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Mym détem Metodéjovi, Kristanovi a Marence.
Mam vas rada tolik, Ze to nejde dat do slov.
Ri



Ahoj! Jmenuju se Ridina
ajsem moc rdada, ze drzis
tuhle knizku v ruce.
Psala jsem ji i pro tebe.
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NeZ zacnes ¢ist, chci ti fict pdr vét o tom, pro¢ jsem se rozhodla ji
sepsat. Tahle sleénaq, to je Ridi. Moje mladsi ja. Seznamte se. Ridi ma
tGtu Africana a mamu Cesku, takZe vidycky byla tmavsi nez vétsina
déti okolo ni. Byla navic lehce opldcand a jeji Gstfedni Zivotni pocit byl:

e Nikam nezapaddm.

e Jsem divnd. Pro¢ nemiiZu byt jako ostatni.
e Boli mé, kdyz se mi posmivajl.

e Nelibim se sama sobé.

e Nikdo mé nebude mit rdd.

e Pripaddm si strashé sama.

e Je mi smutno, smutno, smutno.

Ridi bylo tfindct, ¢trndct, Sestndct let a pofdad
zZila s témito pocity. Bylo ji tézko. Dodnes si

moc dobfe pamatuje, jaké to bylo, a pfitom
uz je to tolik let.

X

B

JenzZe ¢as Sel a ona postupné zjistfovala,
Ze i kdyZ je jin@ nez hodné lidi okolo, i kdyZz ma snédsi kazi,
trochu divné kudrnaté vlasy, i kdyZ nikdy neméla krdsné placaté
bficho jako herecky ve filmech, i kdyZz v mnohém nezapadala,
tak i tak md prdvo chodit po svété. A mit dobry Zivot.

Dnes uZ je Ridi ddvno dospéld a vi, Ze:

e Nejsem jako ostatni, a to je v porddku - kaZdy jsme jiny.

e Moznd nékdy nezapaddm, ale jsem to prosté jd. A nékdy je neza-
padat velikd vyhoda.

e Nékdy se z nevyhody stane tvoje prednost.

e Druzi mé maji rddi. A jd je. ZaZila jsem ldsku a zaZivdm ji i ted.

e Nejsem sama. Ziju mezi fajn lidmi.



e Vétsinou se citim dobre. Nékdy je mi smutno. A pak zase lip.
A obcas zase smutno. A je to normdini.

Rozhodné nechci tvrdit, Ze jsem se sebou stoprocentné smifend, tak
jako to fikd spousta ky&ovitych ,| love my body” vyrokl - myslim, Ze
to je iluze a vétSina lidi to tak nema. Ale kdybych tehdy jako mald Ridi
védéla to, co vim dnes - Ze mUj Zivot i pfes ty nejistoty viastné bude
fajn - udetfilo by mi to moc a moc trdpeni a otdzek.
A proto jsem se rozhodla napsat tuhle knizku. | kdyz... nejsem na to
sama, jsme na to rovnou tfi - se mnou jesté Radka a Tereza.
Nenajdes tu ale jen pfibéhy, ale taky spoustu praktickych tipl
a cviceni, kterd ti mohou pomoct. Staci dojit na konec piibéhu - ¢ekéd
tam na tebe dalsi ndloz podpory.

oy v

S touhle knizkou si mazes délat, co chces. Cti ji klidné odzadu nebo

od prostiedka. Preskakuj kapitoly, vynechdvej odstavce, podtrhuij,
zaskrtdvej, pis si pozndmky na okraje, maluj si malé obrézky pro
radost. KFi¢ nahlas, Ze souhlasis, a jesté vic, Ze je to Uplné mimo.
VSechno je dovoleno!

Pokud o sobé pochybujes - je kniZka pro tebe.

Pokud je pro tebe nékdy tézké divat se na sebe do zrcadla,
doctes se tady, Ze v tom nejsi sama/sdm.

