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Od zaobljenih bokov in polnih prsi do deskega ideala in
izjemne vitkosti

Stevilne raziskave potrjujejo, da so realnim moskim najbolj véeé zenske s konfekcijskimi
Stevilkami od 40 do 44, pojasnjuje psihologinja in psihoterapevtka dr. Andreja PSeni¢ny. A
zenske to znova in znova preslisijo, saj je o€itno vpliv izjemno vitkih manekenk
(pre)moéan. Ce hoéemo biti zadovoljni, moramo sprejeti sebe, ne pa slediti idealom,
svetuje nasa sogovornica.

(Foto: Thinkstock)

"Skrb za telo ni nova ne za Zenske ne za moS$ke," pravi dr. Andreja PSeni€ny, psihologinja in psihoterapevtka.
"Zelja po izraZanju statusa skozi telesni videz je stara toliko kot civilizacija," pa pojasnjuje socialna psihologinja in
komunikologinja Metka Kuhar. Zenske in tudi moski, a v tokratnem &lanku se bomo osredotodili na Zenske, so
danes z lepotnimi ideali bombardirane na vsakem koraku, in zdi se, da je skrb za telo telo postala projekt, ki
pomeni nenehno delo na sebi. O tem smo povprasali tako PSeni¢nyjevo kot Kuharjevo. V poplavi informacij o tem
kaj je lepo so zenske namre€ pogosto zmedene. Med drugim smo ju tudi povprasali, kako se spopadati z
nezadovoljstvom, ki ga povzro€a neskladje med resni¢nim in Zelenim idealnim telesom.

"Zenske preslisijo sporoéila $tevilnih raziskav, ki znova in znova potrjujejo, da so realnim moskim najbolj véed
Zenske s konfekcijskimi Stevilkami od 40 do 44. Rade bi ljubezen realnega moskega, a mu ne verjamejo, da jih
ima rad take, kot so," poudarja Andreja P$eniény. A zakaj je tako? Ce se ozremo v zgodovino, namreé vidimo, da
je tudi zaobljeno Zensko telo neko€ veljalo za ideal. Kdaj se je torej trend obrnil in so ideal postale izjemno vitke
Zenske?

Telesni ideali so po navadi nenaravni odkloni od povpreénega stanja, zato jih lahko dosezejo
zgolj tisti, ki imajo ¢as, denar in si lahko zagotovijo dolo¢en nacin Zivljenja, da se lahko s svojim
telesom ukvarjajo.

Metka Kuhar
Od zaobljenih bokov in polnih prsi do deskega ideala in izjemne vitkosti
Kuharjeva pojasnjuje, da so se v ¢loveski zgodovini telesne oblike, ki so veljale za privlaCne, skozi stoletja precej

spreminjale. V zahodni zgodovini so se najveckrat z lepoti¢enjem lahko ukvarjali samo najvisji sloji, ki so na ta
nacin izkazovali svoj prestiz. Skrb za lepoto ni bila povezana izklju¢no z zenskim spolom, temvec s privilegiranim
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Zivljenjem. Na dvorih so se tako moski kot tudi Zenske kitili z izumetni¢enimi pri¢eskami ali lasuljami, napudranimi
obrazi, naSminkanimi ustnicami, modnimi dodatki, visokimi petami. V poznem 18. stoletju pa so v ospredje stopile
razlike med spoloma, moski so se zaceli oblaciti preprosto, svojemu videzu so posvecali manj pozornosti, Zenske
pa so se vedno bolj obremenjevale z lepotnimi ideali. V tem obdobju so namre¢ moski mnozi¢no zaceli delati v
tovarnah, zenske pa so skrbele za dom in druzino.

