Manual plaZzového sebevédomi

Kazdy rok mam pred létem pocit, ze Zemi ziejmé brzy zasdahne katastrofa apokalyptickych
rozmeéri. Rika se ji ,,plavkova sezona*, a hlavné holcici cast lidstva o ni mluvi s nefalSovanou
hriizou v oc¢ich a nevidané kvuli ni aktivizuje.

Kam se podivate, tam na to narazite. Jidelni¢ek do plavek. Zestihlujici plavky. Tvarujici
plavky. Zestihlujici séra. Krém proti celulitidé. Specidlni trénink do plavek. Nejlepsi
samoopalovak, abyste v plavkach byla bronzova. Nejhladsi oholeni — do plavek... Kam se
podivate, kvete reklamni byznys a specializovany ,letni primysl Zije novou sezdénou.
A naSim zoufale nizkym sebevédomim a potitebou zapadnout, dostat dobré hodnoceni, libit se,
obstat! Protoze o ni¢em jiném to neni! Velky a velmi pfehnany byznys, ktery se kolem
plakové sezdny kazdorocné roztaci, nas jako (s odpusténim) stddecko zene vstfic zoufalstvi,
které je zbyte¢né. Nuti nds myslet si, Ze sotva obleCeme plavky, pozornost lidi z okruhu péti
kilometr bude soustfedénd na nas. A Ze pro tu chvili musime byt ve vrcholné Zivotni (nebo
plavkové) formé a obstat. Protoze jinak se stane... ja nevim co. Vy vite?

Ukradena radost z léta

Co mi na tom vadi priméarné, je, ze ndm vSechen ten hubmuk bere nepodminénou, uplné
obyc¢ejnou radost z 1éta a tvrdi, ze jen s témi nebo t€émi bikinami, témi a témi prostredky,
v takovych a makovych rozmérech, budeme vypadat tak, ze si 1éto konecné€ uzijeme. A Ze ten
natlak funguje, vidite mozna ne u sebe, ale u nékoho kolem urcité. S velkou pravdépodobnosti
to bude kamaradka/sestra/mama, kterd je ve vaSich ocich fakt krdsnd. Ale ona sama?
Maximaln¢ vezme jednodilné plavky, protoze dvoudilné si ,nemtze dovolit“. Moje mama
s velikosti 36-38 to fika taky, pro jistotu jsem ji roky nevidéla v Zadnych plavkach. J4 si vloni
koupila zase dvoudilné. A to moje velikost ,,bydli* hluboko za ¢islem 40! To je totiz dalsi
zarazejici véc: Casto to je totiz tak, Ze ¢im objektivné 1épe Zeny vypadaji, tim vétsi obavu
z plavkové sezony maji. A tomu uz teprve nerozumim.

Kapka studu pro kazdého

Je jasné, Ze ten pocit ,,svlékam se* vede primdrné k pfirozenému studu. Asi si neumim
piedstavit, Ze se doma tetelim nedockavosti, az budu polonaha na plézi. TéSim se jen na to, Ze
mi nebude vedro a zchladim se ve vodé€. Protoze i kdyz zijeme v dob¢, ktera vic neZ kdy diiv
zije sexem, sexualitou, nahotou, v sobé kus toho praptivodniho studu prost¢ mame. To mi
potvrdila i nutriéni terapeutka Zaneta Zelinkova (www.nutricnikonzulatnt.cz): ,, Sviékani,
nahota, to je intimni véc, a i kdyz nam to uz dnes moznd nepripadd, asi v nds toto nastaveni
stale je... Kdyz ve valecnych konfliktech nékoho zajmou a chtéji ho zbavit diistojnosti
a narusit jeho psychiku, prvni, co udélaji, je, Ze ho vysvlecou, “ doklada silu nahoty i plavkové
»hahoty“. A kdyZ uZ jsme u vélky, jesté u ni prekvapivé v plavkové-nahatych souvislostech
zistaneme: ,, Zvldst’ po druhé svétové vdlce se zcela zménily hodnoty. Zatimco se do té doby
prirozené mluvilo o smrti a o nahoté, sexualite, se micelo, po vdlce, a hlavné v 60. letech, kdy
se take objevily minisukné a bikiny, se to otocilo. O smrti micime, ale kdo, kde s kym a jak? To
probirame stale. Stejné jako nahotu, * tika bez obalu MUDr. Katefina Cajthamlova.

