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7. mitosci do siebie i z mitosci
do 7Zycia

Nie nosze juz $piochoéw w torebce. Zamiast pieluszek mam przy
sobie gumki do wloséw, notatnik z rozpiska zaje¢ dodatkowych
i liste zakupoéw na kolacje, ktorg obiecalam dzieciom wczo-
raj wieczorem. Cho¢ moje trzy Coreczki nie s3 juz niemowle-
tami, to nadal... potrzebuja mamy. A ja nadal ucze¢ si¢ nig by¢ —
w zdrowiu, w spokoju, w zgodzie ze soba.

Pamietam jednak doskonale tamte pierwsze miesigce — kazda
cigze, kazdy porod, kazdy wieczor z kolka, kazdy poranek, kiedy
plakatam w lazience, bo moje cialo bylo obce, obolate i dalekie od
ideatu.

Pamigtam te dni, kiedy wszystko bolato — nie tylko mig$nie, lecz
takze serce. Bo chcialam czego$ dla siebie, ale czulam si¢ winna.
Bo brakowatlo mi sily, ale czutam, ze nie mam prawa odpocza¢. Bo
mialam wrazenie, Ze wszyscy radza sobie lepiej — tylko ja jako$ nie
ogarniam.

I wlasnie dlatego napisatam te ksigzke.

Nie jestem juz Swiezo upieczong mama. Mama maluszkow. Ale
jestem kobieta, ktora przeszia przez caly wachlarz macierzynskich
emocji — od euforii po totalne wypalenie. Ktora wie, jak to jest wra-
ca¢ do formy, majac w glowie milion mysli, a na rekach — dziecko.
Ktora wie, jak trudne bywa ,,odzyskiwanie siebie” w $wiecie pelnym

oczekiwan.
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Ta ksigzka jest dla Ciebie, jesli stoisz teraz na poczqtku tej

drogt.

Jesli patrzysz w lustro i nie wiesz, kim jest ta kobieta z pod-

krgzonymi oczami.

Jesli czujesz, ze Twoje ciato sie zmienito — a razem z nim

Twoje potrzeby.

Jesli chcesz znow poczuc sie silna, sprawcza, piekna — ale

po swojemu. Bez presji. Bez wyscigu.

Nie dam Ci tu diety cud ani planu ,wré¢ do rozmiaru S w 30 dni”

Zaproponuje Ci co$ wazniejszego: powrot do siebie.

Do czutoSci, do ruchu, do oddechu.

Do bycia kobieta, nie tylko mama.

Bo kiedy Ty czujesz si¢ dobrze, Swiat Twojego dziecka tez robi
sie spokojniejszy.

Bo Ty tez si¢ liczysz.

Bo nie jeste$ sama.

A jesli wladnie teraz czytasz te stowa i myslisz: ,Ale ja nie dam

rady...”, to Ci odpowiadam: ,Dasz. [ ja bede z Toba na tej drodze”

Z mitosciq i doswiadczeniem

Edi
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Raozdziak
1.

Jak zaakceptowaé

cialo po ciazy i odzyskaé

z nim kontakt
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Nie jestes tq samgq kobietq, ktorq bytas przed cigzq.
I cate szczescie. Teraz jestes silniejsza.

Czas w to uwierzyc.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/fitmam
https://sensus.pl/rt/fitmam

Kiedy patrzysz w lustro
1 widzisz... obca

Pamietam dzien, w ktérym po raz pierwszy po porodzie odwazy-
fam si¢ spojrze¢ na siebie w lustrze. Stalam w lazience z reczni-
kiem owinietym wokot talii, trzymajac sie z jednej strony umywalki,
a z drugiej — nadziei, ze moze to tylko chwilowe.

Ale to ciatlo — moje cialo — bylo zupehie inne. Brzuch zwiotcza-
ty, piersi obolate, oczy podkrazone. W srodku czulam wdziecznos¢
za to, ze nosito i wydalo na $wiat moje dziecko. Ale na zewnatrz?
Czutam smutek.

I... wstyd. Tak, wstyd. Ze nie jestem ,fit", Ze nie wrocitam do for-
my w sze$¢ tygodni, ze nie wygladam jak te wszystkie instagramo-
we mamy z plaskim brzuchem dwa dni po porodzie.