Pokud mivds pochybnosti o tom, jak vypadd tvoje télo a jak
se navic méni v case, najdes tu pribéhy i doporuceni, co mii-
Zes zkusit délat, aby ti bylo lip.

Pokud resis to, Ze na tebe md nékdo blbé kecy, navrhneme ti
zpuisoby, jak se chrdnit a jak si pro sebe vytvorit safe space.

Tak, jdeme na to. ©

Ridina, Radka a Tereza
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Jak vnimam sama/sam sebe?

2 ve

To, jak ¢lovék vnim@ sam sebe, se odrdzi ve spousté véci.

Treba v tom, jak prfemysili, jak pracuje s tim, co proziva, nebo jak
pecduje o sebe a o své dusevni zdravi.

Prostiednictvim nasledujicich aktivit ¢i vysvétlivek té chceme
podpofit v lepsim pochopeni toho, co se to s tebou déje.

Nebudeme se tocit pouze kolem téla - dotkneme se také toho, jak
se na sebe divas celkové, jak zvladas nepfijemné emoce, které jsou
pfirozenou souéasti Zivota, nebo jak miZzes pfemyslet vice pozitivné
a nenechat se pohltit jen osklivymi myslenkami o sobé a svém
okoli.

Nedélej vSe najednou.

Nékteré Gkoly mohou byt ndroéné, mozna az zahlcujici.

Pokud se zaénes citit Spatné, odloz knihu, oddechni si a vraf
se k ni jindy.

Nebo mtZes rovnou zkusit vyuZit nékteré nase tipy, jak tyhle
nepfijemné pocity zviddnout.

K nékterym cviéenim se mzes$ vracet i opakované.
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Lidé, které obdivuju

Pokud na to nejsme zvykli, mtZe byt ndroéné najit pozitivni véci
na sobé samych. Zaéneme tedy od druhych. Napis tfi lidi, které
obdivujes. Muze to byt nékdo z rodiéd, Sirsi rodiny, kamarada,
kamarddek nebo i zndmych osobnosti. U kazdého z nich pak sepis
dlvody, pro€ je obdivujes, ¢im té inspiruji a co se ti na

nich libi.

Podivej se na divody, které mas pred sebou napsané. Pfevazuiji ty,
které se tykaji vzhledu, nebo spi$ néceho jiného?

Moznd se vzhledu ¢&i téla néjak dotykaji. Jde ale opravdu jen
o vzhled, nebo i o schopnosti dotyénych?
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Opravdu obdivujes nékoho proto, Ze md tieba skvélé viasy? Nebo
spis proto, Ze mél trpélivost a obétoval hodiny na vytvoreni skvélého
Gcesu?

Mozna si uvédomujes, Ze vétsina diivodd, proé tyhle lidi obdivujes,
vlastné s jejich vzhledem vlbec nesouvisi.
Libi se ti jejich odvaha, starostlivost o druhé nebo pfistup k Zivotu.
Jejich télo je moznd to nejméné zajimavé a inspirujici, co na nich je.
A aplné stejné to plati i pro tebe.

Zeptej se tyi blizkych lidf, co na tobé obdivuji. Sepis si jejich odpovédi.

K témto odpovédim se mdzes vracet ve chvilich, kdy se citi$ k ni¢emu
nebo osaméle.







Cast .
Moje télo

Pfi naSem setkdvani jsme nemluvily jen s teens, které néco trapi,
ale i s témi, ktefi se ve svém téle citili docela dobre. Jenze zndme

to - kdyz jsi v pohodé&, nemds takovou potfebu o tom mluvit. Proto

v kniZzce najdes hlavné pribéhy téch, ktefi néco na svém téle resi.

A piesné o tom tahle knizka je. MGzes ji brat jako ujisténi, Ze vétSina
z nds to ma podobné. My taky. Tvoje kdmosky a kdmosi dost
pravdépodobné jakbysmet. A vér, Ze i ti, u kterych by té to tfeba

ani nenapadlo. A proto bude nase prvni téma praveé télo...

