Moc tlusty. Ukrutné hubena. Prilis mala. Zbytecné velky.

Ne, neumime se mit radi. Jsme mistry kritiky sebe
sama. Pritom i védci tvrdi: trocha sebeldsky je

CESTA KE STESTI.
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ucime se. Neptame se zrcadla, kdo je nejkrisnéjsi. Ptaime
se, pro¢ my nejsme krasni. Hledime nedostatky misto vy-
jimec¢nosti. Drzime diety, abychom shodili a zase pribrali.
Platime za per ky do posil , abychom do nich
nechodili.
Nebo ne? Leden je mésicem pFedsevzeti a mnohd z nich sméfuji
k vlastni vnéjsi krase. Chceme stihnout dat télesnou schranku do for-
my ,do plavek®. Vypadat jako modelky a modelové z obilek ¢

nepozorovali. Pfebornik Prahy v béhu na 1 500 metri, atlet. Zadna
medaile muj drobny komplex nezborila.

Novi svétovi studie ukazuje, Ze jsem v Cesku patfil k vétsiné. Za casti
psychologi z Masarykovy univerzity védci sbirali data od 57 tisic respon-
dentti z 65 zemi svéta. Ptali se na fadu parametru, zjisfovali i spokojenost
s viastnim télem. Skonéili jsme na 52. misté. Dost mizerné.

V Zivoté ale nastaly situace, kdy mi zbylo jenom moje télo. Hlava

jed éla ¢as studovat, zda je dost krasné. Potfebovala ho

nebo aspon ze socidlnich siti.

Nemyslete si, znim to. Dlouho jsem se vlastnim télem tripil. Bylo
zdrojem mého nizkého sebevédomi. Nicilo duvéru v sebe sama. Pro-
padly hrudnik jsem schovaval pii prevlékani v télocviéné od prvni
tridy.

4Co na to Feknou holky?* Kolikrdt jsem si tu otdzku polozil.
I na gymnaziu jsem si daval ve sprie pozor, aby mé spoluZici moc

presné takové, jaké je. Prijala ho. Uz si s radosti zahraji fotbal v tymu
bez tricek, jsem daleko $tastnéjsi osobou.

»~Neméli bychom k sobé byt nekriti¢ti, neméli bychom rezignovat
na cil néco u sebe zlepsit. Ziroven je dobré si fict, ze kazdy jsme né-
¢im krasny. Protoze bezesporu jsme," fika docentka Alena Slezackova
z Ustavu lékarské psychologie a psychosomatiky Lékarské fakulty Ma-
sarykovy univerzity.
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Které narody nejlépe
prijimaji vlastni télo

Malta
Tchaj-wan
Bangladés

Kazachstan
Jizni Korea
Filipiny
Egypt
Irsko
Polsko

Jizni Afrika
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.Uz dfiv bylo opakované zjisténo, Ze lidé, kteri maji vlidnéjsi postoj
ke svému télu, jsou obecné spokojenéjsi a psychicky odolnéjsi," opa-
kuje pravdu, kterd je nad slunce jasna. JenZe moZna pravé proto si ji
ne vzdy uvédomujeme.

Télo a mysl zkréatka nelze oddélit. KdyZ budeme péci a vztah k jed-
nomu zanedbivat, nebude fungovat ani to druhé. Dfiv neZ pozdéji se
nas organismus zaéne hroutit a pocitime to fyzicky i psychicky.

Hlavné se nesrovndvat!

Zrcadlo, zrcadlo, kdo je na svété nejkrasnéjsi? Neptal jsem se
ve 21. stoleti zrcadla, ale umélé inteligence. Odpovédéla vyhybavé. Ale
zaroven mozna az prekvapivé pravdivé. MiiZete posoudit sami.

.Ocenéni toho, kdo je nejkrasnéjsi na svété, je subjektivni a mize
se lisit podle individualnich vkusti a nazori. Rozliéné kultury a spoleé-
nosti mohou mit rizné standardy krasy a kazdy jednotlivec mize mit
svijj vlastni nizor na to, co povazuje za krasné.”

