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zaakceptuj wiasne ciato

Kobiety, ktére powszechnie uwazane
sg za piekne, wcale nie sg idealne.
One po prostu kochajg swoje ciata

| znajg swojg wartosc. Znajdz w sobie
pewnos¢ siebie, a bedziesz szczesliwa.

ogo widzisz, stajac przed lustrem? Ladna, atrakcyjna kobiete,
wartg mitosSci i grzechu? Czy raczej same mankamenty: zbyt
gleboko osadzone oczy, brzydkie usta, niezbyt bujne i matowe
wlosy, za plaski biust, zbyt masywne uda, krotkie nogi?

Nie jesteS wyjatkiem... Wigkszos¢ pan jest krytyczna wobec swo-

jego wygladu. Statystyki sa bezlitosne: az 90 proc. Polek jest nieza-
dowolonych ze swojej fizycznosci— przy czym az 45 proc. okresla si¢
jako ,,bardzo niezadowolone”, a 40 proc. wstydzi si¢ swego ciata na-
wet przed najblizszymi: rodzina, przyjacidlmi i mezem!
Z reguly traktujemy nasze ciata nie jak czeS¢ nas samych, ale jak
rodzaj kombinezonu, ktory zmuszone jesteSmy nosic. I do ktorego
stale mamy pretensje, Ze nie jest idealny. Najchetniej zdjetybysmy go
iwyrzucily! A potem wilozyly inny, lepszy. Na przykiad taki, jaki mia-
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ta na sobie modelka w reklamie luksusowej bielizny... Uroda i pigk-
ne ciato wydaja si¢ nam rozwigzaniem wszystkich problemoéw. Sa-
dzimy, ze gdy zrzucimy 10 kg i zyskamy tali¢ osy, maz znéw zacznie
nas adorowac. Szef, cho¢ do tej pory omijat nas w awansach, naszej
pickniejszej wersji nie odméwi uznania. Jednym stowem z dnia
na dzief staniemy si¢ pewnymi siebie kobietami sukcesu.

Tyle tylko, Ze to nieprawda. Wiele z nas przekonato si¢ o tym. Gdy
wreszcie osiggamy upragniony cel i droga katorzniczej pracy i wyrze-
czef uda nam si¢ pokona¢ nadwagg, wcale nie jesteSmy szczesliw-
sze. A przynajmniej nie na diugo. Faza, kiedy otoczenie dostrzega
naszg przemiang i chwali efekty, mija szybko. Wszyscy zaczynajg
traktowac naszg nowg, poprawiong sylwetke jako naturalny stan.
A my znOw przestajemy si¢ sobie podobac i doszukujemy sie¢ w na-
szym ciele samych wad. Bo problem tkwi nie w kilku dodatkowych
centymetrach w pasie, ale w naszych gtowach. — Gdy nie akceptuje-
my swego wygladu, nie akceptujemy cz¢sci siebie — uwaza Maria Ju-
rowska, psycholog i terapeuta. — JesteSmy mniej przebojowe, nie ra-
dzimy sobie w pracy, mamy mniej satysfakgji z relacji mitosnej. War-
to to zmieniC. Tym bardziej, Ze to, co widzisz w lustrze, ma niewiele
wspOlnego z rzeczywistoscia. Nie dostrzegamy swoich zalet, nie do-
ceniamy mocnych stron. Dlaczego tak si¢ dzieje? By to zrozumiec,
musimy cofnac si¢ do wezesnego dziecifistwa.
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Skad wziefa sie ta niechec

iemowl¢ nie ma kompleksow, nie martwi si¢ tym, jak postrze-

gaja je inni. Jest szczesliwe, radosne, a wszystko czego po-

trzebuje to mitos¢ ze strony rodzicéw. Potem kazdy z nas,

z czasem — najpierw jako dziecko, potem nastolatek — zaczy-

na rejestrowac sygnaly o tym, jak odbierana jest jego fizycz-
nos¢ijak wazny w zyciu jest wyglad zewnetrzny. Dostaje je od ro-
dzicow, opiekundw, kolegdw. Wszystkie te uwagi, i komplementy,
i krytyczne stowa zostawiaja po sobie Slady w podswiadomosci
iw dorostym zyciu odzywajg si¢ w postaci wewngtrznych przeko-
nan. NajczeSciej nie probujemy z nimi polemizowac, bo przeciez
wydaja si¢ nam naszymi wlasnymi mySlami.