Télo. Hubené, nebo tlusté, malé, nebo velké, silné, nebo slabé.

Af vypadas jakkoliv, vZdycky se najde nékdo, podle koho neni dost
dobré. Nemas ten pocit? Média a socidlni sité k téldm navic davaji
spousty divnych a ¢asto protichtidnych pravidel. Z nasi zkusenosti

v yeov

muZeme fict, Ze se nikdy nezavdécis véem. A jesté néco ti povime

(a myslime to vazné&): Ty se nemusi$ zavdé&ovat nikomu. Pojdme
si to ale vSechno probrat.
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Pokud té zajim@, co je to vlastné idedl krdsy a jak vznikd,
jdina stranu

Jestli si chces precist pribéh lidi, které trapila jejich vdha,
jdina stranu

Jestli chce$ naopak néco zjistit o pocitech lidi, které mrzelo,

Ze je jejich vaha pfilis nizkd, nebo nemaji Zadné svaly,
sko¢ na stranu

Chces si vic pfeéist o porude pfijmu potravy (zkrGcené PPP)?
Jdina

A pokud té zajimd, jak to vypadd, kdyz ¢lovék za¢ne svému télu
ubliZzovat, jdi na




Moje télo a idedl krasy

Krdsa, beauty... sly§ime to pordd dokola. Co to ta krdsa viastné je?
Pojd'me si to trochu rozebrat.

Pfedstava o tom, co je krdsné a co ne, neni Zadnd univerzdlné
platné pravda. Méni se v ¢ase a méni se i podle toho, na jaké ¢asti
planety se zrovna nach@zis.

Kdybys ted' nastoupil/a do stroje ¢asu, nejspis bys pfekvapené
Zasl/a, co véechno bylo v jinych dobdch povazované za velkou krdsu
a dnes by to plsobilo hodné divné.

Kdyby té ten stroj Casu tfeba prenesl do renesance, holky okolo
tebe by si vytrhdvaly oboci i fasy a holily si viasy nad ¢elem, aby ho
mély co nejvyssi. To byl tehdy symbol inteligence a krdsy. A zatimco my
se dnes opalujeme, tehdy lidé délali vSechno pro to, aby byli bili jako
sténa... - opdleni totiz znamenalo, Ze musis pracovat venku
na slunci, zatimco Slechtici a bohati lidé se schovavali ve stinu.

Pak bys mohl/a poskocit do barokni doby, kdy muzi z vyssich vrstev
rddi nosili krajky, masle i paruky, na obli¢ej si nandseli vrstvu pudru,
¢ervenou rténku, na nohou méli puncochdde a boty s podpatkem
a lepili sii umélé pihy. Pro¢? No aby byli krdsni!

Podobné je to i pfi cestovdni z mista na misto. Kdybys zitra
sedl/a do letadla a vydal/a se do Etiopie, mohl/a by ses setkat

s divkami z kmene Mursi, které ve spodnim rtu nosi docela velky
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kruhovy pfedmét pfipominaijici talifek. PovaZuji ho za duleZity - takhle
podle nich sprdvné vypada divka z jejich kmene. A pfestoZe je to pro
nds hodné neobvykly pohled, ony to vnimaiji jako krdsné a vyznamné.
Zaroven uz je dnes ale i dost divek a Zen, které ho nosit nechtéji,
pfestoZe u jejich rodi¢d a prarodiéd to bylo bézné.

Idedl krdsy zkratka neni Zadny pFirodni zdkon. Je to spole¢enskda
dohoda, kterd se neustdle proménuje. A je dobré na tfo pamatovat.

Médni viny vyhovuji tém, kdo na nich vydélavaji - tfeba
kosmetickému primyslu a vyrobctm obleceni. KdyZ miliony lidi
zacnou touZit po jednom typu bundy nebo plefové masky, spousta
firem na tom slusné vydéla.

