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SZERETNI, TORODNI, ELFOGADNI

A néi test valtozdasaival kapcsolatban

gondolkoddsunkat alapvetéen meghatdarozzdak

az elesépelt koltéi képek. Rogtén az ugrik be,
ahogy a lany teste bimbézik, az asszonyé
teljes virdgdban pompazik, majd hervadni

kezd, végiil szirmait hullajtja. Ezeket a férfiak

altal megénekelt korszakokat néként nem tul

vidédm megélni. Még a bimbézdast meg
a virdgzast sem, hogy a hervadozdsrél ne is
beszéljink. llletve de, beszéljink csak arrél is!
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néi testnek és a hozza fiz6d6 viszonynak gazdag

az irodalma, pszichologusok, szociologusok, die-

tetikusok és személyi edz8k ugyantgy véleményt

formalnak rola, mint hirességek, influenszerek,
kozéleti személyiségek ¢és civilek. Ha csak egy kicsit is meg-
kapargatjuk a felszint, maris darazsfészekben taldljuk ma-
gunkat. A tokéletességre torekvok szerint egy igényes né-
nek minden életkorban makulatlan a bére, nincsenek kosza
szOrszalai vagy salyfeleslege. A természetesség hivei ugy vé-
lik, az Ur adta a csipStéji parnékat és az 6sz hajat, tehat igy
vagyunk szépek. A pozitiv hozzaallast hirdet6k azt mond-
jak, minden test egyforman gyonyord, legyen az vékony,
molett, sapadt vagy foltos.

Ebben az iszonyt hangos véleményzajban nehéz megta-
lalni az utat a sajat testiinkh6z, ami mas, mint az anyan-
ké, a kortarsakeé, és féleg nagyon mas, mint amit a legtébb
oriasplakaton vagy az Instagramon latunk. Eppen hogy
megszokjuk a formajat, miikodését, maris egy masik élet-
szakaszba léptink, ami egészen 1j kihivasokat tartogat.

HULLAMHEGYEK ES -VOLGYEK

Egy né életében vannak olyan idészakok, amikor szem-
bettinden valtozik a teste: ilyen a pubertas, a varandoés-
sag, a menopauza, majd az idGskor, és az atalakulasokkal
nem koénnyd megbaratkozni. Falucskai Henriett klinikai
szakpszicholégus azonban ramutat, hogy ezek az életsza-

»A kisugdrzds a
lényeg, nem a kilok
meg a rancok!”

kaszok mindig komoly lelki valtozassal is egytitt jarnak,
gyakran sokkal inkabb emiatt nem érezzilk magunkat
kényelmesen.

— A kamaszkor idején lesz a lanybdl né, a gyerekbdl fel-
nétt. Teljesen mas értékrendnek kell megfelelnie, hirtelen
mast varnak téle, mas megitélés ala esik, mas szabalyrend-
szerben kell teljesitenie. Ez egyrészt vagyott dolog, mert a
kislany szeretne nagylany lenni, nék k6z6tt mozogni, ugy
kinézni, gy viselkedni, ugyanakkor az egész ijeszté és is-
meretlen. Altaldban ki-be ugral a szerepbél, ameddig csak
lehet — most né, egy 6ra mulva tjra kislany. Es ezzel parhu-
zamosan 6riasit valtozik a test is, aminek vannak pozitiv és
negativ oldalai, rdadasul az utdbbiakrdl senki nem beszél.
A képeken és a mend lanyokon nincsen sem sz4r,
sem pattanas, és nem zsirosodik a hajuk, éppen
ezért minden hibat azonnal el kell fedni. Hason-
l6an zajlik a terhesség és a sziilés utani idészak,
ami szintén vagyott és félelmetes is egyszerre.
A valbsag egészen masképp fest a hétkdznapokban,
mint a retusalt képeken, és ilyenkor a nének még ideje sincs
arra, hogy a kilsejével foglalkozzon, hiszen felelds lett egy
masik lényért, akinek az igényei messze felilir-
jak az 6 megjelenését. A pubertastol és az anyava
valastdl eltéréen a menopauzanal a veszteség ér-
zése az, ami mellbe vagja a néket, megélik, hogy
nem Ujabb képességeket szereznek, hanem régi-
eket veszitenek el, tgy érzik, mar kifelé mennek
a vasarbol. Ezt koveti az idGskor, amikor a testi
hanyatlas nagyon erésen ranyomhatja a bélyegét
a kedélyallapotra, amikor mar nemcsak az a bajunk, hogy
itt-ott t6bb a zsirparna és a ranc, hanem az is, hogy nem
latunk, nem hallunk, nem tudunk jél mozogni.

