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Pochwatly dla Chuda czy zdrowa?

Cata ksigzka Katie Willcox emanuje jej osobowoscig oraz pasjq do
wizerunku zdrowego ciata. Zawarty w niej przekaz jest jednoczesnie
peten sity oraz bliski kazdej z nas. Uwazam, ze Chuda czy zdrowa?
moze byc dla kazdej dziewczyny przewodnikiem na drodze do pozy-
tywnego nastawienia do ciala oraz stania sig silng kobietq!

— Robyn Lawley, mi¢dzynarodowa supermodelka, projektantka

Pelen zycia i bardzo przydatny przewodnik, ktéry pomaga zrozumiec
oraz przezwyciezyc destrukcyjny przekaz ideatu pigkna. Katie Will-
cox dzieli si¢ w nim swojq podrizg, wiedzq, spostrzezeniami oraz
humorem, zachecajqc nas do pokochania wlasnego ciata oraz odzy-
skania naszej wladzy — nie tylko po to, abysmy zmienily na lepsze
nasze zycie, ale — co jeszcze wazniejsze — caly swiat.
— Jean Kilbourne, redaktorka, aktywistka, méwezyni,
tworczyni serialu: Killing Us Softly: Advertising’s Image of Women

Ksigzka Katie Willcox to pozytywny glos na rzecz réwnowagi, dobrego
samopoczucia. .. oraz olsniewajqcej pewnosci siebie w swiecie inter-
netu oraz modelingu. Z ekscytacjq stwierdzam, ze dzigki tej ksigzce
przestanie Katie Willcox dotrze do jeszcze wigkszej liczby ludzi (TAK
dla Gangéw Dziewczyn!). Absolutnie rozumiem opisywang przez
Katie w tak gleboki sposéb walke o wiarg w samq siebie — i jedyne,
co moge tutaj powiedzied, to to, ze gdy juz jq w sobie znajdziesz,
w twoim Zyciu zaczng dziac si¢ niesamowite rzeczy! Katie opowiada
swojq historig w tak pigkny i elokwentny sposéb, ze po przeczytaniu
tej ksiqzki mam wrazenie, ze statysmy si¢ najlepszymi przyjacidthami.

— Jordan Younger, zatozycielka 7he Balanced Blonde



Przejawiajqca sig w tej ksigzce altruistyczna osobowosé Katie Willcox
oraz jej doswiadczenia z pierwszej reki w branzy modelingu kulty-
wujq przyjazne oraz pozytywne Srodowisko, ktdre wspiera kobiety
w kazdym wieku i stanowi dla nich Zrédio inspiracji.
— John Edward, medium, autor oraz gospodarz programéw
Crossing Over with John Edward oraz Evolve with John Edward
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Dedykuije te ksiazke mojej
matce Janice White oraz mojemu
mezowi Bradfordowi Willcoxowi, na-

szej céreczce True oraz naszemu pitbulowi

Athenie. Razem, jako rodzina, przetamiemy
miedzypokoleniowy stereotyp, ktéry méwi, ze
. mate dziewczynki nigdy nie s3 wystarczajaco
* dobre. Zamiast tego stworzymy prawdziwe $ro-

~dowisko, ktére bedzie chronito i wspierato ich
. unikalny charakter oraz upewni je, ze za- "
wsze beda kochane i akceptowane. .-
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Od Autorki

iem, co mozesz sobie teraz mysle¢: ,,Och, kolejna ksiaz-

ka napisana przez modelke, ktéra chce mi przekazaé, ze
mam kocha¢ siebie dokladnie taka, jaka jestem. Latwo jej méwid!
Pewnie, ze tatwo jest czu¢ si¢ pickna wewnatrz, jezeli jest si¢ jed-
nocze$nie pickng na zewnatrz!”.

I wcale nie twierdze, ze twdj sceptycyzm jest nieuzasadniony —
taki jest whasnie $wiat, w ktérym zyjemy. Swiat, w ktérym image
liczy si¢ dla spoteczeristwa najbardziej, a warto$¢ cztowieka jest
oceniana na podstawie tego, jak bardzo jego wyglad odpowiada
powszechnie przyjetemu w spoteczenistwie ideatowi pickna.

W ksiazce tej chciatabym pokazad i, ze taka opinia jest bledna,
ze to, w co wszyscy uwierzyliSmy, okazuje si¢ zaskakujaco nie-
prawdziwe, oraz jak mozna pokocha¢ siebie doktadnie taka, jaka
jestes teraz, i dlaczego jest to w zasadzie najlepsza z mozliwych rze-
czy, jakie mozesz w swoim zyciu zrobié... — dla siebie i dla $wiata.

Sprébuj mnie wystuchaé. Obiecuje, ze nie bede ci¢ pouczad
ani pisa¢ tutaj o czyms, o czym sama nie jestem w stu procentach
przekonana. Musisz wiedzie¢, ze w swoim zyciu znajdowatam si¢
po obu stronach barykady. W ciaggu moich krétkich trzydziestu
lat zycia zdazytam zaréwno pracowaé jako zawodowa modelka,
jak i by¢ doktadnym przeciwieristwem tego, co przez naszg kultu-
r¢ uwazane jest za pigkne. Ja réwniez zmagatam si¢ z wtasna waga.
Dos$wiadczytam znanej wielu osobom hustawki przybierania na
wadze oraz gubienia wielu kilograméw. Jak zwyktam to nazywa¢:
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Chuda czy zdrowa?

bytam duza dziewczynka w chudym $wiecie, ktérej wydawato
si¢, ze do niego nie pasuje i nigdy nie znajdzie w nim wlasnego
miejsca.

Wtedy jednak uswiadomitam sobie co$ bardzo waznego: bez
wzgledu na to, w ktérg strong aktualnie przechylata si¢ wska-
zéwka wagi, bytam zalosna. Moja odraza do samej siebie nie
zmieniala si¢ wraz z moja waga ani z tym, za jak tadng uznawato
mnie spoleczeristwo. A zatem, wbrew mojemu dotychczasowemu
przekonaniu to nie wyglad stanowit zrédto szcz¢scia oraz poczucia
whasnej wartosci. Jednak jezeli nie byt to méj wyglad, to co? I, co
réwnie wazne, dlaczego tak mocno zboczytam z wlasciwej drogi?
Jak to sig stalo, ze tak bardzo si¢ pomylitam?

Znalezienie odpowiedzi na te i wiele podobnych pytari oka-
zato si¢ dotychczas najwspanialsza przygoda mojego zycia oraz
przyniosto absolutny zwrot, jezeli chodzi o poziom mojego za-
dowolenia i poczucia wlasnej wartoéci. Na kolejnych stronach tej
ksiazki dzielg si¢ z tobg moimi doswiadczeniami oraz tym, czego
nauczylam si¢ podczas mojej podrézy. By¢ moze i tobie pomoze
to pokocha¢ samg siebie doktadnie taka, jaka teraz jeste$, oraz
wyswobodzi¢ si¢ z klatki, w ktérej si¢ obecnie znajdujesz.

Pamigtaj — jeste$ stworzona, aby dokona¢ na tym $wiecie wielu
wspaniatych rzeczy. Najwyzszy czas, aby$ zdata sobie z tego spra-
we. Niech ta ksigzka pomoze ci wykona¢ pierwszy krok na drodze
do szezytu!



Rozdziat 5

Jestesmy manipulowani
przez media

To, ze twoja podswiadomos$¢ wptywa na podejmowane przez
ciebie decyzje, moze by¢ dla ciebie czyms$ nowym, jednak
specjalici od reklamy zdaja sobie z tego sprawe juz od lat 30.
ubiegtego wieku. To prawda — przez caly ten czas reklama postu-
giwata si¢ zasadami funkcjonowania ludzkiej psychiki po to, aby
manipulowaé konsumentami i sprawié, aby kupowali okreslone
produkty. Owszem, Freud wyjasnit schemat dziatania naszej pod-
$wiadomosci, jednak to jego bratanek Edward Bernays zastosowat
odkrycia Freuda w prakeyce. W rzeczywistosci to wlasnie Bernays
jest cztowiekiem, ktéry odpowiada za rodzaj przekazu, jaki domi-
nuje we wspélczesnych reklamach.