Prace nad akceptacja swojego ciata powinnas zacza¢ od do-
tarcia do przyczyn swoich kompleksow. Zbadac, skad wzieta sie
twoja opinia na wlasny temat. Sprawdzic, ile w tym prawdy, a ile
pozostatosci po uwagach innych ludzi. Nie jest to proste, ale wy-
sifek na pewno si¢ optaci. UsigdZ i spokojnie zastandw sie, jakie
komunikaty odbieratas od bliskich, gdy bytas mata dziewczynka.

Co do twojego obrazu wniesli rodzice To oni pierwsi
uczyli ci¢ postrzegania siebie i wtasnego ciata. Nie znaczy to oczy-
wiscie, Ze masz obwiniac ich o wszystkie swoje kompleksy. Ale zro-
zumienie tego mechanizmu pomoze ci uporac si¢ z przeszioscia.
Twoj obraz samej siebie zaczat si¢ tworzyC, gdy bylas malefika.
— Dziecko kontaktuje si¢ wtedy ze Swiatem na poziomie ciala, szyb-
ko zaczyna rozrozniaé, ze cos jest dla niego przyjemne lub nie
— moéwi psycholog, Maria Jurowska. — Nakarmione, przytulane,
glaskane dziecko czuje, ze jest akceptowane. Zaniedbania, brak
dotyku, chiod rodzicow sprawiaja, ze zamiast kochac swa
fizycznoS¢, postrzega ja jako cos, co dostarcza mu
raczej negatywnych doznan. Ale lekcje braku ak-
ceptacji dostaje takze wtedy, gdy jest kochane
w zbyt zaborczy sposob. Kiedy jest np. na sil¢
brane na kolana, przytulane, calowane, dosta-
je komunikat: ,,Moje ciato nie jest dla mnie

Okoto 60 proc.
Polek przyznaje,
ze wazy wiecej niz by
chciata — pokazujg
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Akceptacja
buduje zwigzek

Maria Jurowska
psycholog,
psychoterapeuta

narzedzie, umozliwiajgce wiele wspaniatych

doznan. Jednym z nich jest na pewno przezy-
wanie bliskosci z drugim cztowiekiem. Jesli jestes
zahamowana i zablokowana, zatrzymujesz tez ciepto
i energie, ptynace z bliskosci ukochanej osoby. Nie
bedac blisko z samg soba, nie majgc kontaktu z wta-
snym ciafem, masz problem ze zbudowaniem dobre;j,
intymnej, petnej mitosci i zaufania relacji z drugim
cztowiekiem. Warto to zmienic!

C iafo to nie tylko rece, nogi i brzuch, to takze

To w umysle nastolatki rodzi przekonanie: ,Jestem inna, nie pa-
suje, jestem do niczego”. Pojawiaja si¢ kompleksy, czasem wrecz
nienawis¢ do wlasnego ciata. Nawet jesli w p6Zniejszych latach
schudtas, wytadniatas, takie mysli zostaja gigboko w podswiado-
mosci i skutkujg tym, ze nie lubisz siebie. Podobnie jest z prze-
zwiskami z czasow szkolnych, np. ,,Klucha” itp. One wcigz
maja znaczenie, cho¢ dawno przestaty do ciebie paso-
wac. Gdy patrzysz w lustro, wcigz dostrzegasz tamtg
nieszczesliwg dziewcezyne.

Wszystko musi by¢ idealne Klopot z akcep-

zrodiem pozytywnych wrazen, inni go nie sza- \MoEleElpl=Rolpa=le S \Wilelglel  tacja wiasnego wygladu maja tez kobiety, od ktorych

nuja, wiec i ja powinienem podobnie postepo-
wac”. Jesli tak bylo u ciebie nic dziwnego, ze
Zle czujesz si¢ ze sobg.

Dodajmy do tego negatywne uwagi rodzicow,
kiedy byta$ troche starsza, w stylu: ,,Nie jedz tyle,
bo bedziesz gruba”, ,,Znowu si¢ ubrudzitas, straszny z cie-
bie niechluj”, ,,Popatrz, jak ty wygladasz, czemu nie mozesz byc
tak schludna, jak twoje kolezanki”. Rodzice cz¢sto wyglaszali ta-
kie uwagi w tzw. dobrej wierze (zeby motywowac dziecko do wigk-
szego dbania o siebie). Ale to one wlasnie ksztaltowaly twdj emo-
cjonalny stosunek do tego, jaka jestes. A kiedy wytapuje si¢ ze swe-
go otoczenia giownie negatywne stwierdzenia na temat wygladu,
buduje si¢ tez niezbyt pochlebne wyobrazenie samej siebie.