Idedl krésy zdroven funguje jako Zrout ¢asu a pozornosti. Kdyz
travis hodiny pred zrcadlem, fesis$ diety nebo utrdcis kapesné za
nekonecné mnozZstvi kosmetiky, nezbyva ti uz tolik prostoru a energie
na jiné véci - tfeba na vzdéldavani, sport, setkdvdni s kamarddy nebo
prosté jen na odpocinek a klid. Je to takova dan za krdsu, kterou ¢asto
platime proto, abychom se citili pfijatelni pro okoli.

VsSudypfitomny tlak na vzhled navic snadno vede k tomu,

Ze uvérime, Ze nase nejvétsi hodnota spociva v tom, jak vypaddme,
a ne v tom, co umime nebo jak se chovdme k druhym. To podporuje
porovn@vani, soutézeni a da se fict, Ze je to i urity zptsob kontroly.

Zatimco od holek se ¢asto ocekdava, Ze budou plvabné, stihlé,
jemné a kifiehké, u klukd se vic fesi, jestli jsou dost silni, svalnati,
odvazni a vykonni. MiZe se stdt, Ze okoli bude nevyzddané
komentovat, jestli jsme dost takovi nebo makovi. A to nékdy dokaze
hodné zabolet.

My fikdme: Tvoje télo je tvij domov. MGze$ v ném Zit svij Zivot
naplno. Za své télo neseme zodpovédnost a je dllezité o néj pefovat,
ale neni nasi povinnosti vyhovovat prfedstavam druhych lidi.



Vdaha

Ted'té Eekad par skuteénych piibéhl. A pozor - neni to Gplné veselé

¢teni. Pokud by té pfepadaly nepfijemné pocity, klidné prestan cist
nebo sko¢ na tipy na prdci s emocemi na strané -> 41.

A pokud chces rovnou do fitka na odpdlkovani bibych kecd, béz na - 84.

Linda (16 let)

M{j starsi bracha si ze mé ¢asto délal srandu, Ze jsem tlustd, skladal
pisnicky, tfeba: ,Jednoho dne ¢asné zrana, snad mi to kdo uvéri, ozva-
la se strasna rana, kdyZ $la Linda do dveri“. A taky kreslil komiksy.
Védéla jsem, Ze to mysli jako srandu, ale zaroven jsem se kvili tomu
citila tlusta. AZ pozdé€ji mi doslo, Ze jsem viibec tlusta nebyla.

Pamatuju si, Ze kdyZ jsem jednou stala na zahradé v plavkach, tak
na mé zatval: ,Lindo, ty mas teda vanu! Jako bricho!“ To bylo strasné
neprijemné.

Ve 12 jsem si délala rtizné challenge, tfeba 100 dfepli najednou
a rtizné narazové véci. A dalo mi to hrozné nezdravy start do Zivota.







Nezvladala jsem si vzit crop top, aby mi bylo vidét bricho, nesnésela
jsem jit na koupalisté v plavkach. Hned jsem se bézela schovat do
vody, aby mé nikdo nevidél, protoZe jsem méla pocit, Ze mam obf¥i
zadek a bricho. Strasné jsem nechtéla, aby mé tfeba babicka vyfotila.
A vlastné tohle porad nemam vyreSené.

Ty pisnicky od brachy mi tehdy nevadily, ale ted zpétné mi to vadi
hodné. Tehdy jsem to brala jako srandu, ale strasné moc mé to ovlivni-
lo. I's tim jidlem - vy¢itala jsem si kazdé sousto jidla. Dodnes nejsem
schopné koupit si jenom pro sebe ¢okoladu, méla bych blby pocit.

Pritom mé nebavi posilovat nebo chodit do fitka.