Bernays byt bardzo inteligentnym cztowiekiem, ktéry przestu-
diowal teorie swojego wuja pod katem podswiadomych pragnieri
i zauwazyt tkwiaca w nich ogromng moc. Dostrzegajac potencjal,
jaki niesie ze sobg wykorzystywanie ludzkich nieracjonalnych
emocji zamiast udzielania im racjonalnych informacji, bratanek
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Chuda czy zdrowa?

Freuda dat podstawy wspétczesnej branzy reklamowej. To wlasnie
on ukut wyrazenie public relations.

Pracujac dla najwazniejszych korporacji w kraju, Bernays nie-
malze samodzielnie przetransformowat amerykariska kulture ze
spoleczenistwa potrzebuje w spoteczenistwo cheg.

Celem reklam jest kontrolowanie spoteczenstwa

Kariera Bernaysa nie zaczeta si¢ od promowania produktéw.
Urodzony w roku 1891 w Wiedniu Edward Bernays przenidst si¢
w rok pézniej wraz ze swoja rodzing do Nowego Jorku. W wieku
dwudziestu kilku lat otrzymat posad¢ w biurze amerykanskiego
rzadu, gdzie pracowal na rzecz pozyskania publicznego popar-
cia dla pierwszej wojny $wiatowej za pomoca promowania idei,
ze wojna ta stuzyta krzewieniu demokracji w Europie. Podczas
podrézy do Paryza, gdzie towarzyszyl Woodrowowi Wilsonowi
w trakcie zorganizowanej tam Konferencji Pokojowej, Bernays
mégl bezposrednio przekonaé si¢, w jaki sposéb propaganda
uczynita z Wilsona w oczach mas bohatera. Bratanek Freuda
uswiadomit sobie wtedy, ze manipulowanie ludzkimi emocjami,
zaréwno na skal¢ indywidualna, jak i masowa, stanowi narze-
dzie, ktére pozwala kontrolowa¢ ludzi i w czasie pokoju, i pod-
czas wojny.

Znajdujacy si¢ pod ogromnym wplywem politycznego pu-
blicysty Waltera Lippmanna, Bernays zrozumial, ze ludzie sg
bardziej sklonni uznawa¢ za prawdziwe informacje prezentowa-
ne w formie wiadomosci niz te w formie tradycyjnych reklam.
W latach 20. XX wieku ludzie wciaz uwazali gazety za najlepsze
zrédlo informagji, dlatego Bernays wyéwiczyt si¢ w przyciaganiu
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Jeste$my manipulowani przez media

uwagi prasy i wykorzystywaniu jej dla celéw wojennej propagan-
dy, postugiwat si¢ przy tym takimi narz¢dziami, jak konferencja
prasowa oraz opinie ekspertéw, aby wplynaé¢ w ten sposéb na
ludzi i zachgci¢ ich do poparcia propagowanych przez rzad idei.

Przyktadowo, w kampanii na rzecz zdobycia poparcia dla
wojennej polityki Wilsona Bernays postuzyt si¢ takimi teoriami
i stworzyt takie hasta, ktére $wietnie wykorzystaty nieuswiado-
mione spoleczne potrzeby (takie jak krzewienie demokracji w Eu-
ropie) oraz pod$wiadome emocje (chociazby poczucie dumy oraz
patriotyzm), zamiast prezentowaé ludziom rézne fakty, ktdre
pozwolityby im wyrobi¢ sobie niezalezne zdanie na temat calej
tej sprawy. Jezeli Bernays potrafilby sprawi¢, ze spoteczenstwo
zacznie dziala¢, kierujac si¢ nieuswiadomionymi potrzebami oraz
emocjami zamiast $wiadomymi obserwacjami, bylby w stanie
zdoby¢ poparcie mas dla dowolnej sprawy. Czy bytoby to uczci-
we? Prawdopodobnie nie. A czy bytoby skuteczne? O, tak!

Jezeli chodzi o wojng oraz polityke, cos takiego jak selektyw-
ne dobieranie przekazywanych spoteczeristwu wiadomosci oraz
propaganda istnieja do dzisiaj. Na przyklad w Ameryce podczas
kampanii wyborczej wiele stacji telewizyjnych emituje mné-
stwo wypowiedzi, ktére przekazuja okropne rzeczy o kandyda-
tach. To trochg tak, jakby na anten¢ ogélnokrajowej telewizji
dostata si¢ jaka$ napastliwa dziewczyna. Fake, nigdy wczesniej
nie myslalam o tym w ten sposéb. Jednak teraz zdatam sobie
sprawg, ze jestem po prostu przedmiotem manipulacji. Ten typ
propagandy celuje w jednego konkretnego kandydata, tak, aby
wywolaé wrdd telewidzéw pod$wiadoma emocjonalng reakcje
oraz przekonaé ich do popierania jego rywala. Jednoczesnie
nikt nie przedstawia jakichkolwiek dowodéw potwierdzajacych
stuszno$¢ wysuwanych oskarzen — i to whasnie dlatego taka for-
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ma manipulacji jest tak pot¢zna. Nam nie potrzeba dowodéw,
jedyne, czego chcemy, to jakie§ przekonanie — niekiedy do
uwierzenia w co§ wystarcza nam po prostu to, ze gdzie§ o tym
ustyszymy lub przeczytamy.

Jezeli przywddcy panstw oraz politycy potrzebuja publiczne-
go poparcia dla nowej wojny, musza przekonaé spoteczeristwo,
ze taka wojna jest potrzebna. W tym celu rzad moze ukrywad
prawdziwa agend¢ wojny, a zamiast tego karmi¢ opini¢ publiczng
takimi historiami, ktére wywotaja fale poparcia. Dokfadnie to,
i to z ogromnym powodzeniem, zrobit réwniez Edward Bernays.
Wraz ze zblizajacym si¢ koicem pierwszej wojny swiatowej, Ber-
nays skupit si¢ na zastosowaniu opracowanych przez siebie stra-
tegii do innych celéw. Podczas jednego z udzielonych pod koniec
zycia wywiadoéw Bernays wspomniat o chwili, w ktdrej zdat sobie
sprawg, ze ,jezeli mozna postuzy¢ si¢ propaganda dla celéw wo-
jennych, z pewnoscia mozna postugiwac si¢ nig réwniez dla celéw
pokojowych”. Zaczal ponownie analizowaé teorie swojego wuja
i zastanawiac si¢, w jaki sposéb mégtby manipulowaé podswia-
domofdcig ludzi, aby méc kontrolowaé ich zachowania na szeroka
skale. Jako doradca ds. public relations otworzyt wlasne biuro
w Nowym Jorku i wkrétce zaczat postugiwac si¢ teoriami Freuda,
aby sprzedawacé rézne produkty i zarobi¢ na tym mndstwo pienie-
dzy. To wlasnie w ten sposdb nasza kultura ewoluowata z kultury
potrzebuje w kulture cheg.

Potrzeba czy zachcianka?

Podczas pierwszej wojny swiatowej wickszos¢ Amerykanéw kupo-
wata co$ wylacznie wowcezas, gdy bylo im to potrzebne, podczas
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zakupéw kierowali sie potrzebami. Owczesne reklamy skupialy sie
na praktycznym aspekcie produktéw. Bogaci ludzie mogli pozwo-
li¢ sobie na towary luksusowe, natomiast masy wydawaly pienia-
dze na to, co dziatato sprawnie i przez dtugi czas. Firmy promowa-
ly swoje towary, podkreslajac ich praktyczno$é oraz trwatosé. Na
przyklad, pewna reklama z tamtej epoki ukazuje sprzedawczynie
w sklepie z damska bielizng. Rozciagajac w palcach naciagnigta na
dtoni porczoche kobieta wyjasnia, jak wytrzymate i odporne na
uszkodzenia sg te rajstopy. Sprzedaz opiera si¢ na potrzebie kobiet
oraz na wytrzymalos’ci samego towaru, a nie na jego image’u.