Cudowne szkolne lata Nawet, jesli rodzice zrobili, co mogli
bys miata do siebie jak najbardziej pozytywny stosunek, wszystko
moglto zmieni¢ si¢, kiedy wkroczyta$ do grona rowiesnikow. To
czas, w ktorym zaczynamy poréwnywac si¢ z innymi. Robimy
wszystko, by nie odstawac, a opinia kolegow staje si¢ czesto waz-
niejsza niz nasza wiasna. Nie bylas tak szczupta jak kolezanki i nie
raz zdarzylo sig, ze slyszafa$ na ten temat nieprzyjemne uwagi?

na stronie www.odchu-
dzanie.org.pl.

w dziecinstwie wiele wymagano. Te z nas, ktore by-
ty narzegdziem do spetnienia ambicji rodzicow.
Dazysz do perfekcji we wszystkich dziedzinach zycia,
bo nauczono cig¢, ze musisz by¢ najlepsza? Nic dziwne-
g0, 7¢ teraz widzisz w sobie same wady. Stawiasz przed so-

bg zadania nie do zrealizowania. A gdy osiaggniesz cel, to o co wal-
czytas przestaje miec znaczenie. Gdy uda ci si¢ schudna¢, bedziesz
si¢ katowac tym, ze zaczynaja ci si¢ robi¢ zmarszczki. Idac tg dro-
ga, nigdy nie bedziesz z siebie zadowolona.

Zajrzyj na strony www

Spotkasz tam kobiety w takiej samej
sytuacji jak twoja. Bedziesz mogta porozma-
wiaé, wymieni¢ poglady. Zapyta¢ o rade:
www.psychowsparcie.org; www.forum.interia.pl;
www. netkobiety.pl; www.forum.kobiet.pl;
www.forum.obcasy.pl
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/ajrzy| w siebie

raca nad sobg nie jest tatwa. Ale jesli juz wiesz, jak ogromny

wplyw mialy na ciebie opinie innych, czas zaczac eliminowac

stare, zakurzone przekonania z przesztosci. Nie jesteS juz

ta mala bezbronna dziewczynka ani nastolatka o niesympa-

tycznym przezwisku. JesteS dorosia kobieta, ktora sama kreu-
je swoja rzeczywistos¢! To, co mysla o tobie inni, teraz zalezy gtow-
nie od tego, co myslisz o sobie ty sama.

Zmien swoje myslenie Gdy nie lubisz siebie i zle myslisz
o swojej fizycznosci, sama sobie rzucasz kfody pod nogi. Jak naj-
bardziej dostownie: brak akceptacji wyziera z kazdego twojego ge-
stu, stowa czy zadania, ktore wykonujesz. Ludzie bezblednie to wy-
czuwaja i odbierajg ci¢ jako osobg usztywniona, mato spontanicz-
na, skrytg i niezbyt sympatyczna. Oceniajq ci¢ gorzej, niz by mogli
iniz na to naprawdg zastugujesz. Dlatego powinnas popracowad
nad zmiang stosunku do siebie. Ale nie zmieniajac fryzur¢ na bar-
dziej twarzowa, kupujac wystrzatowy ciuch czy planujac kolejng
diete. Rozwigzanie twojego problemu tkwi nie na zewnatrz, ale we-
wnatrz ciebie. I na tym powinnas si¢ skupic.

Uciszaj wewnetrznego krytyka Zawsze, kiedy myslisz o so-
bie lub na siebie patrzysz w twojej glowie odzywa si¢ wrogi we-
wnetrzny krytyk. Zaczyna szeptac: ,Jakie nietadne wlosy! I uszy
odstaja. .. Ojej, przynajmniej 10 kg za duzo™. I juz nie widzisz w so-
bie nic fadnego. Badz czujna na takie podszepty, bo pojawiajq si¢
one automatycznie, bez twojej kontroli. A ty bierzesz je za swo-

je whasne mysli, tylko dlatego, Ze pojawiajg si¢ w two-
jej glowie. Tymczasem bardzo czgsto nie tyle od-
zwierciedlajg twoje wlasne zdanie, co stanowig
echo przesztosci. Kiedy zaczniesz Swiadomie
wylapywac te podszepty bedziesz zaskoczona
jak czesto si¢ odzywaja.