Koho tedy lidstvo povazuje za nejkrasnéjsi osobu? Jestli se ptime
na Zenu, muzeme se podivat na vysledky Miss World. Vitézkou je pol-
skd modelka Karolina Bielawska. Nejlépe placenou modelkou je ale
americka televizni hvézda Kendall Jenner, proslavena show jménem
«Keeping Up with the Kardashians*.

Pokud bychom hodnotili podle slavy na socialnich médiich, budou
dominovat muzi. Sportovci, fotbalisté. Prvni dvé pricky si na Instagra-
mu uzmuli Cristiano Ronaldo (615 miliont sledujicich) a Lionel Me-
ssi (496 mil.). Mezi v ¢estiné vedenymi uéty nejvic bavi Leo§ Mares
(1,1 mil.) a Karolina Kurkova (1 mil.).

Co by se stalo, kdybychom tyto ,ideily krasy* ukazali predkiim?
Tézko soudit. Staii Rekové nejvic oceriovali obli¢ejovou soumérnost,
malif Petr Paul Rubens na svych dokonalych obrazech ztvarfioval dvo-
jité brady a symbolem viktoridnské krasy byly azké rty.

«Nebezpedi je, Ze mame tendenci se s témito idoly srovnéavat a jsme
kvuli tomu k sobé samym pfili§ prisni. To, co ocenime na druhych,
sami mnohdy neumime pfijmout jako kompliment. Méli bychom si
dopriat vic laskavosti sami k sobé, tedy ke svym slabsim i silnym stréin-
kam," vysvétluje Slezackova.

«Cesta ke spokojenosti muZe zacit tim, Ze se vic zaméfime na to, co
je zdravé, silné, co funguje. Co se ndm na sobé libi. Anebo ¢emu ¢asto
nevénujeme pozornost, protoZe to bereme jako samozfejmost. Pfitom
pravé tady bychom méli zacit, ocenit vlastni kvality a celé télo, které
nam kazdodenné umoziuje fungovat.“

Pravé srovnavani mize byt fatalnim nebezpeéim. Pozor, nezamé-
fiujeme ho s inspiraci. Neni chybou k nékomu vzhlizet a snazit se pfi-
blizit. Nikoli se stat kopii, ale novym originalem. Problém je, kdyz nas
listovani asopisy ¢i internetem vede ke zjisténi: ,Nikdy nebudu tak
krasny.”

Tlak na porovnavini se s ostatnimi nebyl v historii nikdy vét3i. Uz
nevzhlizime k sousedce z tfetiho patra, kterd ma krasné vlasy. UZ ne-
obdivujeme kolegu, ktery i v padesiti ubéhne maraton. Dnesni gene-
race se srovnivi doslova s celym svétem. Pravé na socialnich sitich.

»Jsme zaplaveni néjakou domnélou dokonalosti. O to tézsi je dojit
k vlastni autenticité. Schopnosti byt prirozené sebou samymi, pfijimat
se takovi, jaci jsme, aniz bychom méli potrebu druhym néco dokazo-
vat nebo se vitdi nim vymezovat,” dodava psycholozka.

Tady za¢ind nelehka vyprava k vysnéné fecké kalokagathii, tedy
WIytifskému idedlu kompletni lidské osobnosti, harmonické v mysli
a téle,” jak ji interpretoval némecky klasicky filolog Werner Jaeger. Je
¢as na onu cestu vyrazit. Kazdy ji v sobé mize najit.

Zastavit!