Po wojnie amerykariscy producenci zaczgli wytwarza¢ dobra
konsumpcyjne na niespotykang dotad skale; korporacje obawia-
ly si¢ nadprodukcji. Gdyby ludzie kupowali jedynie to, czego
potrzebuja, wéwczas sprzedawanie czegokolwiek w wigkszych
ilosciach bytoby trudne. Bernays dostrzegl, ze apelowanie do lo-
giki oraz uczucia potrzeby nie pomagato w sprzedazy, a wrecz ja
ograniczato, dlatego opracowat zupetnie innowacyjne podejscie —
sprzedaz oparta na checi posiadania czego$ zamiast na potrzebie.
Jezeli mozesz przekona¢ ludzi, ze powinni chcied takiej a nie innej
rzeczy, nawet jezeli jej w ogéle nie potrzebuja, to jeste$ w sta-
nie zwigkszy¢ skale konsumpcji. Oczy na to zjawisko otworzyta
mi zwlaszcza historia opowiadajaca o tym, jak Bernays nawiazat
wspotprace z producentami papieroséw, aby naklonié kobiety
do palenia tytoniu. Na poczatku XX wieku dobrze wychowane
kobiety nie pality w miejscach publicznych. Zdajac sobie spra-
we, ze w ten sposob firmy tytoniowe traca potowe potencjalnych
konsumentéw, firma American Tobacco zwrdcita si¢ do Bernaysa
z prosba o pomoc w rozwiazaniu tego problemu.

Oczywiscie, kobiety nie odczuwaly potrzeby palenia papieroséw,
dlatego Bernays spotkat si¢ ze znanym psychoanalitykiem, aby do-
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wiedzie¢ si¢, czym byly dla kobiet papierosy i co moglo zmotywowac
je do ich kupna i palenia. Uzyskat informacje, ze papierosy stanowi-
ly dla kobiet symbol sity. W tamtych czasach sufrazystki dopiero co
w zdominowanym przez mezczyzn spoleczeristwie wywalczyly dla
kobiet prawo glosu. Bernays, mistrz manipulacji, zdat sobie sprawe,
ze jezeli uda mu si¢ przekonaé kobiety, ze dzigki paleniu papieroséw
(co bylo uwazane za typowo meska czynnos¢) ich pozycja stanie
si¢ silniejsza i réwna mezczyznom, to wowczas zaczng po prostu
to robi¢. W roku 1929 Bernays zainscenizowat ogromne medialne
wydarzenie, ktére miato na celu zmanipulowanie kobiecej percepcji
palenia papieroséw. Wykorzystal w tym celu przyciagajaca mné-
stwo ludzi nowojorska Parad¢ Wielkanocna, poniewaz stwarzata
ona idealng okazj¢ do zdobycia szerokiego zainteresowania mas.
Nasz specjalista od reklamy skontaktowal si¢ z feministka Ruth
Hale i kazat rozesta¢ jej zaproszenia, ktére zachgcaty kobiety do
zapalenia nastgpnej pochodni wolnosci. Oprécz tego zatrudnit kilka
pigknych bywalczyn salonéw, aby te efektownie wygladajace panie
wziely udziat w paradzie. Wykorzystal przy tym swoje niezliczone
kontakty w prasie w catej Europie oraz z Williamem Randolphem
Hearstem, wlascicielem najwigkszej sieci czasopism w Ameryce, co
zapewnifo obecno$¢ dziennikarzy oraz fotoreporteréw we wiasci-
wym czasie oraz we wlasciwym miejscu.

Podczas wiecu na znak Bernaysa damy z towarzystwa zapalily
ukryte wezesniej w ubraniu papierosy. Aparaty fotograficzne na-
tychmiast apologetycznie uchwycily te pigckne kobiety z papiero-
sami reku. Nastgpnego dnia na pierwszych stronach wszystkich
gazet ukazaly si¢ artykuly o pochodniach wolnosci, w ktérych
palenie papieroséw nazwano odwaznym protestem na rzecz wy-
zwolenia kobiet. Wykonane podczas marszu zdjgcia opublikowa-
no na calym $wiecie i wkrétce staly si¢ one symbolem kobiecej
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niezalezno$ci. Niebawem sprzedaz papieroséw w grupie kobiet
dramatycznie wzrosta, a wraz z tym — zyski firm tytoniowych.
Gdy siedzac przed komputerem, przeczytalam o tym, dostow-
nie opadta mi szcz¢ka i niemal spadtam z krzesta. Jak Bernays mégt
to zrobi¢? Przeciez to bylo absolutne ktamstwo! Nie wspominajac
juz o tym, ze zmanipulowat te wszystkie wspaniale kobiety, ktére
popieraly wyzwolenie kobiet, i sprawit, ze zaczety palié papierosy.
To nie byto jednak zadne wyzwolenie, tylko zwykta manipulacja.

Celebrity sprzedaje dobrze

Bernays nie poprzestal na chwytach typu pochodnie wolnosci.
Bratanek Freuda byl pierwsza osobg na $wiecie, ktéra dokonata
czego$, co dzisiaj nazywamy pozycjonowaniem produktu, a co
polega na tym, ze na filmie gwiazdy nosza okreslone ubrania lub
bizuteri¢. Poniewaz nalezaca do Bernaysa agencja public rela-
tions reprezentowala gwiazdy filmowe oraz celebrytéw, nasz bo-
hater dysponowat odpowiednimi kontaktami, ktére umozliwiaty
mu zaangazowanie staw, aby zachwalaty produkty jego klientéw.
Z takim rodzajem promocji, w ktdrej wykorzystuje si¢ celebry-
téw, mamy do czynienia nieustannie. Czg¢sto gwiazdy wiasciwie
nawet nie uzywaja sprzedawanych przez siebie produktéw, jed-
nak ludzie i tak je kupuja, kierujac si¢ po prostu sympatia do
swoich idoli.

W trakcie prowadzonych przeze mnie w liceach prezentacji
Re-Model Me czgsto przytaczam reklame Proactiv — $rodka zwal-
czajacego tradzik — z Justinem Bieberem, poniewaz stanowi ona
idealny przyktad sposobu, w jaki manipulujg nami media. Spot
rozpoczyna si¢ od sceny, w ktdrej Justin pracuje w studiu nagra-
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niowym i méwi: ,,Cze$¢, tu Justin Bieber. Gdy stajesz si¢ nastolat-
kiem, w twoim Zyciu zmienia si¢ kilka rzeczy. Na przyklad moje
stopy. Rosna jak szalone, a ja nie mogg tego powstrzymacé. Zalewa
mnie fala hormondw. Tego nie cheg powstrzymad. Pojawiajg sig
tez pryszcze, ale to moge powstrzymad. I dlatego wlasnie stosuj¢
Proactiv, poniewaz nie zamierzam pozwoli¢, zeby na mojej drodze
stan¢to kilka pryszczy”. Nastepnie reklama pokazuje kilka zdjgé
réznych ludzi przed zastosowaniem preparatu oraz po, pozornie
s to ujecia prawdziwych klientéw, ktérzy na zdjeciach po cieszg
si¢ idealna cera (przy czym nie ma pewnosci, ze nie zostaty one po
prostu wyretuszowane za pomocg Photoshopa albo ukryte dzie-
ki makijazowi). To oczywiste, ze Justin Bieber nigdy nie cierpial
z powodu tak silnego tradziku, jaki mozemy zobaczy¢ na wybra-
nych zdjeciach nastolatkéw sprzed zastosowania kuracji i po nie;.

Nastepna scena ukazuje Justina podczas gry w koszykdéwke.
Gwiazda stwierdza: ,Kiedy$ myslatem, ze Proactiv nadaje si¢
tylko do walki z hardkorowymi przypadkami. Ale wiecie co?
On jest dobry nawet dla takich dzieciakéw jak ja!”. Reklama
konczy si¢ opowiesciami przewaznie nastoletnich dziewczyn,
ktére deklaruja, ze Proaktiv odmienit ich skére. Postugujac sie
stawg Justina oraz ogromna rzesza jego nastoletnich fanek, Pro-
activ zdofal przekaza¢ konsumentom, zeby uzywali tego produktu
bez wzgledu na to, czy majq trqdzik czy nie. Jezeli nastoletnie
dziewczgta zobacza, ze Justin Bieber nienawidzi pryszczy i sto-
suje wlasnie ten produkt, one réwniez beda cheialy go uzywac.
Podswiadomie pragng bowiem aprobaty Justina Biebera oraz
chca by¢ uznawane za atrakcyjne. Chlopcy ogladajacy te rekla-
mg chcg by¢ jak Justin, dlatego pod$wiadomie wybiora wiasnie
ten produkt: przeciez chca osiagnad taki sam sukces jak on i tak
samo jak on podoba¢ si¢ dziewczynom. Media manipulujg opi-
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nig publiczna, poniewaz sprawiaja, ze nawet jezeli nie potrzebu-
jemy jakiego$ produktu, to dzigki takim celebrytom jak Justin
Bieber i tak zaczynamy go chcie¢!

