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Obraz ciala — obraz nas samych, ktéry widzimy w swoim umysle oraz w lustrze, jest
najwigkszym czynnikiem motywujacym do zmiany naszego ksztattu ciata. To co

widzimy 1 to jak na to patrzymy, moze by¢ znaczaco odmienne od rzeczywistos$ci.

Mozesz nie czu¢ si¢ dobrze z tym co widzisz w lustrze, albo z tym, kogo, jak Ci si¢

wydaje, widza inni ludzie kiedy na Ciebie patrza.

Mozesz rowniez czu¢ si¢ dobrze ze soba 1 z tym jak si¢ widzisz, ale kiedy jestes

wsrdd ludzi, stajesz si¢ samo-$swiadomy co do tego jak wygladasz..

Kiedy pracuj¢ z klientem, ktory ma zaburzenie dysmorficzne (powazne zaburzenie
obrazu siebie), zawsze odkrywam jak patrza na siebie z 3 roznych perspektyw. Jesli
interesuja Cie detale na temat zaburzen dysmorficznych, wejdz na moja strong

terapeutyczng: www.emmajames.net

Kazda perspektywa jest zwykle odmienna 1 daje wskazéwki co do tego gdzie lezy

problem.

3 Ja — czyli to jak widzisz siebie w 3 réznych obszarach to:

1) Jak uwazasz, ze wygladasz, kiedy myslisz o sobie, obraz ktory si¢ pojawia w
twojej glowie 1 przychodzi Ci na mysl.

2) Jak uwazasz, ze widza Ci¢ czlonkowie rodziny lub bliscy przyjaciele — co widza,
kiedy na Ciebie patrza.

3) Jak uwazasz, ze widza Cig obcy, ktozy nigdy Ci¢ wczesniej nie widzieli.



Jesli zamkniesz oczy 1 kiedy myslisz o kazdym z tych obrazoéw, czy masz

wyobrazenie?

Kiedy to robisz, czy zauwazasz jak odmiennie wygladasz w kazdym z nich?

Czy mozesz zauwazy¢, czy Twoj obraz jest znieksztatcony na ktoryms z nich lub na

wszystkich?

Jesli tak, czy jest to sytuacja w ktorej czujesz si¢ nieckomfortowo?

Daje to ogromny wglad co do tego gdzie moga leze¢ Twoje wewngtrzne obawy oraz

czy faktycznie mozesz mie¢ zaburzony obraz ciata czy tez nie.

Niektore osoby beda miatly trafne spojrzenie na to, jak wygladaja w swoim umysle I
kiedy sa z rodzina I przyjacidéimi. Kiedy zapyta si¢ je jak uwazaja, ze wygladaja na
trzecim obrazku, gdy ogladaja je obce osoby, wtedy opis zaczyna si¢ zmienai¢ na

mniej pozytywny.
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