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V poslednich letech pozorujeme velky nartist zajmu sou¢asného ¢loveéka
o vlastni télo, pfedevsim o jeho vzhled, ale i 0 jeho funk&nost a 0 moznosti
péce o néj. Tyto tendence se projevuji napf. ve zvySenych nakladech na
cilenou péci o télo, zdravou vyzivu, v nardstajicim zajmu o pohybové akti-
vity, rizné kosmetické Upravy, ale i o zakroky plastického chirurga. Zdravi
jiz dnes neni chapano ani jako samoziejmost, ani jako zalezitost nasi spo-
leGnosti, ale jako véc kazdého jednotlivce. Casto pak o zdravi uvazujeme
v souvislostech s aktivnim zivotnim stylem a s télesnou zdatnosti ¢lovéka.

Tato kniha vznikla jako reakce na potfebu pe€ovat o vlastni télo na jed-
né strané a soucasné jako reakce na zaplavu vselijakych ,zaru¢enych® rad
a doporuceni, ktera chtéji tento proces ovlivnit, ale jejichZ hlavni motivaci
neni ani tak snaha pomoci druhému, jako spiSe snaha soucasné trzni
spole¢nosti vydélat na ochoté a zajmu druhych.

Postoj k vlastni osobé je zkouman uz cela staleti, ale pfesto neexistuje
zadné univerzalni pojeti sebe sama. Mnohem slozit&jsi je situace ve vni-
mani a hodnoceni lidského téla, které je v tomto ohledu zkoumano teprve
desitky let. Tradiéni védy — medicina, psychologie a sociologie — byly za-
méreny jen na nékteré fragmenty télesného sebepojeti (napf. na jeho vy-
voj, spokojenost s vlastnim télem, ohraniéeni téla, hodnoceni téla i jeho
jednotlivych ¢asti apod.). Ve vyzkumech celkového sebepojeti bylo téles-
né sebepojeti dlouho zanedbavano. Autorka této knihy se vyzkumu vnimani
vlastni osoby i téla a péci o télesny vzhled a zdravi systematicky vénuije jiz
pres 10 let, a to nejenom u Ceské populace, ale také v mezinarodnim srov-
nani.

Cilem této knihy je obohatit védomosti sou¢asného ¢lovéka se zajmem
o zdravy zpUsob Zivota a s odhodlanim aktivné se na zdokonalovani vlast-
niho téla podilet. PfinaSime informace o télesném sebepojeti, o jeho Uloze
v utvareni celkového sebepojeti. Objasfiujeme, jaky vliv ma subjektivni
hodnoceni téla na zpUsob Zivota i na spokojenost jedince se sebou samym,
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informujeme o objektivnich zplsobech hodnoceni télesnych parametr(
i 0 moznostech a limitech, které kazdy z nas v péci o télo ma. Chceme pfi-
spét k lepsi orientaci ¢tenare v sou¢asné nabidce prostifedkl korekce téla
i k objektivnéjsimu pohledu na vlastni vzhled a zdravi a na naSe moznosti,
kterymi mGzeme na né pozitivné puUsobit. Také se zabyvame ,feci téla“,
ktera Casto dokaze prozradit vice nez tisic slov. Nasledovat bude druha
kniha, ktera se bude vénovat sou¢asnym nabidkam korekce téla a otazkam
manipulace naSeho vnimani, hodnoceni a nasledného chovani prostfednic-
tvim médii. V tomto pokracovani nabidneme i nékteré testy, pomoci kte-
rych mlze &tenar lépe posoudit své télesné parametry i vztah k viastni
0sobé, vlastnimu vzhledu, zdravi a zdatnosti.
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1. REC LIDSKEHO TELA

Muze lidské télo promlouvat? Poskytuje druhym informace o svém no-
siteli? A Ize takovéto informace zamérné ovliviiovat? Asi je kazdému jasné,
ze na8e télo skute¢né vysila okoli urcité signaly a ze jejich kamuflaz je do-
sti obtizna. Je to proto, ze informace o Clovéku poskytované beze slov —
jen feci téla — jsou ucinngjsi, zaroven ale méné kontrolovatelné, a proto
konce nepravdy, signaly téla ale umi zastirat jen skuteéni profesionalové
(herci, politici apod.).

Image podporuje nebo bofi nade Sance na uspéch. NaSe sebepojeti
neni jen to, co posuzuji druzi, ale i to, jak se vidime my sami. Vypadame-li
dobfe a uvédomujeme-li si to, citime vétsi sebedlvéru. Pozitivni image
v nas vyvolava sebelctu a plsobi na nase vykony. V dusledku lep$iho se-
bepojeti se citime jistéji pfi vystupovani a nasledné se pravdépodobné
dockame vétsiho uznani, které opét podpofi nasi sebeuctu.

Negativni image (nevhodné oblékani, zanedbany zevnéjSek, Spatna
kondice, sebepodcerfiovani, nedostatek suverenity pfi vystupovani atd.)
muze vést ke zhorSenému vykonu a v urcitém stupni az k paranoie.

Na zakladé vyzkumu, ktery provadél profesor psychologie Albert Me-
harbian na kalifornské univerzité (Lewis, 1995), Ize konstatovat, Ze:

» pouze 7 % vSech informaci, které ziskavame o druhém ¢lovéku, po-
skytuji slova,

p dalSich 38 % poznatkl ziskavame z ténu a zabarveni hlasu,

» zbyvajicich 55 % informaci poskytuje fe€ lidského téla.

Z toho vyplyva, ze aniz si to uvédomujeme, vice nez polovinu informaci

0 sobé pfedavame prostfednictvim téla, a to tak tvofi nejvyznamnéjsi slozku
komunikace s okolim.
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