Tak jak nastolatki wierza Justinowi, tak wszyscy ludzie nie-
zaleznie od wieku podswiadomie ufajg tym produktom, ktére
zostaly zaaprobowane przez lekarzy. Bernays byt pierwsza osoba,
kt6ra wykorzystata opinig lekarska w celach promocyjnych. Jedno
z takich badad medycznych dotyczyto nawet jedzenia bekonu na
$niadanie! Zdarzalo si¢, ze w reklamie jakis doktor polecat wrecz
palenie cameli czy lucky strike’éw! Do dzi§ podswiadomie bar-
dziej ufamy tym produktom, ktére na ekranie sprzedawane sg
przez kogo$ ubranego w biaty kitel lub ktdre sa zalecane przez
lekarzy i farmaceutéw.

Kim sg ci lekarze, farmaceuci czy specjalisci? Ich nazwiska po-
daje si¢ rzadko (a jezeli juz, to zazwyczaj jest to krétka wzmianka
na ekranie, ktérg pomijamy, koncentrujac si¢ na samym spocie).
Konsumentom powtarza si¢ jedynie, ze dany wyrdb jest rekomen-
dowany przez najlepszych specjalistow. Dzigki dokonanej przez
Bernaysa zmianie, w wyniku ktérej stalismy si¢ spoteczeristwem
konsumentéw, korporacje nie muszg juz skupia¢ si¢ na wytwa-
rzaniu produktéw o faktycznie dobrej jakosci, lecz po prostu za-
mkna¢ swoje wyroby w odpowiednim opakowaniu i tak zarekla-
mowad, aby trafi¢ wprost do naszej pod$wiadomej potrzeby bycia
kochanym oraz akceptowanym.

We wspélczesnej erze popkultury celebryci sg wszedzie. Mozesz
nie zdawa¢ sobie z tego sprawy, lecz zawsze, gdy w gre wcho-
dza gwiazdy, nierzadko towarzyszy im réwniez public relations.
Na pewno spotkala$ si¢ w magazynach plotkarskich ze zdjeciem
kogo$ znanego, kto wychodzi ze sklepu, trzymajac w reku jakis
produke, kubek z kawg czy siggajac po gume do zucia.
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W wielu takich przypadkach mamy do czynienia z niczym in-
nym, jak tylko z optaconym przez producenta pozycjonowaniem
produktu. Ze zjawiskiem tym mamy do czynienia szczegdlnie
czgsto na platformach spoteczno$ciowych. Celebryci, a ostatnio
nawet blogerzy modowi, umieszczaja w internecie wlasne zdjecia
z takim czy innym produktem, po czym opisuja, jak bardzo sa
z niego zadowoleni, podczas gdy w rzeczywisto$ci otrzymali za to
czek opiewajacy na pokazna sume.

We wspélczesnych mediach nieustannie mamy do czynienia
z takimi fabrykowanymi, a nastgpnie nagtasnianymi scenkami,
ktére sprzedaje si¢ nam jako rzeczywistosé. W rezultacie $rodki
masowego przekazu nie tylko dostarczaja nam rozrywki, lecz spra-
wiaja jednoczesnie, ze zaczynamy pragnaé zycia, ktére wydaje si¢
nam o wiele lepsze od wlasnego — bardziej ekscytujace i glamour.
Korporacjom, ktérym udaje si¢ zaszczepi¢ w nas taka mentalnosé,
przynosi to ogromne korzysci. Jezeli nie kupujemy czegos dlatego,
ze tego potrzebujemy, lecz tylko dlatego, ze tego chcemy, a jedno-
cze$nie zostalismy uwarunkowani przez media i uwierzylismy, ze
nie jeste$my wystarczajaco dobrzy, to nigdy nie przestaniemy kon-
sumowac¢. To smutne, ze korporacje zarabiaja, podczas gdy cierpi
na tym nasza wiara w siebie, spoleczenistwo oraz cata planeta.

W putapce ukrytych pragnien

Niemal kazda z widzianych przez ciebie reklam kryje w sobie ten
sam plan: wzbudzi¢ w nas takie mysli lub emocje, ktére sprawia,
ze pod$wiadomie bedziesz bardziej sktonna naby¢ reklamowany
przez nia produkt. To dlatego tak prawdziwa jest maksyma: seks
sprzeda wszystko
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Jednym z moich ulubionych przyktadéw tego rodzaju reklam
sa spoty promujace dezodoranty do ciata Axe. Axe to marka pro-
duktéw dla panéw, a jej grupa docelowa sa mlodzi mezezyzni, co
sprawia, ze taktyka marketingowa firmy opiera si¢ na meskiej sek-
sualnosci. Jedna z reklam ukazuje ttum modelek w bikini, ktére
biegna niczym stado dzikich zwierzat z kolyszacymi si¢ piersiami
i petnym emocji wyrazem twarzy (scena jest oczywiscie sfilmowa-
na w zwolnionym tempie). Ogladajac t¢ reklame po raz pierwszy
w zyciu, az do samego korica nie mialabys pojecia, o jaki produkt
w niej chodzi. Wszystko wychodzi na jaw dopiero pézniej, gdy
wszystkie te kobiety spotykaja si¢ w jednym miejscu — wokét
przeci¢tnie wygladajacego mezczyzny bez koszuli, kedry aplikuje
na siebie dezodorant do ciata Axe. Wspomniana kampania rekla-
mowa wysyta mlodym mezczyznom przekaz, ze jezeli bedg uzy-
wacé spreju do ciata Axe, pigkne kobiety nie bedg w stanie si¢ im
oprzed. Jak bardzo realistyczna jest taka wizja?

Obecnie uwaznie przygladam si¢ tego rodzaju, czgsto ukrytym,
przekazom reklamowym. W tym miejscu przypominam sobie
pewna reklame Victoria’s Secret z modelka Adriang Lima. Adria-
na, ubrana w bielizng i skrzydta, przechadzata si¢ wéréd zwisaja-
cych dookota bialych draperii, z wlosami rozwianymi wiatrem.
Spot byt naprawde krétki i przedstawiat po prostu kilka ujeé ciata
oraz twarzy modelki, ktére wygladaly ol$niewajaco i anielsko.
Dalej Adriana méwita: ,,Gdy po raz pierwszy wlozytam skrzydta,
poczutam swobodg¢ dziatania. To bylo jak sen”. Po obejrzeniu tej
reklamy pomyslalam mniej wigcej co$ takiego: Ona jest taka tad-
na, a ja jestem taka gruba. Hmm, dlaczego ja nie moge wygladac tak
Jjak ona? Od poniedziatlku przechodze na diete.

Jednak gdy przeanalizowatam ten spot glebiej, wyeliminowa-
tam siebie oraz Adriang z tego réwnania, poniewaz zadna z nas
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nie miata nic wspélnego ani z producentem, ani z samga reklama.
Adrianie zaptacono po prostu za udzial w kampanii reklamowej
i wypowiedzenie kilku zdan. Caly ten krétki film nie byt jej
pomystem, a ona nie miata zadnego prywatnego zwiazku ani
z samym spotem, ani z firma. Victoria’s Secret miata w tym wta-
sny interes: sprzedaé co$. Pozostawalo tylko jedno pytanie: co
to bylo?

Zdajemy sobie sprawg, ze Victoria’s Secret to firma sprzeda-
jaca seksowng bielizng, lecz co tak naprawde sprzedawala w tej
konkretnej reklamie, bielizng? Na pierwszy rzut oka mozesz od-
powiedzie¢ — tak, poniewaz Adriana nosita przeciez bielizng. Co
ciekawe, nikt ani stowem nie wspominat o samym produkcie.
Owszem, na ekranie mozna bylo zobaczy¢ wizerunek modelki
ubranej w reklamowany produke, lecz jedyne stowa, jakie padaly
podczas spotu, méwily o skrzydtach, swobodzie dziatania oraz
$nie. Nawet bez ogladania tego spotu bylo oczywiste, ze Vicoria’s
Secret nie sprzedaje ci biustonosza, lecz swobod¢ dziatania. Lub
przynajmniej co$, co ty miafas uzna¢ za t¢ swobode.