Dzi$ juz wiem, ze to uczucie nie jest ,,dziwne”

Jest bardzo powszechne.

Ale nie musi by¢ state.

? [ + [ 7 Ql o a » = [ = Y‘)
7. czym zmagamy Si¢ po Clazy:
Kiedy jesteSmy w cigzy, nasze cialo jest stale czczone, podziwiane,
glaskane.

Po porodzie... czesto zostajemy same ze swoimi rozstepami, bli-

znami, luzng skorg, obrzekami i catym wachlarzem emociji.
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Oto z czym najczesciej przychodza do mnie kobiety po porodzie:

° Nie poznaje siebie w lustrze.

° Czuje sie gruba, nieatrakcyjna, niewidzialna.

° Nie moge patrze¢ na swoj brzuch.

° Nie mam ochoty si¢ dotykac¢ ani tym bardziej, by kto§ mnie
dotykat.

° Czuje sie, jakby moje cialo sie zepsulo.

Do tego dochodza:

 zmeczenie, ktore wzera sie w kosci,

» wahania hormonow,

» brak snu,

» brak czasu dla siebie,

* poréwnywanie si¢ z innym i... poczucie winy. Bo przeciez ,,po-

winnam sie cieszy¢, ze mam zdrowe dziecko”
Cieszy¢ sie mozna i trzeba.
Ale Twoje cialo tez ma prawo do uznania.

I do czasu.

Ciato po ciazy nie jest
LSzrujnowane”

Twoje ciato NIE JEST zniszczone.
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Twoje cialo si¢ zmienilo — bo wykonalo gigantyczna prace.
Przez 9 miesiecy bylo domem. Dla nowego zycia.

Czy kiedykolwiek budowatas dom?

A moze remontowata$ mieszkanie?

Pamietasz ten chaos, kurz, narzedzia porozrzucane wszedzie?
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A teraz wyobraz sobie, ze ten dom nie tylko sie¢ przebudowat —
ale ze w trakcie tego wszystkiego nadal funkcjonowal. Gotowal,
karmil, oddychat.

Tak wilasnie zrobito Twoje ciato.

Nie potrzebuje nienawisci.

Potrzebuje milosci.

I delikatnego powrotu.

5 krokow, by znow poczuc sie
dobrze w swoim ciele

1. Zacznij od akceptacji, nie od nienawisci
Nie musisz od razu kocha¢ swojego ciata. Ale mozesz po prostu
je zaakceptowaé.
Za to, co przeszlo.
Za to, co przetrwato.
Za to, ze jest.
Powiedz sobie dzi$:
»10 ciato obdarzylo mnie dzieckiem. To ciato jest silniejsze, niz

my$latam. I jestem mu za to wdzigczna”

2. Zamien ,musze¢” na ,chce”
Nie musisz schudng¢. Nie musisz wygladac jak kiedys.
Ale mozesz chciec¢ odzyskac sile, sprawnos¢, energie — dla siebie.
Powiedz sobie: ,Nie wracam do formy, bo musz¢. Wracam, bo

CHCE czuc¢ si¢ dobrze ze sobg”.
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3. Odzyskaj kontakt z cialem — przez dotyk, ruch i oddech

14
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Pot6z dlon na brzuchu i wez kilka spokojnych wdechow.

Po kapieli posmaruj cialo balsamem. Zréb to z czuloécia, nie
w pospiechu.

Wstan i poruszaj sie przez 5 minut — bez celu, po prostu by
by¢ w ciele.

Zrob kilka tagodnych ¢wiczen — delikatne sktony, krazenia
bioder, oddechy z przepony.

Poczuj, ze wciaz tu jeste$. Ze Ty i Twoje ciato to zespot.

. Zadbaj o swdj wewnetrzny monolog

Wylapuj mysli typu:
Wygladam okropnie.
Nikt mnie juz nie pokocha.
Jestem do niczego.
Zamieniaj je Swiadomie na:
Moje cialo przechodzi regeneracje.
Zastuguje na szacunek, troske i czas.

Kazdego dnia robi¢ co$ dobrego dla siebie.