...a zase to srovnavani

A také se porad srovndvame, protoze to v sobé mame fixované uz odmalinka. ,,Od prvniho
okamziku, co se narodime (a vilastné uz i davno predtim, na ultrazvuku), nds neustdile
porovnavaji. Kdyz vas po porodu, zvazi, zméri, zacina pomysiné ,,soutézeni, kdo je v norme*.
A pak to pokracuje ve skolce, ve skole, soutézime o lepsi znamky, pomérujeme se ve sportu,
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v obleceni a samozrejmé ve fyzickem vzhledu. Vidime to v médiich, v reklame, v obchode, pred
porovnavinim se tézko unikd,” ki ktomu pro zménu koucka Jitka Sevéikova
(www.jitkasevcikova.cz) s tim, ze nenechat se takovym srovnavanim strhnout chce jediné:
kritické mysleni. Jenze, zachovavejte chladnou hlavu, nadhled a kritické mysleni, kdyz je tu
sila davu, ktery se porad Castéji pta: a uz tesi$ plavky? Tteba vam v tu chvili mize pomoct
uveédomit si, s kym se aspont srovnavate: se svym potencialné lepsim, 1épe vypadajicim Ja,
nebo sci-fi sleCnou z reklamy, kterou hodiny vylepsSovali ve Photoshopu? A pro¢ se tak
srovnavate? Pro sebe, nebo potencidlni riziko, Ze se nebudete libit néjakému uplné
neznamému chlapovi na plazi, ktery o vas do tfi vtefin nebude védét? Nebo aby se kamaradka
necitila ve svém plavkovém souboji blbe?

Muzi jsou nékdy k placi

Nemiizete se nikdy libit vS§em. Jsme piece rizni. Nebo jesté jinak: jsme prece razné (protoze
nezndm chlapa, ktery by se trapil biiskem v plavkach?!). A pokud se tak snazite proto, ze jesté
nemdate svého prince a v lét&, na plazi, by se tieba néjaky mohl najit... tak se vam hodi
pripomenout, ze mél-li by si vas snad muz vybrat jen podle plochého bficha a pevného zadku
v bikinach, bylo by to vlastné¢ smutné a neumim si pfedstavit hodnoty, na nichZ by stal cely
budouci vztah. Jakoze... kdybyste tfeba po détech nebo s pribyvajicim vékem zacala vypadat
trochu jinak, Sel by si na pldz pro jinou? Navic, muzi, ktefi takto Zeny hodnoti — Cisté na
zaklad¢ fyzického vzhledu — mivaji problém pro zménu se sebevédomim. A hledanim néjaké
dokonalosti kolem sebe se jej snazi dohnat. Chcete nékomu dohanét jeho sebevédomi? Pojd’te
se vratit zase k tomu svému, protoze — jak uz bylo fe¢eno — piesné o néj jde.

BOX: Nez vlezete do plavek...

1. Zahod’te obavy, nahod’te ismév

Mate strach z toho, kolik lidi vas sjede kritickym usmévem, aZ se po plazi projdete? Strach
nechte byt, misto ustraseného sledovani, kdo se asi pravé diva, se narovnejte a usmivejte se.
,Ja se také na lidi nedivam, jestli mne sjizdéji kritickym pohledem. Ja se na lidi usmivam,
a protoze mame v mozku zrcadlové neurony, tak veétsina se na mné usmiva zpatky,“
doporucuje koucka Jitka Sevéikova.

2. Poslouchejte Ewu Farnou

MozZna nespadéa do vaSeho hudebniho vkusu, ale jeji sebevédomi... je minimalné inspirativni.
., Zacala zpivat jako mala, hubend holka, a kdyz pak dospeéla v prekrasnou kyprou Zenskou,
najednou se do ni vSichni pustili s tim, Ze ma drzet diety. A ona? Zvedla pomysiny
prostrednicek a nazpivala Boky jako skrin. Tak se to totiz dela — vSem pripadnym kritikiim je
nejlepsi vytrit zrak tim, jak rada sebe mate takovou, jakou jste prave ted’!*“ doporu¢uje MUDr.
Cajthamlova.