VAKFOLT

A nyaralason minden évben készitiink fényképet a csala-
dunkrdl a vizparton, és dobbenetes figyelni, hogy évrol
évre mennyit nének a gyerekek. Idén egészen mas dob-
benet ért minket a férjemmel: teljesen kiakadtunk, ami-
kor meglattuk, hogy néztink ki fiirdéruhdban. Szem-
besultink vele, hogy bizony a karantén alatt felktszott
uszégumit nemcsak érezziik, de latszik is. Amikor ezen
hiiledeztiink, a fiam csodalkozva kérdezte meg: ,,Most
mi van, nektek ez eddig nem tént fel?” Koszi szépen.
Es nem, tényleg nem tint fel. Mert az ember otthon
a tukor eldtt behtzza a hasat, igyekszik a legjobb forma-
jat mutatni maganak, és a korral elérehaladva egyébként
is egyre kevesebb id6t toltiink a tikor elétt. A sajat tes-
tével kapcsolatban mindenkinek van vakfoltja, valami,
amit nem vesz, vagy nem akar észrevenni.

A kétgyermekes édesanya — nevezziik Tundének — sajat
bevallasa szerint Otvenéves lett, mire végre redlis képet
alakitott ki a testérdl.

— Fiatalkoromban kézilabdaztam, nagyon tgyesnek
szamitottam a palyan, igy nem az volt a célom, hogy vé-
kony legyek, vagy csinos, hanem hogy erés és dinamikus.
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Férjhez mentem, megsziiletett a fiunk, és kicsit meghiz-
tam. Két évvel késébb vilagra jott a lanyunk, és akkor
mar szaz kiléonal is t6bbet nyomtam. Oszintén mon-
dom, nem zavart, boldog voltam igy is, a férjem sem pa-
naszkodott. Az egyik nyaron lekvarbef6ézéskor csak asz-
szonyok voltunk maguk kozott, amikor a nagymamam
megjegyezte, hogy az idéskorban az a szérny(, hogy 6t
mar senki nem veszi nészamba. Hidba csinositja ki ma-
gat, a férfiak akkor is igy mennek el mellette, hogy ra
sem néznek. Hirtelen elszégyelltem magam, hogy én
még negyven sem vagyok, és pont igy néznek at rajtam
is. Rajottem, fokozatosan mennyi kompromisszumot ko-
tottem a sulyom miatt; nem tudok a
gyerckeimmel szaladgalni, sok bolt-
ban nincs a méretemben ruha, ha le-
ulok a buszon egy kettes helyre, nem
férnek mellém masok. Be kellett val-

,.Amit a testiinkért
tesziink, az ne csak a

karriert befutnia, esetleg épp csaladanyaként vagyik ki-
teljesedni, a lényeg, hogy megtalalja az atjat. Vagyis nem
azon mulik, hogy a gének vagy a sors milyen kiils6t adott,
nem a legszebbek a legelégedettebbek. Hiba azt gondol-
ni, hogy valakinek a testén kell valtoztatnia, és akkor job-
ban fogja magat érezni. Példaul nagyobb mellre vagyik,
megcsinaltatja, par honapig oril, és egyszer csak tgy latja,
még mindig nem j6. Akkor feltdlteti a szajat. Utana jon a
botox, majd a zsirleszivas. De a baj nem kiviil van, hanem
belil. A kisugarzas a lényeg, nem a kilok meg a rancok!
Marpedig a ragyogas nem a kiilsébél ered, hanem belul-
rél jon, a jokedvbdl, a magabiztossaghdl. A vonzo kisu-
garzas ebbdl taplalkozik, és ez nemcsak
a parkapcsolatra igaz, hanem a tarsa-
sagi életre 1s. Nem annak a baratsaga-
ra vagynak az emberek, aki szép, vagy
tokéletes az alakja, hanem azt kedvelik,

lanom magamnak, hogy mar nem kiilsorol SZéleTL, hanem  aki rendben van onmagaval.