. Nie poréwnuj swojej 6. doby z czyims 6. rokiem po porodzie

Instagram nie pokazuje nocnych karmien, lez zmeczenia ani
drgawek ciata po porodzie.
Kazda z nas ma inng droge.

Zastlugujesz na to, by i$¢ swoja.
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Co mozesz zrobi¢ dzis§?

v UsiadZ na spokojnie i napisz, za co jeste$ wdzieczna swojemu
ciatu.

v Zroéb sobie zdjecie — nie po to, by je wrzucac¢ do social mediow,
ale by popatrzec¢ na siebie z czuloscia.

v/ Pol6z sie na macie, zamknij oczy i przez 5 minut po prostu
oddychaj.

v' Wybierz jedna cze$¢ ciala, ktorej dzi§ okazujesz mitoS¢,

i okaz ja w dzialaniu (masaz, kapiel, rozcigganie, krem).

Prosty plan kontaktu z cialem — 7 dni

Dzien  Maly krok

1 Usiadz i pot6z dlonie na brzuchu, zréb 5 glebokich
wdechow

Spokojny spacer 10-15 minut tylko dla siebie
Naprzemienny prysznic — poczuj cialo i jego site
Masaz olejkiem brzucha i bioder

Zatancz — 3 minutki tanca do ulubionej piosenki

Zapisz afirmacje: ,Moje cialo jest moim domem”

~N O Jl A WY

Zréb cos, co lubisz: makijaz, paznokcie, sukienka — nie

dla innych. Dla siebie
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Afirmacje, ktore Cie wzmocnia

+ Moje cialo nie zawiodlo mnie. Wydalo na §wiat nowe zycie i prze-
trwato wszystko.

+ Nie musze by¢ idealna, by by¢ wystarczajaca.

+ Czas jest moim sprzymierzencem.

+ Zasluguje na mito§¢ — swoja wiasng przede wszystkim.

Pytania do refleksji

Jak mowitabym do siebie, gdybym byta
swoja najlepszq przyjaciotkg?

Co czuje wobec mojego ciata — i co chce czuc?
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Co moge zrobic jutro, by okazac sobie wiecej czutosci?

Na koniec...

Nie musisz by¢ twarda.

Nie musisz wszystkiego ogarniac.

Nie musisz mie¢ brzucha jak sprzed cigzy.

Ale mozesz kazdego dnia robi¢ maty krok w strone tej kobiety,
ktora cheesz by¢ — silnej, spokojnej, pewnej siebie.

I nie jeste$ w tym sama.

+

To nie ciato tworzy kobiete.
To kobieta tworzy siebie —
kawatek po kawatku,

z mitoscig.
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Rozdziak
2.

Realistyczne

podejscie do powrotu

do formy (bez presji,

bez poréwnan)
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Nie musisz by¢ szybsza niz inne.

Wystarczy, Ze jestes wytrwata.
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Czy naprawde musz¢ Wrocic
do formy?

Siedzialam na podlodze w pokoju dzieciecym. Bylam jeszcze
opuchnieta po porodzie, $pigca, na granicy omdlenia, kiedy zoba-
czylam post dziewczyny, ktora wygladata jak milion dolaréw... trzy
tygodnie po urodzeniu dziecka.

Spojrzatam na siebie.

Na miekki brzuch, ktéry przypominat mi balon bez powietrza.

Na obwisle piersi, ktére bolaty przy kazdym ruchu.

Na podkrazone oczy.

I poczutam... porazke.

Dlaczego? Bo w tamtej sekundzie poréwnalam swoja rzeczywi-
stos¢ do czyjejs migawki.

Bo uwierzytam, ze szybki powrdt do formy jest miara sukcesu.

Bo datam sie ztapa¢ w pulapke: ,musisz juz, teraz, natychmiast’.

Ale wiesz co?

To ktamstwo. I czas je zdemaskowac.

Prawda o powrocie do formy
nie wyglada tak, jak na
Instagramie

Dla wiekszosci z nas powr6t do formy to nie sesja zdjeciowa

z idealnym $wiattem.
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To jest:
chodzenie w dresie trzy dni z rzedu,
trening przerwany ptaczem dziecka,
Izy po kapieli, bo znéw nie zdazyta$ nic zrobi¢ dla siebie,
positek zjedzony jedna reka,
czasem brak ochoty na cokolwiek poza cisza.
To nie znaczy, ze jeste$ staba.
To znaczy, Ze jeste$ na najtrudniejszym treningu swojego zycia —

macierzynstwie.
Dlaczego tak bardzo sie
porownujemy?