Od srednjega veka do prehoda v 20. stoletje so mrSavost povezovali z boleznijo in revs¢ino. Portreti lepih zensk
so prikazovali okrogel trebuh, zaobljene boke, prsi so bile polne, toda skromne velikosti v primerjavi s preostalim
telesom, o spreminjanju telesnih idealov skozi ¢as pripoveduje Kuharjeva. Se dobro stoletje nazaj so torej zajetne
in zaobljene Zenske veljale za lepe tudi v zahodnih druzbah. Bitka proti debelosti se je v ZDA zalela med leti
1890 in 1910 in traja Se danes, standardi lepote in mode pa so se iz ZDA razSirili tudi drugje po Zahodu, kar so
omogocili tudi vedno bolj razSirjeni mnozi¢ni mediji. V tem obdobju je vitko telo postalo znak visokega statusa, v
prvi polovici 20. stoletja pa sta lepotne ideale zacela krojiti ameriSka industrija in Hollywood.

Po prvi svetovni vojni je postal ideal vseh Zensk t. i. nedoraslo dekle s ploskim oprsjem in vitkimi nogami. Zenske
so svoja telesa skusSale prilagoditi deSkemu idealu tudi s stradanjem in strogo vadbo. Po drugi svetovni vojni pa
sta Hollywood in modna industrija poudarjala globoke dekolteje in podlozene modr¢ke, zelo ozke pasove in
steznike, zibajoce se Siroke boke in visoke pete. Ideal je takrat predstavljala Marilyn Monroe.

Nato pa je trend bujnih oprsij zamenjal trend izjemne vitkosti. To obdobje je zaznamovala Twiggy, ki je imela
desko postavo in frizuro, tehtala je borih 43 kilogramov pri 168 centimetrih viSine. Po Twiggy je postala vzornica

Stevilnih Zensk Jane Fonda, ki je z aerobiko uveljavila ideal Cilega, €vrstega, proZznega, miSiCastega Zenskega
telesa. Dandanes pa je vsem manekenkam skupno, da so zelo vitke, zaklju€uje Kuharjeva.

Po drugi svetovni vojni je s polno postavo navdusevala Marilyn Monroe (desno). V 60. letih pa je Twiggy
osvojila in zacarala modni svet (levo). (Foto: AP)



In kako naj se zenske ’spopodajo’ s to danasnjo idealno podobo vitkega telesa?

PSeni¢nyjeva poudarja, da moramo lociti med zdravo skrbjo zase in na drugi strani obsesijo, to je nenehnim,
prisilnim ukvarjanjem s svojim telesom in videzom. Kot primer navede situacijo, ko nekdo pazi na vsak svoj griZljaj
in obsedeno telovadi, da se ne bi kjerkoli poznal kak§en gram telesne mascéobe. Tovrstno pocetje sodi med
motnje hranjenja in je enako problemati¢no kot recimo prenajedanje, pojasnjuje psihologinja. Medtem pa zdrava
skrb zase pomeni primerno ukvarjanje s $portom in kvalitetno prehranjevanje, katerega cilj je ohraniti zdravje in
vzdrzevati primerno delovanje telesa, Se dodaja.

A v poplavi razli¢nih informacij, kaj je zdravo, so Zenske pogosto zmedene. Kako se torej orientirati? To, kaj je
zdravo telo, je domena zdravnikov, poudarja PSeni¢nyjeva. A dodaja, da lahko brez dvoma zatrdi, da nobena
skrajnost ni ustrezna. Kot pojasnjuje, so telesna masa in razmerja le eden od spektrov zdravja. "To, kaj jemo,
vpliva le na dolo¢ene bolezni, na druge pa prav ni¢," Se poudarja.

Za spreminjanje predstave o sebi sprememba videza seveda ni dovolj, potreben je dolgotrajen
Custveno varen odnos z drugacnimi sporo€ili. Past pa je v tem, da ljudje z nizkim
samovrednotenje nezavedno izbirajo take osebe, ki prikrito ali odkrito pritrjujejo njihovi nizki
samopodobi. Zato je ponavadi Sele psihoterapevt tisti, ki lahko pomaga spremeniti odnos do
sebe.