Spisz wszystko to, co mdwi ci ten ztosliwy
krytyk. Zrob tez drugg liste: wszystkie nega-
tywne opinie, jakie slyszala$ na swoj temat. Po-
rownaj te dwa spisy, a przekonasz sig, ze si¢
ze soba pokrywaja! Latwo zobaczysz, ze mysli,
ktore bierzesz za wlasne, negatywne opinie, to od-
bicie uwag na twdj temat, zastyszanych wiele lat temu.
Kiedy zdasz sobie z tego sprawg, masz szans¢ z nimi polemizo-
wac. Na przykiad, gdy wewnetrzny krytyk podszepnie ci: ,Jestes
za gruba, zeby iS¢ na basen, bedg si¢ na ciebie gapic i si¢ Smiac”,
odpowiedz mu: ,,Nie id¢ na basen, zeby bawi¢ si¢ w rewi¢ mody,
ale by poptywac. Jesli si¢ komus nie podobam, to jego sprawa”.

Ksigzki, ktore warto przeczytac

W tych ksiazkach znajdziesz wiele rad i pod-
powiedzi jak sobie poméc: ,Lustereczko, po-
wiedz przecie... Rewolucja w mysleniu o wiasnym
wygladzie” Linda Papadopoulos; ,Pokochaj siebie,
uzdréw swoje zycie” Louise L. Hay; ,Jak pokochaé
swoj wyglad” James Clairborn, Cherry Pedrick.

wtasnego

— anoreks;ji i
ostrzeg
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Nieakceptowanie

czesto prowadzi do
zaburzen odzywiania

psychologowie.

widzisz w lustrze
- nie zawsze jest
obiektywny.

Fot.: Corbis, M.C/ Be&w, S. Zawadzki (2)
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Doceniaj swoje sukcesy Postaraj si¢ wzmocnic sama siebie
w najrozniejszych obszarach. Badania dowodza, ze kiedy odnosi-
my sukcesy na polu zawodowym lub mamy jakie$ hobby, w kto-
rym jesteSmy doskonale, znacznie poprawia si¢ nasza samooce-
na. Co ciekawe, wigkszoSci z nas podnosi si¢ automatycznie oce-
na wygladu zewnetrznego (tak np. twierdzi 75 proc.
Amerykanek badanych przez University of New York).
Psychologowie nazywaja to ,,poczuciem sprawczosci”
lub ,,poczuciem wptywu”. Gdy czujemy, ze mamy
wplyw na swoje zycie, zaczynamy nie tylko mowic
o0 sobie lepiej, ale tez inaczej i¢” swoje cialo. Pro-

ciata

,Nosi¢

stujemy plecy, odwazniej wypinamy piers, zaczyna-
my si¢ poruszac z wigksza pewnoscig siebie. Niewaz-
ne, czy masz sukcesy w pracy, czy w kotku garncar-
skim — wazne, ze je odnosisz, bo dzigki nim fatwiej
akceptujesz wiasng fizycznosc.

bulimii —
ajg

Postaw na czufos$c¢ Nie ma co ukrywac: dobrze nam tez
robi, gdy nasze cialo akceptuja inni i dajg temu wyraz. Nie da si¢
wprawdzie nadrobi¢ deficytu bliskosci z dziecifstwa (jezeli takie-
go doswiadczylySmy), ale jezeli w naszym dorostym zyciu doSwiad-
czamy na co dziefi czutego dotyku, stajemy si¢ szczeSliwszymi ludz-
mi. Uwaza sig, ze kazdy cztowiek potrzebuje codziennie 10-15 usci-
skow o charakterze nieseksualnym. Pod ich wplywem cialo
zaczyna produkowac oksytocyne, hormon mitosci. Powinnas wigc
jak najczesciej przytulac si¢ do przyjaciolki, mamy, siostry, part-
nera. Wazne, by byly to osoby, w obecnosci ktorych czujesz si¢ do-
brze. Ich akceptacja dla twojego ciala bedzie dziata¢ pozytywnie
na twoje do niego podejscie. Z kazdym kolejnym usciskiem ciato
staje si¢ szczesliwsze, rozluznione. I bedziesz si¢ przyjemniej czu-
fa, obcujac z samg sobg. Od czasu do czasu funduj tez sobie ma-
saz. Nie traktuj tego jak zbedny wydatek! Masaz relaksuje cialo
i odpreza caly uktad nerwowy. Czlowiek czerpie z niego przyjem-
nos¢, a przyjemnos¢ w sensie doznafi ciata jest nam potrzebna
— nie tylko w dziecifistwie, ale przez cale Zycie.