Bo to ludzkie. Bo chcemy wiedzie¢, czy ,,dobrze nam idzie”. Bo szu-
kamy potwierdzenia, ze jestesmy OK.
Tylko ze poréwnywanie si¢ odbiera nam rados$¢, site i poczucie

wartoSci.

Typowe mysli, ktore zatruwaja
glowe wielu mamom po porodzie:

* Inne juz biegaja, a ja ledwo chodze.
* Wyglada, jakby nigdy nie byla w ciazy, a ja...?
¢ Ona juz ¢wiczy, a ja nawet nie wiem, co dzi$ jadlam.

« Jestem beznadziejna, Ze nie daje rady.

Znasz to? Ja tez.
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Ale dzi$ chce, zebys$ spojrzala na siebie z innej strony.
Bo Twoja warto$¢ wcale nie zalezy od tego, jak szybko wrocisz

do formy.

Co znaczy realistyczne podejscie?

To znaczy:
z uwzglednieniem swojego stanu zdrowia,
z szacunkiem do siebie i do swojej historii,
z mitoScia do ciala, ktore wiasnie dokonato cudu,

z gotowoscig na to, ze beda dni lepsze i gorsze.

To nie jest wyscig.

Nie musisz mie¢ ciata sprzed cigzy.

Nie musisz wygladac¢ jak ktokolwiek inny.
Nie musisz nikomu nic udowadniac.

Masz tylko jedno zadanie: by¢ dobra dla siebie.

Moja historia: 3 dzieci,
S
3 rozne powroty
Po kazdej cigzy wracalam do siebie inaczej.
- Po pierwszym porodzie bytam zmotywowana, petna zapatu, ale...
nieSwiadoma tego, ze cialo potrzebuje czego$ wiecej niz tylko

treningu. Trenowalam za mocno, za szybko. Efekt? Przemecze-

nie.
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e Po drugim bylam tak wyczerpana, ze przez pierwsze 3 mie-
sigce kazdy spacer byl moim maratonem. Wtedy nauczy-
fam si¢ lagodno$ci. Zaczelam robi¢ krotkie sesje oddechowe
i rozcigganie. I to zmienito wszystko.

« Po trzecim porodzie znatam siebie. Zamiast pytac ,Kiedy wroce
do formy?”, zapytatam: ,,Co dzi$ moge zrobi¢, by poczuc sie le-

piej?”. I to bylo moje najwieksze odkrycie.

6 filarow zdrowego powrotu
do formy

1. Twoje tempo jest OK
Mozesz zacza¢ ¢wiczyc¢ po 6 tygodniach.
Mozesz po 6 miesigcach.

Mozesz po roku.

To nadal bedzie wystarczajaco dobrze.

2. Najpierw fundamenty
Zanim przejdziesz do cardio i sitowni, zacznij od:
* ¢wiczen oddechowych,
« aktywacji mie$ni glebokich,
¢ wzmacniania dna miednicy,
* spacerow.

To nie jest ,malo”. To jest madrze.
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3. Male kroki sa lepsze niz wielkie zrywy

Lepiej codziennie po 10 minut niZ godzing raz na dwa tygodnie.
Przyktad?

« 10 minut rozciggania przy t6zku,

« 3 serie przysiadow z dzieckiem na rekach,

» 15 minut tanca w kuchni.

4. Twoje cialo si¢ nie buntuje — ono Cie chroni

To, ze jeste$ zmeczona, nie jest Twoja slaboscia. To sygnal,

ze potrzebujesz wiecej regeneracji. Nie walcz z cialem. Zaufaj.

5. Dieta to nie kara

Jedzenie nie stuzy do kontroli. Ono ma Cie wzmacnia¢ — dostownie

i emocjonalnie. Nie ograniczaj wszystkiego. Postaw na:
¢ regularnose,

 produkty odzywcze,
» wode,

* i... czekoladeg, jesli Ci stuzy.