erés vagyok, hanem kévér. Oriilt fo-
gyokaraba kezdtem, rettenetes dié-
takat és csodaporokat prébaltam ki,
ezektdl persze beindult a jojoeffektus. Egy 1d6 utan be-
lattam, hogy az egészséges taplalkozas és a mozgas hoz
tartds eredményt. Szépen lefogytam, mindenki el volt
ajulva, végre Gjra fitt lettem, de én nem éreztem elége-
dettnek magam. Olyan igazan karcsti akartam lenni,
vékony karokkal, formas combokkal, feszes hassal. Bar-
mire hajlandé lettem volna, ezért Ggy dontéttem, fel-
keresek egy plasztikai sebészt. Ezt elmeséltem a barat-
némnek, és 6§ azt mondta, elment az eszem, soha nem
leszek nadszalkarcsa, hiszen mindig is melles-faros vol-
tam, Oriljek neki, hogy 6tvenhez kozel jol nézek ki.
Kidertlt, hogy a férjem is igy gondolja, és csak azért
nem szo6lt, mert tamogatni akart. Kellett némi id4, mire
elfogadtam, hogy igazuk van, és meghékéltem a testem-
mel. Mostanra mar kifejezetten biiszke vagyok ra, mert
sokat dolgoztam érte!

ONAZONOS, MAGABIZTOS

A kérdésre, hogy vajon a néi életszakaszok kozil melyik-
ben a legnehezebb elviselni a valtozast, mindannyian
tudjuk a valaszt: abban, amelyikben épp benne vagyunk.
A testinkhoz vald viszony azonban kevéshé mulik az
adottsagokon, sokkal inkabb a lelki egyenstlytdl fiigg.
A tokéletes alaku, babaarct, makulatlan bérd fiatal szép-
ségek kozott béven talalni bizonytalant, ahogy a teltebb,
szokatlan arcberendezésd, nagyon alacsony vagy az idés
nék kozott 1s sokan valosaggal ragyognak.

— Az tud kibékiilni az adottsagaival és a valtozasokkal,
akinek az értékrendjében a kiilsé el6tt sorakoznak mas
dolgok is — magyarazza a pszichologus. — Ha valaki sze-
reti a hétkoznapjait, a munkéjat, van hobbija, kiegyensu-
lyozott a maganélete, annak nem fog néhany ranc vagy
egy-két kil6 talsuly gondot okozni. Ehhez lehet, hogy
egyediilalloként kell élnie, vagy a gyerekek mellett nagy
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az egészségrol is.”

Ez a magabiztossag segithet az olyan
kiilsé jegyekkel kapcsolatban is, ame-
lyeket nem lehet életméddal vagy koz-
metikai kezelésekkel befolyasolni. A kiilénb6z6 sebhelyek,
hegek, tizfoltok, terhesség utani striak, anyajegyek elfo-
gadasa soha nem konnyd, de segit, ha ugy tekintiink ra-
juk, mint kilénlegességekre, amelyek egyedivé tesznek.
Onnantdl fogva, hogy valami vallalt és szeretett lesz,
a tobbiek szamara is természetessé valik. A szerzett sériilé-
sekre pedig lehet mementoként tekinteni: a csaszarmetszés
hege azt mutatja, hogy vilagra jott a gyerekiink, a vagas,
az égési sériilés, az operacids seb mind-mind azt jelenti,
hogy nehéz helyzeteket éltiink tal, gyéztink, itt vagyunk.

SZERESD A TESTED, BEBI!

Meég hozza sem kezdtem a cikkhez, de mar tudtam, hogy
— kissé atalakitva — az egykori Baby Sisters-dal refrénje
lesz az egyik cim. Id6kozben kideriilt, hogy a titok tényleg
abban rejlik, hogy szeretniink kell a testiinket. A szakértd
meséli, hogy autogén tréning soran gyakran kidertl, me-
lyik testrész ,mostoha”, mert az egyszerien nem reagal.
Az egyik paciense gyerekkori baleset kovetkeztében picit
santitott a bal labara. A meditaciéban ezt a végtagjat egy-
szertien nem tudta ellazitani, gondolatban felmelegiteni,
sokat kellett vele dolgozniuk, hogy utolérje a teste tébbi ré-
szét. Kiderult, hogy nem szerette azt a 1abat, nem foglal-
kozott vele, igy hatalmas eredménynek szamitott, amikor
megbékélt vele.