Pamigtasz pochodzenie wolnosci? Firma American Tobacco
sprzedawata wolno$¢ w formie papieroséw. Tak samo robi Victo-
ria’s Secret, sprzedajac poczucie sity pod postacia bielizny. Zwia-
zek pomigdzy tymi dwoma produktami (papierosy/bielizna) oraz
stanem (wolno$¢/poczucie sily) jest kompletnie nieracjonalny,
jednak przyjeta przez producentéw taktyka kaze ci si¢ zastanowi¢,
czego wiasciwie te kobiety chca. Mysle, ze mozemy tutaj uczci-
wie przyznad, ze kazda z nas chce si¢ czud silna i wolna, prawda?
Bernays oraz Victoria’s Secret odwotali si¢ po prostu do naszych
ukrytych pragnien.

Freud powiedzial kiedys, ze kazdy cztowiek kryje w sobie ja-
kiego$ rodzaju pozadanie, przechowujac je czgsto w podswiado-
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mosci. Oznacza to, iz nawet jezeli ich sobie nie uswiadamiamy,
media moga nimi manipulowa¢, na przyktad jezeli reklamodawcy
postuzg si¢ nimi w celu sprzedania nam swoich produktéw. Pozo-
staj¢ Swiadoma mojej pasji dla praw oraz réwnosci kobiet, jednak
nigdy nie pomyslatabym, ze reklama Victorias Secret mogtaby
sprzedawaé noszenie skrzydel, wyprodukowang przez siebie bie-
lizng oraz wyglad podobny do Adriany Limy jako wolno$¢ czy
swobode dziatania!

Nawet gdy faktyczny przekaz jest bardzo wyrazny, to poniewaz
zostaty$my tak zmanipulowane oraz uwarunkowane, ze akceptu-
jemy przekazywane w mediach informacje jako prawdg, bez ich
przetworzenia oraz przeanalizowania, niekiedy po prostu w ogdle
nie zauwazamy, co si¢ do nas tak naprawd¢ méwi czy co si¢ nam
sprzedaje. Ze mna bylo tak samo, dopdki nie dowiedziatam si¢
o pochodniach wolnosci. Dopiero wéwczas bytam w stanie $wia-
domie dostrzec medialne przekazy oraz przetworzy¢ otrzymane
informacje, zamiast bezmyslnie zmagazynowaé je w mojej pod-
$wiadomosci. Wciaz zdarza mi si¢ czasami pomysled, ze przeciez
jestem inteligentng osobag, zatem jak mogtam nigdy weze$niej tego
nie zauwazy¢? Gdy zdalam sobie sprawe, jak wielka sita dysponu-
ja media oraz w jaki sposéb sita ta wykorzystywana jest w celu
osiagnigcia zysku finansowego, bez wzgledu na wywierany przy
tym negatywny wplyw na kazdego z nas oraz cale spoteczeristwo,
poczutam si¢ oszukana i zla.

Kiedy dowiedzialam si¢ o Freudzie oraz Bernaysie, jak tez o ich
wplywie na konsumpcjonizm, stato si¢ dla mnie jasne, ze wspie-
ranie przez nasza kultur¢ obecnego ideatu pickna nie ma sensu.
Dla wigkszosci z nas ideat ten nie jest ani zdrowy, ani realistyczny,
ani nawet osiagalny, a wywoluje jedynie przeogromny bél oraz sa-
moodraze. Najwyzszy czas, aby$my dowiedzialy sie, jaki cel kryje
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si¢ za tego rodzaju wzorcem pigkna, oraz zadaly sobie pytanie,
co whasciwie oferuje nam chuda sylwetka. Co we wspélczesnej
kulturze reprezentuje sobg taki wizerunek?

Zadajac to pytanie dziewczgtom czy kobietom, dostrzegam,
ze znalezienie odpowiedzi na nie nie jest fatwe. Najpierw méwia
zazwyczaj: Pigkno! Tak, chudo$¢ w naszej kulturze reprezentuje
pickno, to prawda. Jednak czy symbolizuje ona co$ jeszcze? Szcze-
scie! — to kolejna odpowiedz, a zaraz za nia: popularnosé, sukces,
swoboda dziatania, akceptacja i wreszcie mito$é. Czy kiedykolwiek
zdarzylo ci si¢ obejrze¢ reklame, w ktérej jedzaca satatke albo
przyjmujaca tabletki odchudzajace kobieta nie $mieje si¢ albo
przynajmniej nie u$miecha? Oczywiscie, ze nie, poniewaz — nie
wiedziata? — szczgécie bierze si¢ z bycia chudym.

Media maja tendencje¢ do ukazywania nam dwéch ekstremalnych
wizerunkéw kobiety: albo ultrachudej, albo bardzo grubej. W praw-
dziwym zyciu mamy do czynienia z calym spektrum rozmiaréw,
a wigkszo$¢ z nas znajduje si¢ gdzies posrodku. Jednak 6w $rodek
zaréwno w branzy rozrywkowej, jak i w przemysle modowym
najwidoczniej nie istnieje. Z tego wzgledu w telewizyjnych spo-
tach pojawiaja si¢ modelki, ktére w zaden sposdb nie reprezentuja
prawdziwych kobiet. Kazda ogladana przez ciebie reklama, ktdra
postuguje si¢ zawodowymi modelkami, promuje przekaz, ze bycie
wysoka i chudg jest czyms lepszym. Jezeli wygladasz jak modelka ze
spotu reklamowego, jestes szczgdliwa, akceptowana, pickna, popu-
larna, silna i kochana, czyli masz to, czego szukasz. Kiedy podczas
prowadzonych przeze mnie prezentacji Re-Model Me docieramy do
tego punktu, widze, jak wreszcie co§ w ich umystach zaskakuje.

Mozemy uczciwie powiedzied, ze kazda kobieta pragnie by¢
pickna, szczgSliwa, spelniona, silna, akceptowana i kochana.
Wiem, ze i ja tego chcg. To oczywiste, ze nasze pod$wiadome
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pragnienia sa wspélne. Zdaja sobie z tego sprawe réwniez psycho-
analitycy oraz agencje reklamowe. Ideat pickna ma za cel symbo-
lizowanie tego rodzaju pragnien, nawiazanie do nich i wywarcie
wplywu na twoja opini¢ o danym produkcie. Jezeli tylko ideat
pickna taczy si¢ z jakim$ produktem, to mimo ze tak napraw-
d¢ go nie potrzebujesz, bedziesz przekonana, ze jest odwrotnie.
Podswiadomie uwierzysz, ze jezeli kupisz ten czy inny produkt,
upodobnisz si¢ do ideatu pickna, a tym samym spetnisz swoje
prawdziwe pragnienia — by¢ pickna, szczgsliwa, spetniona, silna,
akceptowang i kochana. Tylko ze to oczywiscie nie dziata!

Nieosiggalny nie bez powodu

Oméwity$my juz cel istnienia ideatéw pigkna — wykreowanie tacz-
nosci pomiegdzy kupowaniem produktéw, ktdrych nie potrzebuje-
my, oraz jako$cia, wartodciami i atrybutami, jakich chcemy. Teraz
chciatabym przyjrze¢ si¢ blizej przyczynie, dla ktérej przyjety w na-
szym spoleczeristwie ideat pickna jest nieosiggalny. To nie przypadek,
ze idealne pickno to dla nas co$ nieosiagalnego; wprost przeciwnie,
koncepcja ta doskonale pasuje do naszego konsumpcyjnego stylu
zycia oraz doktadnie prowadzi nas do systemu potrzebujg vs. chee.
Co si¢ dzieje, gdy nie mozemy spetni¢ jakiego$ marzenia? Gdy
pozadamy czego$, czego wciaz nie udato si¢ nam osiagnag, to albo
nieprzerwanie dazymy do realizacji naszego pragnienia, albo ogar-
nia nas poczucie porazki. W ramach procesu, jakim jest pogon za
spetnieniem marzenia, mozemy pomdc sobie réznymi produkta-
mi. Jednoczesnie, gdy osiagamy nasze zamierzenia, przestajemy za
nimi goni¢ a tym samym — konsumowaé. Zastanéw si¢ teraz, jak
ta koncepcja odnosi si¢ do ideatu pickna. Gdybysmy byly w sta-
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nie osiagna¢ upragniony ideal pickna, przestalyby$my przeciez
wydawa¢ pienigdze na te wszystkie dietetyczne herbatki, pigutki,
pasy wyszczuplajace tali¢ oraz produkty fix.