Kdybych chtél opravdu byt marnivy, pouziji jako zrcadlo vlastni dce-
ru. ,Tatinku, ty jsi tak krasny!“ povida mi, ledva vylezu z postele. Mé
drahé, touzici uz mésice po kadefnikovi, bezelstné povi: ,Maminko, ty
mas$ tak krasné vlasky!*

Je to tileta mistryné komplimentii. Umi je rozdat, umi je pfijmout
a umi se jimi i pocastovat. Pred opravdovym zrcadlem nestoji, aby stu-
dovala sviij urazeny zub. Stoji pred nim, aby se kochala novou sukni ¢i
sponkou. Teteli se radosti.

Pral bych si, aby pred nim se stejnou radosti stila i na prahu dospé-
losti. Dalsi védecké studie totiz poukazuji mimo jiné na to, Ze polovina
divek ve véku od 10 do 17 let neni spokojena se svou postavou.

»A to je velky problém,” zdurazni Slezackova. ,,Uz malé déti si sviij
vzhled uvédomuji, maji napfiklad své oblibené obleceni nebo uces.
Ale my jejich vztah ke svému zjevu nékdy ne aplIné vhodné formu-
jeme vétami typu: Musis se usmivat, jinak se nikomu nebudes libit!
Nebo: Kluci prece nebreéi! Ty mohou vést k opravdu spatnym stereo-
typiim.*

Opét to neni vyzva k vyvéSeni bilé vlajky nad vychovou vlastnich
potomku. Mantinely musi existovat. ,Ale nemusime nikoho zavirat

\.
Modelka Kendall Jenner

Role téla v Zivoté se
méni. Z pracovniho
nastroje se stava
ndsténka. Cim ddl vic
lidi ho vyuZiva misto
manudlni prace
k prezentaci svého
Zivotniho tispéchu.

do Skatulek. Se Spatnym vztahem ke svému télu totiz imérné souvisi
narust pripada poruch pfijmu potravy nebo sebeposkozovani.”

Dalsi vysledky vyplyvajici z desitek tisic vyplnénych dotaznika po-
tvrdily védcium uz zjisténé pravdy. Panové jsou se svym zevnéjskem
spokojenéj$i nez damy. Nejvic neSfastnou &asti populace jsou lidé
ve stfednim véku.

Lépe své télo pFijimaji narody rozvojové a niboZensky zaloZené nez
ty ekonomicky vyspélé. Uplné nejstastnéjsi skupinou jsou ale muzi
ve véku od 18 do 24 let s dobrym finanénim zizemim a bez dlouho-
dobého vztahu.

Neprekvapi mé to. Taky bych klidné vypadal jako oni. Mél ¢as cho-
dit kazdy den do posilovny, vénovat se svym konickim. Na druhou
stranu... Prece bych to nevyménil za svou rodinu, probdélé noci s kiu-
bajicimi se zoubky a podobné kratochvile.

+A to je pfesné to uméni uvédomovat si a ocenovat pozitivni stran-
ky Zivota, usméje se Slezackova. ,Pfila bych si, aby se kazdy umél
na konci dne zastavit a Fict si, Ze se néco podarilo. Mnohdy se toho
v nasich Zivotech dafi vic, nez nedari. Jen si téch dobrych véci méné
viimame. A pokud jde o problémy, kazdy se s né¢im potykime. Obcas
je tedy potieba pFijmout stav véci takovy, jaky je.*

«Nejvic ohroZeni syndromem vyhofeni jsou lidé, ktefi se sebou ne-
dokaZou byt spokojeni. Buduji obraz vlastni dokonalosti a neznicitel-
nosti, davaji najevo, Ze viechno zvlidnou, viechno umi. Casto uspéiji,
ale malokdy to sami oceni. Maji potfebu znovu a znovu sobé a svému
okoli dokazovat, Ze nechybuji, a na tom stavi vnimani své vlastni hod-
noty," pokracuje pani docentka.

Jsou mezi nami pochopitelné i osoby takové, kterym je toto nasta-
veni prirozené, Neni jim pfitéZi, protoZze se nesnazi nikoho napodobit.
Jsou v ném sami sebou, je to jejich talent. Dar. Ani taci by viak neméli
byt témi, kdo nastavuje latku pFijimanému standardu.