Andreja PSeniény

Kuharjeva pa pojasnjuje, da ima vsako telo dolo€eno tezo, ki jo z lahkoto ohranja. Ob sodobnem sedecem
Zivljenjskem stilu pa sta pomembni gibanje in prehranjevanje, a poudarja, da ni nekih univerzalnih pravil.

’Nas glavni kritik je znotraj nas’

Ali lahko re€emo, da ukvarjanje s telesom narekuje tudi danasnja potrosnidka druzba, vpraS8amo Kuharjevo.
"Gotovo. Zanimanje za telo je danes predvsem trzno in potro$niSko usmerjeno," odgovarja. Kot

pojasnjuje, "potrodniski kapitalizem potrebuje nezadovoljne potrodnike, ki nenehno ocenjujejo in spreminjajo sebe
in svoje telo, ki ni nikoli dovolj dobro. Dietna, kozmeti¢na, vadbena in sorodne industrije pri ljudeh ustvarjajo in
ohranjajo problem — nenehno nezadovoljstvo s telesom — in jim nato ponujajo resitve zanj, skratka primer
'‘popolne’ industrije." Pri tem Kuharjeva poudarja, da imajo tudi mediji iziemno pomembno vlogo pri razSirjanju
idealiziranih podob in informacij, kako doseci idealen zunanji videz.

PSeni¢nyjeva pojasnjuje, da mediji zgolj podpirajo naSe notranje kritike. "Na$ glavni kritik in preganjalec je znotraj
nas in ga le pripisujemo drugim,” poudarja, kar recimo dokazuje, zakaj Zenske preslisijo sporocila, da so moskim
vSec tiste Zenske, ki nosijo konfekcijsko Stevilko od 40 do 44.

Vplivu, ki ga imajo mnozi¢ni mediji, se ne moremo vedno upreti, poudarja PSeni¢nyjeva, a pomaga Ze to, da po
medijih ne hlastamo in se nenehno ne primerjamo ter da vzpostavimo kriti¢éno distanco do tega, kar nam mediji
kazejo. "Zavedati se moramo, da so te slike idealizirane, da je za videz v dolo¢enem trenutku poskrbela ekipa
ljudi in da tudi tisti, ki jih morda obéudujemo, v vsakdanjem Zivljenju ne izgledajo kot na dolo¢enem posnetku.
Zato je primerjanje s posnetki enako, kot da verjamemo pravljicam, torej popolnoma nesmiselno. Konec koncev
tudi mi ne izgledamo vsak dan tako, kot na svoji poro¢ni fotografiji," poudarja.

Tudi Kuharjeva pravi, da se Zenske ne zavedajo, da je vecina lepotic na plakatih in ekranih nenehno na dietah, da
nenehno telovadijo, da so bile na kaksni lepotni operaciji, poleg tega pa so strokovno nali¢ene in fotografirane,
njihove slike pa $e racunalnisko obdelane. In kot dodaja, tudi te Zenske zase pravijo, da se Se same ne
prepoznajo na fotografijah, Eeprav imajo tako postavo, s kakrSno se lahko rodi najve¢ ena od stotih deklet.



"Bolj ko so Zenske negotove in nezadovoljne s seboj, vec lepotnih pripomockov, garderobe, lepotnih posegov, pa
tudi vsega drugega bodo kupile. Upam si trditi, da je cilj trenutnih lepotnih idealov predvsem poveclevanje
zasluzka tistih, ki s pomocjo medijev, ki so tudi neposredni ali posredno v njihovi lasti, podpirajo naso negotovost,"
meni PSeni¢nyjeva.

