym zatroszczeniem sie o siebie oraz
systematyczng, niekiedy bolesng pracq nad soba.

Na koniec chce wspomniec¢ jeszcze o jednym czynniku, ktéry znaczgco
wptywa na obraz siebie i zdolno$¢ do troszczenia sie o siebie. Mam tu na
mysli poczucie humoru, zdolnos$¢ do popatrzenia na siebie z dystansem.
Przypomina mi sie w tym momencie jeden ze sposobdéw utrzymania
wtasciwej wagi ciata, jaki pono¢ stosowali, w jednym z klasztordw,
Sredniowieczni mnisi. Sposdb byt prosty, wejscie do refektarza (jadalni) byto
bardzo waskie. Jezeli mnich sie w nim nie miescit, to po prostu musiat
schudnga¢, zeby cos zjesc.

(-) Renata Arseniuk

Renata Arseniuk — psycholog, psychoterapeuta psychoanalityczny pracujgcy w Specjalistycznej
Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostka organizacyjng m.st.
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