Promujac nieosiagalny ideat urody, korporacje gwarantuja so-
bie, ze nigdy nie zaprzestaniemy podejmowania préb upodobnie-
nia si¢ do tego ideatu, a tym samym bedziemy inwestowa¢ w caty
ten proces pieniadze.

O ironio, nawet jezeli osiagniemy upragniony ideat w wymia-
rze fizycznym, nie przyniesie to nam obiecywanego spetnienia
— szczgéeia, radosci, sity ani mitosci. Jeste$my zostawione same so-
bie, obezwladnione lgkiem” przed utratg tego, co juz zdobylysmy,
poniewaz wierzymy, ze bez tego nie jeste$my wystarczajaco dobre
— dlatego tez kierowane obsesja na punkcie utrzymania idealnego
stanu, nadal konsumujemy oferowane nam produkty.

Dlaczego zgadzamy sie na to wszystko?

Wiemy, ze ideat ten nie oferuje niczego pozytywnego ani kobie-
tom, ani calemu spoleczeistwu, jednak mimo wszystko go akcep-
tujemy, dlaczego? Czemu nikt go dotychczas nie zakwestionowat?
Duzo si¢ nad tym zastanawiatam. Jako kobiety, ktére w swoich
dziataniach kieruja si¢ strachem przed byciem niekochanymi, tra-
cimy kontakt z sama sobg oraz z innymi. Jeste$my pochtonigte wy-
tacznie jednym: zdobyciem niedajacego si¢ osiagna¢ celu, myslimy
wylacznie o tym i inwestujemy w to caly nasz czas oraz energie.
Dla wielu z nas celem tym jest utrata wagi oraz mozliwie jak
najpickniejszy wyglad, dzigki czemu mamy sta¢ si¢ kims warto-

* Skuteczne metody radzenia sobie z lgkiem mozna pozna¢ dzigki ksiazce ,,Samodzielne
usuwanie lgku, stresu i depresji” dr. Davida Servana-Schreibera. Publikacja dostgpna

w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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$ciowym. Jezeli pozostajemy skoncentrowane wylacznie na trans-
formacji wlasnego ciata tak, aby odpowiadato ono wymaganiom
spoleczeristwa, tracimy tacznos¢ z dusza. Na poziomie duchowym
niczego to nas nie uczy, nie dowiadujemy si¢ niczego na temat
naszego zyciowego celu ani powodu, dla ktérego przyszlysmy na
$wiat. Bez wzgledu na to, jak wygladamy na zewnatrz, wewnatrz
jestesmy puste i gtuche.

Karmiac nasz umyst tego rodzaju ideami oraz przekonaniami,
a jednoczesnie glodzac ciato, nie jesteSmy w stanie dostrzec, co si¢
tak naprawdg za tym kryje. Nasz umyst oraz dusza nie sg wystar-
czajaco silne, aby rzuci¢ takim przekonaniom wyzwanie i $wiado-
mie odméwic¢ ich akceptacj.

Kiedy wreszcie zadatam sobie pytanie, kto i dlaczego prébowat
sprawi¢, ze bede nosi¢ rozmiar S, zaczetam rozumieé, o co w tym
chodzi. Silne cialo odzywia silny umysl, za$ zdrowe cialo oraz
umyst dostarczaja nam tlenu, ktéry jest niezbedny dla ptonacego
w naszych duszach ognia.

Ellyn Silverman, jedna z pracujacych dla HNS ekspertek do
spraw zywienia, ktdra pracuje z dziewczgtami dochodzacymi do
siebie po réznych zaburzeniach odzywiania, powiedziala mi kie-
dys co$, co mnie poruszyto: ,Gdy znajdujesz si¢ w niezdrowym
miejscu i nie odzywiasz swojego ciata, nie mozesz oczekiwa¢, ze
zachowasz zdrowy umyst oraz dusz¢. Nasze ciato, umyst oraz du-
sza sa ze soba polaczone i wywieraja na siebie wptyw. Jezeli nie
dostarczasz wlasnemu ciatu pokarmu, glodzisz umyst. Zas gdy
twoje ciato albo umyst znajda si¢ w niezdrowym potozeniu, ucier-
pi na tym twoja dusza’. Teraz juz rozumiem, ze jednym z powo-
déw, dla ktérych nigdy nie zakwestionowatam obowiazujacego
ideatu pickna, byto to, ze moje cialo nie byto dobrze odzywione,
przez co méj umyst takze byt staby. Sprawito to, ze caly czas nie
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zdawatam sobie sprawy z tego, co robig, i wciaz poszukiwatam
w otoczeniu czegos$, co wypelnitoby moje wnetrze. Z kolei takie
zachowanie zapetlato brak tacznosci z moim prawdziwym ja oraz
z prawdziwym Zrédlem milosci do samej siebie: mojej duszy.

A przeciez mamy $wiatu tyle do zaoferowania. Kazda z nas po-
siada jaka$ pasj¢ oraz talenty, dzigki ktérym mozemy wnies¢ do
naszego zbyt mrocznego $wiata nieco $wiatla. Jednak éw tlacy si¢
w kobiecych duszach ptomien nie moze si¢ palié, jezeli odetniemy
go od zrédta tlenu. Kazda forma mass mediéw ma w tym swoj
cel. Nadmiar kolorowych magazynéw naktania nas do pogoni za
okreslonym stylem zycia, co z kolei motywuje nas do kupowania
niezliczonej iloéci prezentowanych w nich produktéw. Tyle ze za
t¢ prezentacj¢ placa sami producenci. Kolorowa prasa kobieca
powoduje, ze koncentrujemy si¢ wylacznie na egoistycznych ide-
ach i stajemy si¢ plytkie, pozbawione glebi. Potrzebujemy takich
tresci, ktdre motywowalyby nas do myslenia, takich artykutéw,
ktére prezentowalyby i promowaly aspekty cztowieczeistwa inne
niz fizyczna uroda. Zmanipulowano nas tak, aby$my glodzity
wlasne ciato, umyst oraz dusze, a wszystko dla osiagnigcia jed-
nego jedynego celu: by¢ kim$ kochanym oraz akceptowanym.
To wiasnie dlatego, bez wzgledu na to, jak bardzo si¢ staramy,
zeby poczu¢ si¢ lepiej, wciaz nie mozemy osiagnaé spetnienia:
poniewaz wierzymy, ze aby tak si¢ stalo, jako pierwsze musi zo-
staé poprawione nasze cialo! Tymczasem tak naprawde twoje ciato
jest jak najbardziej w porzadku. Nie zostaly$my stworzone, aby
przezywac nasze zycie jako stabe i malutkie istoty. Przysztysmy na
$wiat jako pigkne istoty, a nasze ciato jest narzgdziem, za pomoca
ktérego mozemy podzieli¢ si¢ ukrytym w nas §wiattem z catym
$wiatem.
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W czym tkwi sedno odrazy do samej siebie?

Gdy zaczgtam przygladad si¢ sobie blizej i naprawde przeanali-
zowalam niektére z uczué, jakie zdominowaty wigkszos¢ mojego
zycia, u§wiadomilam sobie, ze kierowatam si¢ dotychczas odraza
oraz nienawiscig do samej siebie, ktére wywodzily si¢ z mojego
pragnienia — daremnego — aby upodobni¢ si¢ do ideatu pigkna.
Poniewaz czutam sig ze sobg Zle, uwazatam, ze nie jestem wystar-
czajaco dobra. Moje ciato nigdy nie bylo wystarczajaco dobre.
Nie bytam wystarczajaco szczupla ani w prawdziwym zyciu, ani
w $wiecie chudych modelek, za§ w branzy modelek plus-size zda-
rzali si¢ ludzie, ktdrzy uwazali, ze nie jestem wystarczajaco duza.
Nie bylam w stanie uciec przed opiniami innych oséb, ktére wciaz
ocenialy moje cialo oraz méwity mi, jak powinnam wyglada¢,
jezeli chcg by¢ akceptowana. Nigdy nie miatam wrazenia, ze wy-
starczajaco dobre s3 takze moje zdjecia. Patrzac na kazde z nich,
dostrzegatam wylacznie swoje wady i brzydotg. Gdy patrzytam na
swoje odbicie w lustrze, ogarnial mnie niesmak, i to on stanowit
tez zrédto mojej motywacji do dziatania. Nie chcialam méwi¢ lu-
dziom, ze zajmujg si¢ modelingiem, poniewaz wiedziatam jedno:
gdy tylko spojrza na méj rozmiar, pomysla: Ale ty nie mozesz by¢
modelkq! Jestes za gruba!