Obraz siebie, ktory "



Niech lustro stanie sie przyjacielem

pogladajac w lustro postaraj si¢ naprawde poznac swoje cia-

fo, a nie tylko swoje wymagania co do niego. WigkszoS¢ z nas

przygladajac si¢ sobie, widzi jedynie swoje kompleksy. Dlate-

go zacznij od lekcji obiektywnego patrzenia. Przyjrzyj si¢ swe-

mu ciatu i zobacz je takim, jakim jest, a nie takim, jakim chcia-
tabys je widziec. Jak to zrobic? Spdjrz w lustro i wyobraz sobie,
Ze patrzysz nie na siebie, ale znajoma lub wrecz na kogos obcego,
ze to odbicie to ktos przypadkiem spotkany na ulicy. Pierwsze mi-
nuty moga by¢ klopotliwe, ale nie poddawaj si¢.

Bgdz obiektywna Kiedy zrobisz eksperyment z lustrem, spro-
buj wypisac to, co w sobie lubisz. Postaraj si¢ zapomnie¢ o kom-
pleksach czy falszywej skromnosci i szczerze wylicz zalety swego
ciata. Kazdy z nas ma w sobie co$ tadnego. Moze masz pigckne
oczy, wlosy czy ramiona, ktore dobrze wygladajg w bluzce na ra-
miaczkach? A moze masz diugie nogi albo gladka skore o tadnym
kolorycie? Wypisz wszystkie zalety. JeSli masz z tym kiopot, po-
pros§ o pomoc kogos bliskiego, np. meza. I nie dziw sig, jeSli na li-
Scie zalet znajdzie si¢ to, co do tej pory uwazatas za wade, np. sze-
rokie biodra. Czgsto si¢ zdarza, ze panowie wolg kobiety nieco
pulchniejsze, niz one same chciataby si¢ widziec.

Postuchaj tego, co méwi o twoim ciele maz i postaraj si¢ spoj-
rze€ na siebie jego oczyma. Wiesz juz przeciez jak wylaczyC we-
wnetrznego krytyka, ktory rwie si¢, by zaprzecza¢ wszystkim kom-
plementom. Dla niego jestes atrakcyjna!

Wyjmij tez z albumu gars¢ zdje¢, powiedzmy, sprzed dziesigciu
lat. Co myslisz, patrzac na siebie? WigkszoS¢ z nas wzdycha ,,wte-
dy bytam naprawde tadna!”. A teraz przypomnij sobie, co wtedy
o sobie myslatas? Dokiadnie to, co dzi§ — ze to nie takie, tamto
do poprawy, ogolnie — beznadzieja! Wiesz juz, jaki z tego wnio-
sek? Patrzac na swoje dzisiejsze zdjecie za 10 lat zndw westchniesz,
ze wtedy wygladatas lepiej. Skoro tak, to moze sprobuj juz dzis do-
ceni¢ swa urode docen i zaczac si¢ nig cieszyC?

Zadbaj o swoje ciato Zapisz sie na jakies zajecia, ktore
zmusza twoje ciato do ruchu. Uwaga, nie zaktadaj, ze pdj-
dziesz na nie po to, by si¢ odchudzi¢ czy pracowac nad
figura, bo w ten sposob zajecia zmienia si¢ w narze-
dzie tortur, ktore nie przyblizy ci¢ do akceptacii.

Poszukaj aktywnosci, ktorg lubisz, ktora zwy-
czajnie sprawi ci przyjemnoS¢. Moze to byc rower,
plywanie, nordic walking, joga, aerobik czy lekcje
samby. Wybor nalezy do ciebie. By polubi¢ swoje
cialo musisz nawigzac z nim kontakt, poczuc je.