Lepotno tekmovanje pred priblizno 50 leti v Kulturnem domu na Vranskem. (Foto: Arhiv ob¢ina Vransko)

’Kadar sebe ne sprejemamo in se ne cenimo, se skuSamo nenehno spreminjati’

PSeni¢nyjeva pravi, da je glavna tezava, ker si nerealno predstavljamo, da bomo zaradi spremenjenega videza
samozavestnejsi in bolj zadovoljni s seboj. To idealizacijo pa moéno podpirajo mediji, dodaja. "Kadar sebe ne
sprejemamo in se ne cenimo, se skusamo nenehno spreminjati. TeZave so torej posledica neustrezne
samopodobe, ne pa njen vzrok. Ce smo sebi vée& samo takrat, ko je nase telo podobno trenutnim idealom, je z
nasim samovrednotenjem nekaj resno narobe," pojasnjuje psihologinja.

Kot nadalje pripoveduje, nase samovrednotenje temelji na sporocilih, ki smo jih kot otroci dobivali od starSev, torej
koliko smo bili v njihovih o&eh vredni ljubezni in spoétovanja. "Ce so starsevska sporoéila izhajala iz pretirane
kiticnosti oziroma zavralanja ali pa iz nekriticnega obcudovanja, bo naa predstava o sebi izkrivijena. Zato bomo
sicer Ze iz nevtralnega pogleda drugih prebrali kritiko in zavraanje. Najbolj enostavno je seveda to pripisati svoji
zunanjosti in jo skuSati nenehno spreminjati in iskati obéudovanje,"” o vzrokih za nenehno delo na sebi pravi
PSeni¢nyjeva. Starsi bi se morali zavedati, da je otrok vreden ljubezni tudi takrat, ko ni idealen in tudi takrat, ko
nas razoc€ara. "Otrok, ki bo odrasel v takem odnosu, ne bo negotov, zato ne bo nenehno iskal potrditev drugih s
sledenjem ‘idealom’. Ker pa se otroci moc¢no zgledujejo po star$ih, je zelo pomembno, da se tudi sami nehamo
truditi iskati idealno telo in za cilj postavimo zdrav pozitiven odnos s seboj."



Na druzbeni ravni bi pomagala sprememba mentalitete, da naSe telo ni zgolj modni dodatek, ki ga
je mogoce narediti idealnega z ustrezno koli¢ino denarja in/ali truda. Na nas videz vpliva ve¢
dejavnikov, od genetike do nacina Zivljenja in ne moremo vplivati na vse.

Andreja PSeniény

Na$a sogovornica poudarja, da se premalo zavedamo, da bomo zaradi lepega videza res morda ob&udovani,
ljubljeni pa smo predvsem zaradi svojega znacaja. "Tisti, ki iS¢e predvsem ob¢udovanje, se nenehno boji, je
negotov, saj to lahko zbledi ob najmanjSem razoCaranju, kar Se zmanjSuje samovrednotenje. To pa vodi v
zacCaran krog novega iskanja ‘idealnega’ videza," pojasnjuje.

'Stevilo véeékov ne more nadomestiti varne éustvene blizine'

Ko govorimo o lepotnih idealih, ne moremo mimo druzbenih omrezij — objavljanje selfijev, Stetje vSeckov na
Facebooku ... Kako vse to vpliva na dojemanje Zenske lepote? PSeni¢nyjeva pravi, da druzbena omrezja zgolj
odslikavajo druzbene trende. Kot pojasnjuje, zivimo v narcisti¢ni druzbi, ki nenehno iS¢e obCudovanje in ideale.
"Ker je v ozadju narcisizma vedno nizko samovrednotenje (ne glede na to, kako se kaze navzven), je nenehno
iskanje zunanjih potrditev naSega videza, torej nase zunanje fasade, popolnoma razumiljivo."