Mambka je strasné hubend, mé hubenioucké nohy a casto si stézuje

na sebe a na to, Ze méa trosku vétsi biisko. Rika o sobé, Ze je tlusta,

kdyZ se prohlizi v zrcadle. A ja stojim vedle ni a mam pocit, Ze mé
nikdy nemohla porodit, Ze je proti mné tak drobné. Myslim si, Ze ma
s jidlem sama problém.

Pred dvéma mésicema mé mamka zase zacala upozoriiovat, Ze
jsem ztloustla a Ze bych s tim néco méla délat. A ja jsem byla hrozné
nastvana a rekla jsem si, Ze z hecu prestanu jist, aby pak vSichni vidéli,
jaké to je a do ¢eho mé tlaci. Ale nevydrzZela jsem to. Nechodila jsem
na Skolni obédy, ale pritom jsem védéla, Ze to stejné nema smysl, Ze
pak prijdu strasné hladova domi a nacpu se.

Porad s tim bojuju. Jde to ve vlnach, nékdy je to lepsi a nékdy hor-
$i. Nemam zatim reSeni.

Ted jsem se dostala na IG do néjaké bubliny, kde se mi zobrazuje
kupa contentu s fitness lidma, co fe$i kondici a zdravi, strasné clean
jidlo. Ale pritom kazdy z nich radi néco jinyho. Asi mi prijde nejlepsi
prosté Zit a zas to tolik neresit. Ale to zaroven neni tak snadné.

Muj bracha byl cely Zivot hubeny. Kdyz se fekne slovo huberiour,
vybavi se mi miij bracha. On celé détstvi jedl, co chtél, ve dne v noci
a vliibec nepribiral. Ale pred dvéma rokama poprvé ztloustnul, mél
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trosku brisko a ja jsem se pristihla, Ze z toho mam uplné skodoli-
bou radost, aZ mé to désilo, jak mé to t€si. Rodina to ted tika i jemu
a rada jsem se k tomu pridavala, zaroven jsem védéla, Ze je to Spatné.
Vlastné jsem mu to s obrovskou chuti oplacela za to vSechno a za ty
pisnicky a kecy.

Ale zase mi i dost lidi, hlavné kdmosky a taky babicka, rikaji, ze
jsem prosté hezka tak, jak jsem. A to mi dé€la radost. Tak ja se v tom
nevyznam.

Ted chodim na terapii. Je to fajn. Ale i tak mam z toho vSeho tro-
chu nejistotu.

Stazka (15 let)

Vzdycky jsem si pripadala tlusta. A srovnavala jsem se se sesttenici.
Ona chodila na akrobaticky rokenrol, je vysoka a hubena. Ale jednu
dobu jsem byla hubenéjsi nez ona a brala jsem to jako uspéch. Snazila
jsem se hubnout vlastné uz hodné brzo. To mi bylo 11-12, tehdy mi
jesté mama délala svaciny do Skoly, ja se vyhybala maslu, takzZe jsem
byla schopné to seSkrabavat z chleba. Méaslo jsem vyhodila a snédla
jsem suchy chleba. Zni to vlastné strasné, kdyz to rikam.

Jidlo pro mé bylo neprijemné téma. Vadilo mi tfeba, kdyZ mamka
délala veceri a nandala mi jidlo na talif a ja byla strasné nastvana, Ze
si chci nandat sama. Méla jsem pocit, Ze se rozbrec¢im, Ze nemam
kontrolu nad tim, kolik toho snim. Tak jsem vétSinou zalezla do po-
koje, aby to, Ze bre¢im, nebylo vidét.