Doswiadczenia wielu terapeutow wskazuja,
ze dzigki ¢wiczeniom fizycznym wzrasta nasza akcep-
tacja ciata, nawet, jeSli waga nie spada. Ruch sprawia,
ze lepiej postrzegamy swoja fizycznoSC. To, ze twoje gesty na-
biorg gracji, ruchy sprezystosci a sylwetka wysmukleje, bedzie ko-
rzys$cig zupetnie dodatkowa! Poza tym, moze si¢ okazac, ze wrecz
polubisz nieco okraglejsze biodra, bo to dzigki nim mozesz by¢ sek-
sowna i zataficzy¢ taniec brzucha tak, by wprawic¢ w ruch przewia-
zang na nich kolorowg chuste.

Docenisz rowniez swoje cialo i poczujesz do niego wdziecznosc,
gdy zdasz sobie sprawe, ze to za jego poSrednictwem mozliwe jest
wielkie bogactwo doznai: wiatr we wiosach i stofice na twarzy pod-

Warto ¢wiczy¢
samoakceptacie.
Jak? Usmiechaj sie
do siebie, a twoje ciato
nauczy sie odczytywac
ten usmiech jako znak
mitoSci wtasne;.

EKSPERT RADZI

Oddech darem
dla ciata
Sylwia Krajewska

psycholog, psychoterapeuta
z Psychocentrum w Warszawie

—

ny jest oddech, najlepiej przeponowy. Warto

nauczyc¢ sie oddycha¢ swiadomie. Pof6z sie
wygodnie na podfodze, reke potdz na brzuchu, tuz
pod mostkiem. Oddychaj powoli tak, by$ przy kazdym
wdechu czuta jak brzuch unosit sie, a przy wydechu
opada. Polez tak pare minut. Staraj sie nie mys$le¢
0 niczym, nie roztrzgsa¢ problemoéw dnia. Mozesz tez
wigczyc¢ jakas przyjemna spokojng muzyke. Poczu-
jesz jak ciafo sie uspokaja. Zrob sobie taki seans
przynajmniej raz w tygodniu. Swiadome oddychanie
daje nam poczucie oparcia w sobie, dzieki niemu
uczymy sie dbac o ciato. Rozumiejgc je, zwracamy
uwage na nasze potrzeby, pragnienia, ograniczenia.
Oddech to mifos¢, jaka kierujemy do siebie.

Wakceptacji i pokochaniu siebie szalenie istot-

czas letnich rowerowych wycieczek. Ogromna przyjemnosc, jaka
daje taniec w ramionach dobrego partnera czy pieszczota wody
na skoérze podczas plywania w jeziorze.

Co myslisz o jedzeniu? Odkad pamietasz: liczysz kalorie, pil-
nujesz tego, co jesz i jestes na diecie? Prawdopodobnie zapomnia-
tasjuz, ze jedzenie jest czyms, co stuzy twojemu zdrowiu, a na-
wet przyjemnosci! W ten sposdb twoje cialo i jego po-
trzeby znoéw spotykaja si¢ z brakiem akceptacji.
W dodatku, kiedy starasz si¢ kontrolowac diete, czy-
li rzeczywistos¢, nie ma mowy o poczuciu bezpie-
czefistwa. Aby to zmieniC, przynajmniej raz w ty-
godniu urzadz sobie pyszng uczte. Nie mys] wte-
dy o kaloriach, ale o smakach, jakie lubisz
ina ktore masz ochote. Czerp z jedzenia wylacz-
nie przyjemnos¢! Przeciez dobre jedzenie to jeden
ze skuteczniejszych sposobdw na dopieszczenie cia-
fa, sprawienie mu rozkoszy. Pozwdl mu poczuc
to szczescie choc raz w tygodniu bez poczucia winy.

Zatroszcz sie Smaryj ciafo balsamami, rob mu peeling, pilnuj,
by regularnie odpoczywato i spato odpowiednig ilos¢ godzin. Karm
je zdrowo, przyktadajac wage, by dostarcza¢ mu wszystkich niezbed-
nych sktadnikow. Traktujac je z troska, poczujesz, ze jest tej troski
warte. To tak, jakbys opiekowata si¢ z czutoScig matym kotkiem —
poprzez dawanie mu uwagi, mitoSci i pieczy przywiazujesz si¢
do zwierzatka i zaczynasz je kochac. Z ciafem bedzie podobnie.
Agata Domanska
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