Na vprasanje, ali so najstnice bolj podvrzene vplivom druzbenih omrezij, PSeniényjeva pravi, da najstniki zgolj
nekriticno ponavljajo tisto, kar vidijo doma in v medijih. Kljuéno pa je, da tudi najstniki zamenjujejo pojma 'v§e¢ mi
je’ in’lepo je.’ "V$eé mi je' je izraZanje osebnega pogleda oziroma stali$&a, 'lepo’ je pa je vrednostna sodba. Ce je
neki skupini nekaj véed, to ne pomeni, da je to res lepo. Ce svojim prijateliem pogosto nismo véeé, bi bilo morda
vredno razmisliti, zakaj smo si izbrali prijatelje, ki nas nenehno kritizirajo. Morda smo si take poiskali, ker smo v
resnici sami nezadovoljni s sabo. In tudi obratno, Se tako veliko vSeckov ne bo popravilo nase nizke samopodobe.
Kruto, ampak resnicno. Ta se oblikuje v bliznjem éustvenem odnosu in lahko edino tako tudi spreminja. Tukaj
kvantiteta (Stevilo vSeckov) pa¢ ne more nadomestiti kvalitete (varne Eustvene bliZine)," pojasnjuje psihologinja.

Kuharjeva pravi, da raziskave, opravljene na to temo, kazZejo predvsem na negativni vpliv druzbenih omreZij, torej
na Se vecjo obremenjenost z videzom, zlasti pri Zenskah. A kot dodaja, ne smemo zanemariti $e enega
pomembnega vidika, in sicer, da posamezniki ne objavljajo fotografij na omrezij le zato, da bi razkazovali svoj
videz, temve¢ tudi zato, da bi vzdrZevali stike, kar pomeni, da vplivi druzbenih omreZij niso izklju¢no negativni.

Kuharjeva pravi, da se Zenske ne zavedajo, da je vecina lepotic na plakatih in ekranih nenehno na dietah.
(Foto: Thinkstock)



’Za nase zadovoljstvo je odloéilno sprejemanje sebe, ne pa sledenje idealom’

Za zaklju¢ek vprasamo $e, kako se izogniti nezadovoljstvu ali celo bolecini, ki jo povzro¢a neskladje med
resni¢nim in zelenim idealnim telesom.

Kuharjeva svetuje, da Zenske najdejo nagin, da pridejo v stik z lastnim telesom v smislu uteleSenosti. "Ce telo res
¢utimo, potem je manjsa verjetnost, da se posebej oziramo na samo obliko 0z. smo obremenjeni z njo. Pomaga
tudi krepitev samopodobe, iskanje drugih izpolnjujocih identitetnih podrocjih, ¢e smo preobremenjeni z videzom,"
pojasnjuje. Prav tako pa se lahko precej naredi z ozave$€anjem, recimo Ze v 3olah, dodaja.

V prvi vrsti je pomembno zavedanje, da je za naSe samozaupanje in zadovoljstvo odlo€ilno sprejemanje sebe, ne
pa sledenje idealom, odgovarja PSeni¢nyjeva. "Ko bomo to osvojili, bo postal ideal zdrava skrb zase v celoti, ne
zgolj za svoje telo in ne obsesivno iskanje nacinov, da bi postali ¢im bolj podobni nerealnim in tudi nezdravim
idealom," poudarja.

"Oseba, ki je custveno stabilna in nosi v sebi zdravo samovrednotenje in samozaupanje, se ima rada, se ceni in
spostuje. Vidi se realno, pozna svoje prednosti in pomanjkljivosti in jih tudi sprejema kot del sebe, ne da bi Eutila
potrebo, da pomanjkljivosti odpravlja, ker vidi sebe kot celoto. Taka oseba je s seboj zadovoljna tudi brez
idealnega telesa, saj svoje zadovoljstvo &rpa iz tega, da ve, da je vredna ljubezni in spostovanja tudi brez
idealiziranega ob&udovanja drugih. Ce pa smo nenehno nezadovoljni s seboj in zaskrbljeni, da ne bomo vseé
drugim, ¢e nismo tako reko¢ idealni, potem imamo resne tezave s samopodobo in samovrednotenjem. V tem
primeru nam bo dolgoroéno veliko vec prinesla investicija v psihoterapijo kot pa v lepotno operacijo,” zakljuci
PSeni¢nyjeva.