Znovu se vracime k tomu, Ze mysl a télo jsou spojené nadoby. Po-
kud hlava zapomene na svou fyzickou schrinku, zhrouti se. Dfiv ¢i
pozdéji je to zcela nevyt Iné. Pokud si dpustime chyby, pokud
si nenajdeme ¢as na sebereflexi.

»Pak se nam muze stat, Ze budeme béh svéta sledovat z nemocnié-
niho lu1ka Atoje presné chvile, kdy si uvédomime, Ze svét se bez nis

i a nej nepostrad; Jakkoli je to nepfijemna zkuse-
nost, miiZe byt podnétem k novému zacatku a pfehodnoceni Zivotnich
priorit. V&etné vztahu k sobé a k pééi o své télo”

Uméni zestarnout

Lidé se zkrasluji, co svét svétem stoji. Hlavy zdobi acesy, které slouzi
pro ne]ruznejéx ceremomﬁly a situace. Pro krisu. Pro boj. Stejné je to
s ad i télesnymi modifikacemi. Nékteré jsou k naSemu
télu milosrdné, jiné méné.

Nikdy v historii jsme jich neprovadéli tolik jako dnes. Rok co rok
vydava Mezindrodni spoleénost estetické plastické chirurgie (ISAPS)
sviij prehled. Rok co rok jsou jeji statistiky rozsahlejsi a rozsahlejsi.

V minulych dekadach dominovaly Gpravy poprsi. Nyni je nejéastéj-
§im operativnim tkonem liposukce, tedy odsani piebyte¢ného tuku.
Tim neoperativnim nikterak prekvapivé aplikace botoxovych injekci.

Cisla? Celkem bylo provedeno za rok 2022 pod hlavickou ISAPS
ve 117 zemich svéta 34 milion zakroku. Nejvic v USA, nasleduje Brazi-
lie a Japonsko. Vedle zminéné liposukce vévodi oblibenosti modelace
nosu a oénich vicek.

Minimum z nich nis zbavuje opravdovych problému, nésledki po-
pilenin ¢i jinych urazi. VétSina z nich ma za akol zabranit starnuti.
S vyhlazenim vrasek mizi i mimika, z jedineénych tvafi se stavaji uni-
verzalni masky.

Role téla v naSem Zivoté se méni. Z pracovniho nastroje se stava na-
sténka, reklamni panel. Cim dal vic lidi zapadni spole¢nosti ho nevyu-
Ziva k manualni praci, nybrZ jako prezentaci svého Zivotniho tspéchu.

.Cim vic jsou zemé vzdilené od zapadniho stylu Zivota, tim vic byli
jejich obyvatelé podle vyzkumu se svym télem spokojenéjsi. Hodnotu
svého téla vic nez podle vzhledu posuzuji podle jeho tradiéni funk-
¢nosti,” interpretuje Slezackova.

#TéZko se nam v tomhle nihledu na svét smifuje s tim, Ze nase
télo se v pribéhu ¢asu méni. Neni mozné, aby vypadalo stejné, kdyz
nam bylo osmdesat dni a kdyZ nam bude osmdesit let. To je Zivot
a dozit se vysokého véku je privil byf to s sebou nese Fadu
zmén a vyzev.”

Znovu jsme u onéch ideall krasy. Vzdyt stafi je krasou. Vrasky ve-
psané ve tvafich, na rukou jsou tou nejkrisnéjsi modifikaci téla, kterou
si muzeme dopfit. Jsou kronikou zazitku, které jsme prozili a prezili.

Novoroéni predsevzeti mohou zustat na svych mistech. Jen k sobé
budme milosrdni a doprejme si pochvalu i za proces, ktery vede k cili.
1ja slibuji svému télu, Ze se mu péci pokusnm vram bl nivé akce, kte-
ré po ném vyZzaduji. 8
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