3. Nechcete plavky? Jdéte na nuda!

Nékdy si fikdm, Ze bychom to méli moZna zkusit vSichni. Vylézt ven opravdu takovi, jaci
jsme. Se striemi po détech, s geneticky danou celulitidou, s prsy, na kterych je vidét, ze vek
pomalu piibyva... Na nuda plazi jsem byla jen opravdu jednou, ale vite co? I kdyz tam
objektivné vzato ,,modelek” moc nechodilo, ty lidi byli TAK v pohodé! Zadna piedvadécka
kde ¢eho, z4dnd hra na kde co. Schvalné, odvézili by se na nuda 1 ti, jejichz kritiky se
teoreticky bojite?

4. Ztiste svého vnitiniho soudce
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To, Ze pfedem pfemyslite o mozné kritice, znamena jediné: sjizdite sama sebe sebekritikou.
Jitka Sev¢ikova mi k tomu fekla moc krasnou vée: ,, Tak moc diileZitd, aby o vas premyslel
kazdy na plazi, fakt nejste. Navic, na sveté je x miliard lidi, takze... kdyby si jediny myslel
neco Spatného, opravdu by to byl takovy problém? ““ Ja tim chci fict hlavné to, Ze neustalym
omildnim toho, jestli uz jste dost dobfe vypadajici do plavek, nebo ne... sama v sob& nechate
narast docela malé obavy do obfich rozméra Gpln€ zbytecné. Vas vnitini soudce potirebuje
dovolenou! Mimochodem, Zaneta Zelinkovéa také jednou vétou trefila hiebik na hlavicku,
kdyz mi tekla: ,, Vite, koho viastné na té plazi potkate? Cizi lidi, které pak uz nikdy neuvidite.
Stoji to za trapeni se?

5. Pokud se fakt uzirate, fakt s tim néco délejte

Tahle rada se vam asi nebude libit, ale...: ,, To, Ze vas nékdo sjede pripadnym kritickym
pohledem, neni ditvod o sobé pochybovat. Uz z vyse uvedenych ditvodii. Muize mit Spatny den,
ventiluje svou frustraci,“ opakuje Zaneta Zelinkova. No jo, ale pokud sama sebe vy, osobné,
sjedete kritickym pohledem a chce se vam brecet... pak tu nefeSime nic jiného nez vlastni
nastvani se na sebe sama za to, ze na sobé i vy sama vidite (nerada vidite) nedostatek pevné
vile. ,,Ten je vidycky nejvic vidét na tele. To, Ze jsem uz 15x zacala s anglictinou, na mé
postave v plavkach nikdo nepozna. To, ze si nedokazu odeprit cokoladu a bramburky, uz ano.
Je to slabost, a je viditelnda. A vy vite, Ze ji uvidi i ostatni,” neSetfi nikoho nutri¢ni
konzultantka. Pokud je pravé tohle diivodem, pro ktery se skutecné uzirate, pak vlastné také
mate vyhrano: pravée jste si ho popsala a miizete ud¢lat prvni krok k pevnéjsimu (nikoliv nutné
hubenéjsimu) télu. Ne pro plavky, chlapy na plazi, obdiv kamaradek... Pro lasku k sobé.

BOX: Plazovy mobbing. Jak se branit?

Nikdo si to nepfejeme, ale ¢as od Casu prosté narazite na ,,vola/kravu‘ s potfebou fict o vas
néco nahlas. Pokud se tak stane, jde svym zpiisobem o jeden z druhi Sikany, tzv. mobbing,
kdy né€kdo, kdo se citi v ur€itém sméru silnéj$i nez vy, hleda vase slabiny a poukazuje na né.
Ano, hlasky o ,,bilé velrybé“ nikoho nepotési. ,, Ale musite vedet, ze kdo to Fikd, je
zakomplexovany zbabélec, at vypada sebelip. Sam o sobé neni nebezpecny a to nejlepsi, co
miizete udelat, je ignorovat jej, aniz byste si jeho slova brala k srdci. Horsi je to v pripade,
kdy je takovych zakomplexovanych zbabélcii kupa, protoze tak to byva. Sam jeden by si nic
moc netroufl. Ale v tlupé ano, a pak je problém vétsi. Takova tlupa je vylozené nebezpecna, *
varuje MUDr. Katetina Cajthamlova s tim, ze to nejlep$i, co mizete ud¢€lat, pokud vas nékdo
(na pléazi, ale 1 mimo ni) néjak slovné 0soci, je zacit volat o pomoc. Nahlas. ,,Je fo prvni véc,
kterou se uci i Zeny na kurzech sebeobrany,” dopliiuje 1ékarka s tim, ze si tak jednoduSe
dokézete zachovat vlastni sebetlictu a pak odejit v klidu dom?i.