Takie mysli ki¢bity sic w mojej glowie nieustannie, a ja nie
zdawatam sobie z tego w ogéle sprawy. To wszystko byto niczym
nieuswiadomiony akompaniament i trwalo tak dlugo, dopdki
ktérego$ dnia nie zatrzymatam si¢ i nie zastanowitam powaznie
nad wlasnymi myslami. Gdy wstuchatam si¢ w samg siebie, zda-
tam sobie sprawe, ze co$ jest tutaj naprawde nie tak. Tego rodzaju
mysli na wlasny temat sktonity ostatecznie moja swiadomosé do
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zakwestionowania podobnych opinii. Zacz¢tam zastanawiaé sig:
jak mogta$ by¢ dla siebie taka okropna?

Przeciez nigdy nie powiedzialaby$ czego$ podobnego do
innych, dlaczego wi¢c myflisz, ze ty sama zastugujesz na takie
traktowanie?

Ku wlasnemu zaskoczeniu, zdatam sobie sprawe, jak wiele rze-
czy w moim zyciu koncentrowalo si¢ wylacznie na urodzie oraz
image’u wilasnego ciata. Przez wigkszo$¢ czasu moj stosunek do
ciata oraz sposéb, w jaki z nim postgpowatam, byly toksyczne.
Przy czym jednoczesnie dostrzegtam, ze od czasu do czasu zdarzaty
mi si¢ réwniez takie doswiadczenia, ktére dodawaty mi sit oraz
podnosity mnie na duchu. Niekiedy catymi dniami, tygodniami
a czasami wrecz miesigcami czutam sie naprawde silna i pewna
siebie. Jednak potem przez kolejny dzien, tydzien czy miesiac, pa-
trzac na siebie w lustrze, czutam si¢ nieatrakcyjna, gruba i wielka.
Jednak jezeli kiedykolwiek zwerbalizowatabym swoje uczucia, inni
ludzie okazaliby mi zero empatii, poniewaz bytam modelka, czyli
kims, komu nie wolno odczuwaé na temat wlasnego wygladu ta-
kich samych emocji, jak innym. Dlaczego sadzitam, ze noszony
przeze mnie rozmiar oznacza, ze jestem odrazajaca i nikt mnie nie
pokocha? Kiedy i skad wzi¢lo si¢ u mnie tego rodzaju myslenie?

Rzecza, ktérej po prostu nie mogtam zrozumieé, bylo to, dla-
czego tak duza czg$¢ mojego zycia wigzata si¢ z nieustanng wal-
ka o dobre samopoczucie taka, jaka jestem. Dlaczego nie bytam
w stanie utrzymaé w sobie na dluzej pozytywnych uczu¢ oraz
do$wiadczeni? Zdaje¢ sobie sprawg, ze nie moge przez caly czas
czué si¢ dobrze — dla czlowieka to co$ nierealnego. Jednak dla-
czego takie dobre uczucia okazywaly si¢ przelotne, podczas gdy
negatywne emocje wydawaly mi si¢ podstawa mojego istnienia?
Wreszcie, dlaczego wierzytam wylacznie w negatywne opinie in-
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nych ludzi na méj temat, lekcewazac te wszystkie cudowne stowa,
jakie padaty niekiedy pod moim adresem? Wiele razy odnositam
wrazenie, ze jezeli chodzi o spogladanie na odbicie w lustrze i za-
dowolenie z samej z siebie, robitam ogromny postep tylko po to,
aby powréci¢ dokladnie do punktu wyjscia. Dlaczego?

Ludzie zaktadaja czgsto, ze modelki musza czu¢ si¢ bardzo pew-
nie z wlasnym wygladem, jednak ja uwazam, ze praca modelki
wzmacnia w zasadzie twoje watpliwosci co do samej siebie, po-
niewaz twéj wyglad podlega nieustannej ocenie. To, jak wypadasz
w danym momencie na tle idealnego wizerunku, wptywa nie tylko
na twoje zarobki, lecz réwniez na twoja wartos¢. Teraz zdaje sobie
sprawe, ze modelki czuja si¢ tak samo jak te dziewczyny, ktdre chea
si¢ nimi dopiero staé. Wszystkie poszukujemy czegos, co przynie-
sie nam spetnienie i sprawi, ze poczujemy si¢ po prostu dobrze.

Dziewczgta, ktére marza o zostaniu modelka, mysla, ze jezeli
im si¢ to uda, stang si¢ szczg$liwe, wazne, kochane przez innych
oraz spetnione. Jednoczesnie dziewczyny, ktére zyja z modelin-
gu, wierza, ze jezeli stalyby si¢ jeszcze chudsze i pigkniejsze, to
moglyby bra¢ udzial w wigkszych kampaniach i poczutyby si¢
szczgdliwe, wazne, kochane oraz spetnione. Dla osiagnigcia tych
celéw wszystkie robimy ze swoimi ciatami te same szkodliwe
rzeczy. Kazda z nas szuka na zewnatrz czego$, co sprawitoby, ze
wewnatrz poczulyby$my si¢ caloscia, a jednoczesnie zawsze mamy
wrazenie, ze poszukiwania te sa daremne.

Jak to mozliwe, ze tyle dziewczyn pragnie by¢ tak pickne jak
modelki, a jednoczesnie modelki wcale nie czuja si¢ pickne? Jak to
mozliwe, ze stworzono taki ideat pickna, ktéry gwarantuje, ze nie
uda si¢ go osiagna¢ zadnej normalnej dziewczynie czy kobiecie?
A jezeli nawet uda ci si¢ osiagna¢ éw upragniony ideal pickna, to
czy szkodzac przy tym wlasnemu ciatu, faktycznie odnosisz sukces?
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Przetom dla mnie, przetom dla ciebie

Dos$wiadczeniem, ktére zmienito méj wzorzec postgpowania
oparty na odrazie do samej siebie oraz negatywnym monologu
z samg soba, okazalo si¢ dla mnie spotkanie obecnego meza. To
Bradford stat si¢ czynnikiem, ktérego tak potrzebowatam, a ktéry
zaktécit utarty we mnie destrukceyjny schemat myslenia. M6j maz
przywiédl mnie ponownie do punktu zero, do miejsca, w ktérym
moglam wyzby¢ si¢ fatszywych przekonan, ktérych nabratam na
swéj temat, oraz zacza¢ wszystko od nowa, jednak tym razem
zastanawiajac si¢ nad wszystkim, zadajac pytania i $wiadomie de-
terminujac, co jest prawda, a co — nie.

Zobaczytam go, jak wchodzi do sali podczas przyjecia z okazji
Bozego Narodzenia, na ktére wybralam si¢ z przyjaciétka. Na-
tychmiast pomyslatam w duchu: o matko, ten facet jest cudowny.
Bradford to wysoki, przystojny me¢zczyzna o ciemnych wlosach
i uroczym u$miechu. Oczywiscie oznaczalo to, ze nie mogtam na
niego patrzec!

Udawatam zatem, ze przygladam si¢ innym rzeczom, dlatego
zupelnie nie zauwazylam, ze podszedt wprost do mnie, aby si¢
przedstawi¢. Byl naprawd¢ mily. Przez chwil¢ rozmawiali$my
o tym, ze on pochodzi z Missouri, a ja z Wyoming. Nawiazata si¢
mig¢dzy nami ni¢ porozumienia. Zapytal mnie, jak zarabiam na
zycie, a ja niech¢tnie odpartam: ,Jestem modelka plus-size”.