6. Twoje ,dlaczego”

Nie trenuj, by ,wroci¢ do siebie z przesztosci”. Trenuj, by budo-

wac¢ nowg siebie. Dla zdrowia. Dla energii. Dla tej kobiety, ktora
jestes teraz.

25
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Mate kroki — plan na start
(do druku lub zapisania)

7 dni realistycznego powrotu

Dzien Zadanie

1 Spokojny spacer z wdechami przez nos (10 minut)
2 3 serie po 10 przysiadoéw z krzestem
3 Spedz pot godziny offline — bez poréwnan, tylko Ty

i rzeczywisto$¢
4 Jeden positek od poczatku do konca zjedzony $wiadomie

3 ¢wiczenia oddechowe (lezenie na plecach, rece na

brzuchu)

6 Napisz 3 rzeczy, ktore lubisz w sobie teraz

7 Zrob zdjecie i zapisz ,To jestem JA — dzi$. I jestem
w drodze”

Afirmacje na ten etap

+ Nie musze by¢ idealna, by by¢ silna.
+ Jestem wystarczajgca taka, jaka jestem teraz.
+ Moj czas, moje tempo, moja droga.

+ Buduje forme z czulo$cig, nie z nienawiscia.
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Pytania do refleksji

Co tak naprawde oznacza dla mnie

~bycie w formie”?

Czy moje cele sq moje, czy narzucone
przez kogo$ lub co$ z zewnqtrz?

Jak moge dzi$ okazac sobie wsparcie,

a nie wywierac presje?
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Na koniec, od serca

Nie musisz robi¢ wszystkiego naraz.

Nie musisz wraca¢ do ciala sprzed cigzy, bo moze chcesz mie¢
cialo, ktore teraz jest bogatsze o doswiadczenie, sile i mito$c¢.

Jeste§ mama.

Ale jestes tez kobieta.

A kobieta, ktora daje sobie czas, przestrzen i akceptacje, odzy-
skuje wiecej niz tylko forme.

Odzyskuje siebie.

4

Wréci¢ do formy? Nie. Zbudowaé nowq.

Silniejszg. Wtasng.

28

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/fitmam
https://sensus.pl/rt/fitmam

‘D

A
o
=
52

d


https://sensus.pl/rf/fitmam
https://sensus.pl/rt/fitmam

Kup ksigzke Polec ksigzke


https://sensus.pl/rf/fitmam
https://sensus.pl/rt/fitmam

‘-'
A

-
LY
\

Zmien swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] | dotacz juz dzisiaj! . il
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WSPIERAJACY PORADNIK
PELEN PRAWDZIWYCH EMOC]I

Bez presji — z miloScia do ciala, do siebie i do zycia

Macierzynstwo to niezwykle doswiadczenie. Cho¢ wspaniale — wydajemy bowiem
na $wiat nowa istote — bywa rownoczes$nie gorzkie. Takze z powodu tego, jak po
cigzy zmienia si¢ kobiece ciato. Czy kiedykolwiek bede jeszcze przypominac siebie
sprzed ciazy? — to pytanie zadaje sobie niejedna mama, stojac przed lustrem.
Swiezo upieczona mama maluszka, ale tez starszaka czy nastolatka

Swego czasu to pytanie zadawala sobie rowniez Edyta Litwiniuk, trenerka i mama
Cho¢ jej trzy corki wyrosty juz z wieku niemowlecego, ona sama $wietnie pamieta
jak to jest przechodzi¢ przez cala game macierzynskich emocji. Wie, jak to jest wracac
do formy, majac na rekach malenkie dziecko. Co znaczy powracac po dlugiej przerwie
do aktywnosci. Jak trudne bywa ,odzyskiwanie siebie” w Swiecie pelnym oczekiwan
wobec matek. I wobec kobiet. Wie tez, Ze macierzynstwo nie oznacza
rezygnacji z siebie.

Jesli stoisz wlasnie na poczatku tej mentalnej drogi, ta ksigzka jest dla Ciebie.
Nie znajdziesz tu diety cud ani planu pod hastem ,wré¢ do rozmiaru S w 30 dni”.

Ona zaproponuje Ci co$ wazniejszego: powrot do siebie.
Do czulosci, do ruchu, do oddechu.

Do bycia kobieta — nie tylko mama.
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