— Nagyon fontos lenne 6rtilni a testiinknek, mindennap
unnepelni, hogy kiszolgal benniinket. Ha barmi baja van,
fel vagyunk haborodva, és mar az éregedés jeleit is ugy ke-
zeljiik, mintha betegség tiinetei volnanak. Az, hogy kicsit
megereszkedik, elfarad, hogy latszik rajta a gravitaci6 ha-
tasa, mind természetes folyamat. Szeretni kell a testiinket,
és a szeretés nem passziv tevékenység: a parkapcsolatban,
a szul6-gyermek viszonyban, a baratsagban is tesziink
azért, akit szeretink, ugyanigy kellene viszonyulnunk a
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testiinkhoz is. Fontos, hogy megbecstiljiik, hiszen visszahat
az, ahogy gondolunk ra. Ne hibaztassuk, amikor dicsér-
hetnénk is, ne hanyagoljuk el, hanem gondoskodjunk réla.
Ha sportolunk, azzal tesziink a testiinkért, de jol is érez-
ziik magunkat téle, mert feszesebb lesz, erdsebb, életre-
valébb. Amivel foglalkozunk, amivel torédiink, azzal jobb
lesz a kapcsolatunk, legyen az a hobbink, a tarsunk vagy
a testlink. Nagyon fontos lenne tudatositani, hogy amit
a testiinkért teszlink, az ne csak a kiilsérél szoljon, hanem
az egészségrdl is. Ha az egészséget tartjuk szem el6tt, ak-
kor ki tudjuk hozni magunkhdl a legjobbat, és azzal mar
kénnyebb elégedettnek lenni.
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Ahhoz, hogy a zsigeri reakciovd valt vélekedésiinkion
alakitani tudjunk, kell, hogy a mds, az 0j a szemiink
elott legyen. Az elmilt években akadt par olyan ese-

mény, amikor hirességek megjelenésének vagy cégek

kampdnydnak szemléletformdlo hatdsa volt.

SERENA WILLIAMS - A teniszcsillag fotéja retusélatianul
jelent meg a Harper’s Bazaar cimlapjén, mert meg akarta
mutatni, hogy néz ki egy sportolé teste. A magazin a
fotok mellett publikdlta Willams irdsét is arrdl, hogy az
alakjat mikhez hasonlitottdk az évek sordn. A teniszezd
dgy véli, hallatnia kell a hangjét, mert szeretné, ha a mai
kislanyokat nem érné majd ilyen atrocitds.

SARAH HYLAND - Akdr lefogyott, akar magdra
szedett pdr kilét, a Modern csaldd cim{ soro-
zatbdl ismert fiatal szinészndt az Gjsdgirdk és a

' kommentel8k folyamatosan témadtdk. Hyland
végil tiszta vizet dntdtt a pohdrba, és elmondta,
hogy az évek 6ta hizédé vesebetegségét csak
két atiltetéssel tudtdk orvosolni, de az dllapota még most
sem tokéletes. Ma mar biszkén véllalja a hegeit, és nyil-
tan beszél a nehézségeirdl.

SHANNEN DOHERTY - A Beverly Hills 90210 és a Bibé-
jos boszorkdk f8szerepldje rendszeresen tolt fel Instag-
ramjara smink és filter nélkili fényképeket, mert szerinte
semmi szégyellnivald nincs egy tvenéves né
arcdban. Miutdn tolélte a rakot, gy érzi,
biszke lehet minden réncdra, és cseppet
sem zavarja, hogy az alakja nem lesz mar
olyan, mint ldnykordban.

AMY SCHUMER - Az amerikai humorista szdmdra nincs
tabutéma, karrierje sordn mindig nyiltan beszélt parkap-
csolatrél, szexrdl, a nemeket érinté kettés mércérél és a
testérél. A helyzet akkor sem véltozott, amikor vérandés
lett, majd megszilte kisfiat. Oszintén mesél megvaltozott
alakjérél, az elfogaddsrél, és arrél is, hogy szilés utan
miért nem a fogyds volt a legfontosabb szédmdra.

SARAH JESSICA PARKER, ‘t -
ANDIE MACDOWELL,
CATHERINE ZETA-JONES
- Hérom szinésznd, akik nemcsak alakitasaikkal, de
szépségikkel is kivivték a néz8k rajongdsat. Idén nydron
mindhdrman biszkén véllaltdk 8sz tincseiket, és bebizonyi-
tottdk, hogy a hajfesték nem feltétele a ragyogé kilsének.

[ | CELESTE BARBER - Az qusztrdl
g komika kévet8i millidit szérakoztatja
azzal, hogy kifigurdzza az Instagra-
mon és az éridgsplakdtokon lathaté
idétlen pdzokat, nevetséges élethely-
I zeteket. A kétgyermekes anya fan-
tasztikus érzékenységgel és humorral
mutatja be, miért nem szabad a filterezett képeknek hinni,
és miképp lehet az életet dtven kil felett is élvezni.

BARBIE BABA - Az elmilt hatvan év kedvenc babdijat
szamos kritika érte uniformizdlt szépsége miatt, a hosszi
combok, a il keskeny derék hamis testképidedlt vetitettek
a kislanyok elé. A Mattel felismerte az 4j id8k szeleit, és
megalkotta a normdl testalkatd és molett Barbie-, de van
mdr vitiligds és labprotézises baba is.
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