»,Nie wiem, co to znaczy”, powiedzial, ,,i nie chcg, zebys zro-
zumiata mnie Zle...” (W tym momencie bytam przygotowana, ze
skonczy zdanie czyms$ obrazliwym). ,Dostrzeglem cig, gdy tylko
weszla$”, ciagnat dalej, i szczerze méwiac, jeste$ najpickniejsza
kobieta, jaka kiedykolwiek spotkatem. Nie wiem, co to znaczy by¢
modelka plus-size, jednak chciatbym powiedzie¢ ci, ze to brzmi
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naprawdg idealnie. Zaczatem pracg w tej branzy jako model fit-
ness i przez dtugi czas sam bralem udziat w pokazach. Dziewczyny
na wybiegu sa tak chude, ze wydaje mi si¢ to niepokojace. Gdy
bior¢ udziat w show, czasami dziewczyny i faceci musza przebiera¢
si¢ w tym samym miejscu. Widzialem pochylajace si¢ modelki
i moglem zobaczy¢ w ich ciele kazda kos¢. To nie jest zdrowe.
Prosze, nie myf$l, ze jestem dziwny. Po prostu chciatbym, zeby$
wiedziala, ze jeste$ idealna taka, jaka jestes, i nie pozwél temu
popapranemu przemystowi wméwié ci co$ innego”.
Zanieméwitam, poniewaz byta to ostatnia rzecz, jaka spodzie-
watam si¢ od niego ustysze¢. M6j negatywny, brzydzacy si¢ sam
siebie umyst nigdy nie pomyslalby, ze ten mity, czarujacy, atrak-
cyjny mezczyzna moglby powiedzie¢ o mnie co$ tak absolutnie
stodkiego. Na tamtym etapie mojego zycia nie potrafitam dopusci¢
do siebie jakichkolwiek dobrych rzeczy, mitych ludzi oraz szczg-
$cia, poniewaz zdazytam przekonac juz sama siebie, ze nie jestem
wystarczajaco dobra, aby zastugiwa¢ na ktérakolwiek z nich.
Dzi¢ki Bogu zaakceptowatam zaproszenie Bradforda i zgodzi-
tam si¢ i$¢ z nim na randke nastgpnego wieczoru. Na szczgécie nie
pozwolitam, aby mdj brak wiary w siebie powstrzymat mnie od
tego. To bylo co$ wspanialego, spedziliémy cala noc, rozmawiajac
i $miejac si¢, co robimy zresztg az do dzisiaj. W tamtym momencie
Bradford odegrat wazna rol¢ w moim zyciu. Zakwestionowat moja
negatywna opini¢ o sobie samej, poniewaz zupelnie si¢ z nig nie
zgadzal. Jego sprzeciw oraz to, ze odrzucat tez ideal pickna, pomo-
gly mi zrobi¢ krok wstecz i spojrze¢ na siebie w bardziej obiektywny
sposéb. Byt to dla mnie punkt zwrotny, poniewaz krok po kroku
zaczgtam podawad w watpliwo$¢ réwniez inne moje przekonania.
Piszac t¢ ksiazke, mam nadzieje zrobi¢ to samo dla siebie — prze-
rwa¢ twoje schematy myslowe i sta¢ si¢ twoim Bradfordem, ktdry
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pomoze dostrzec ci, ze jeste$ pickna; po prostu jeszcze nie widzisz
siebie tak, jak powinnas, gtéwnie dlatego, iz wciaz jeste$ zajeta po-
réwnywaniem siebie do narzuconego nam z zewnatrz, waskiego,
nieosiagalnego i nierealistycznego ideatu pickna. Podobnie jak ja,
ty réwniez powinnas zaczaé pytac siebie, dlaczego nie dostrzeglas
dotad twojej prawdziwej wartosci. Whasciwie wedtug mnie kazdy
z nas ja kiedy$ widzial, jednak zapomnielismy o tym, poniewaz
zycie zalato nas zupetnie odwrotnymi przekazami.

Wiedza to potega. Dowiedziatas si¢ juz kilku waznych rzeczy na
temat zachodniego ideatu pickna — skad pochodzi (reklamodaw-
cy), dlaczego w ogdle istnieje (aby zarobi¢ na nas pieniadze) oraz
co on z nami robi (sprawia, ze czujemy si¢ ze sobg zle). Mozesz
sobie jeszcze nie zdawac z tego sprawy, lecz jeste$ wystarczajaco
silna, aby odrzuci¢ to niewlasciwe marzenie o byciu modelka lub
wygladaniu jak modelka i zastapi¢ je czyms§ realnym, czyms, co
pochodzi od samej ciebie oraz nie zostato ci narzucone przez spo-
teczenstwo. Moze ci si¢ to wydawad trudne — cdz, takie wiasnie
jest. Jednak nie martw si¢. W kolejnych rozdziatach krok po kro-
ku przeprowadze ci¢ przez proces, ktéry pomoze odzyskac ci moc.

W drugiej czesci tej ksiazki cheg pomdc ci zastosowaé to, czego
nauczylas si¢ do tej pory, we wlasnym zyciu. Chcg réwniez pomdéc
ci sta¢ si¢ bardziej czujng w odniesieniu do medialnych przekazéw,
ktérymi jeste$ nieustannie bombardowana, oraz razem z tobg po-
szukac celu, ktéry kryje si¢ za kreowanym przez srodki masowego
przekazu wizerunkiem oraz komunikatami. Cheg wreszcie poméc
ci w wyzwoleniu si¢ spod wplywu tych, ktérzy maja na wzgledzie
nie twoje dobro, lecz swéj wlasny interes.
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Chcg sprawié, ze staniesz si¢ straznikiem, ktéry sprawuje kon-
trol¢ nad informacjami, jakie przenikaja do twojego umystu,
wplywajac na twoje mysli oraz uczucia w odniesieniu do same;j
siebie, a takze podejmowane w kazdym momencie kazdego dnia
dziatania, ktére kreujg w nieunikniony sposéb cate twoje zycie.

Nie zamierzam kfama¢: $ciezka, ktdra prowadzi do przywréce-
nia tacznosei z wlasnym ciatem, umystem oraz dusza, jest dtuga,
zmudna i dla kazdej z nas — inna. Jednak jednoczesnie podréz,
ktérg dzigki niej odbedziesz, bedzie najwazniejsza wyprawa two-
jego zycia, ktdra przyniesie ci najwigksze spetnienie.
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Katie H. Willcox jest bytg modelkg plus-size i obecnie prowadzi wio-
sng agencje modelingu Natural Model Management, ktéra promuje
zdrowy, naturalny wizerunek. Za posrednictwem medidw spoteczno-
sciowych edukuje dziewczeta i kobiety, jak nie da¢ sie omamic ma-
nipulacjom w reklamach oraz promuje prawdziwy i zdrowy wizerunek
ciata. Prowadzi strony internetowe healthyisthenewskinny.com oraz
www.katiehwillcox.com.

Ciggle katujesz sie réznymi dietami, ale nie widac¢ efektow?
Wyprébowujesz nowe tabletki na odchudzanie,
a wskaznik wagi ani drgnie?
A moze zapisujesz sie na coraz to inne zajecia fitness spalajgce
ftuszcz, a on i tak nie chce znikngc¢ z Twoich bioder?

Ta ksigzka pozwoli przetomac btedne schematy, ktére tkwig w Twojej
gtowie. Nawet jedli nie wyglgdasz jok modelka Victoria’s Secret, mozesz
podobac sie innym, a przede wszystkim powinnas podobac sie sobie!

Dowiedz sie jak:
pokochac siebie,
zaakceptowac swoje ciato,
przestac bac sie marzen,
odzywiac sie zdrowo bez restrykcyjnych diet,
przetamac negatywne schematy postepowania,
zmieni¢ wiasng definicje piekna,
stac¢ sie wzorem do nasladowania dla innych,
znalez¢ w sobie odwage, aby by¢ takq, jakg jestes.

Uwazam, ze Chuda czy zdrowa? moze byc¢ przewodnikiem dla kaz-

dej dziewczyny na drodze do pozytywnego stosunku do ciata oraz
stania sie siing kobietq!

- Robyn Lawley

miedzynarodowa supermodelka, projektantka oraz autorka ksigzek

Dostrzez swoje piekno!
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