Taky jsem méla pocit, Ze se porad musim hybat. Treba jsem si stah-
la aplikaci se cvikama a cvicila jsem. Tajné, kdyz nikdo nebyl doma.
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Pamatuju si, jak jsme byly s mdmou v Harrachové na dovolené,
chodily jsme na vylety a mély jsme s sebou na obéd néjaké jidlo a ta-
tranku. A ja tu tatranku odmitala a hadala jsem se strasné s mamou,
Ze ji jist nebudu. Byla jsem neprijemnd, a pritom jsem se tahla vza-
du, protoZe jsem byla uz stra$né unavend, ale to jidlo jsem odmitala.
Vedlo to k raznym konflikttim, ktery by si ¢lovék mozna nespojil ani
s jidlem. Nevim, jestli si to mamka takhle spojila. To, Ze jsem teSila
jidlo, u mé mélo rozhodné dopad na mezilidské vztahy.

Co mi pomohlo si ten vztah s jidlem srovnat? Vlastné nevim. Pa-
matuju si ale, Ze jsem byla na skautském téborte na tri tydny a tam
byla spousta programu a potrad hry a ¢lovék je tam zaméstnany tim,
Ze nékde béha. Tam jsem neméla ¢as na to myslet a trochu jsem na
to zapomnéla. Pak to bylo lepsi. Taky tam byli kluci, co se predhanéli
v tom, kdo sni vic knedlikti, takovy Gplné jiny ptistup, nez jsem méla
ja. To mi taky pomohlo.

A taky mi déla moc dobre, Ze uZ spoustu let chodim na dramatak.
Jsou tam hodné fajn lidi. Vlastné jsem nikdy jindy a jinde nezazila ta-
kovouhle partu, uz se dobie zndme, nemusim si na nic hréat. Citim, Ze
meé berou takovou, jaka jsem. A nasméjeme se dost. Tam je to super.

Conato ostcn‘nl'?)

A co k tomuhle tématu Fikaji dalsi teens? Tohle
jsou redlné zkusenosti, které jsme posbirali pri
rozhovorech. Najdes je skoro u kazdého tématu.
A pro¢? Abychom ti ukdazaly, ze clovék v tom fakt
neni sam.




V%

Mam brisko jako na renesan¢nich obrazech. Ale bohuzel
neZiju v renesanci. Ziju v dobé diet a fitka.

Mamka moji spoluzacky mi rekla: ,Tys néjak zhubla, slusi
ti to“. To znamen3, Ze jsem predtim byla tlusta? Nebo jak to
myslela?

KdyZ mi 10 lidi fekne, Ze jsem zhubla, tak se tak vidim.
KdyZ mi 10 lidi fekne, Ze jsem ztloustla, tak se tak vidim,

i kdyZ to nesouvisi s tim, co jsem realné délala a kolik jsem
jedla nebo jak hodné jsem cvicila. Tfeba mamka rekne:
»Aha, ty jsi zhubla“, tak mi to obleceni za¢ne bejt velky

a vSechno mi slusi a jako bych v tom obleceni zacala mit vic
mista. Jakmile priberu i pil Kila, tak je to vidét i v obliceji.
A stava se mi, Ze kdyZ mé po piil roce vid€la teta, tak rekla:
,1y jsi nam pohubla“ nebo , Iy mas plnéjsi tvare“. A mé to,
Ze mam plnéjsi tvare, vzdycky vydésilo a béZela jsem se
vazit, pritom to treba bylo piil Kkilo. Ale méla jsem pocit, Ze

je na mné to pil kilo strasné vidét. Ze to vsichni vidi.

Muj tata miluje rikat komentare o vaze. ,Tahle herecka
byla hezka, ale pak ztloustla®. A kdyZ mu reknu, Ze podle
mé vaha nesouvisi s tim, jak dobre ¢lovék vypada, tak

s tim viibec nesouhlasi. KdyzZ jsem méla tézky obdobi, byla
jsem na tom psychicky dost Spatné a méla velky problémy
s jidlem, tak mi tata rekl do oci: ,,Ted ti to fakt slusi. Jako
mohla bys mozna trosku pribrat, ale fakt ti to ted slusi“.
Viibec nechape, jaky maj ty poznamky vliv a jak mGzZou
ublizit.




