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Stastny a smiila se mu lepi na paty. , Pro¢ to tak je? " ptala jsem se a do-
stdvala jsem rozlicné odpovédi. Nikdy nezapomenu na mladého muze,
ktery mi rekl, Ze smyslem jeho Zivota je cil, jejZ si vytycil. Chtél postavit
hotel. KdyZ jsem se s nim neddvno setkala, prohldsil, Ze sen, ktery v so-
bé roky nosil, se mu konecné splnil. Rdda myslim na Indidna, ktery celé
dny hrdl na ulici tklivé pisné a vzpominal na své détstvi, kdy ho rodice
ucili, Ze je maly dospély...

Vétu kanadského Iékare jsem pochopila, ai kdyz mi byla 40 let. A nd-
hle se miyj Zivot zménil. Proména spocivala i v tom, Ze moje ,kulatoud-
kd" postava nabyla svij puvodni tvar. Smdla jsem se, kdyi mé Zeny za-
stavovaly na ulici a ptaly se, jakou dietu drZim. Marné jsem jim
vysvetlovala, Ze mych 38 kilogramii chybéjictho sddla je nendvratné pry¢
diky zménéné psychice.

»Hubnuti zacind v hlavé,” tvrdila jsem, ale nikdo mi nechtél véFit.
Dnes pracuji jako motivacni trenérka - trochu podivné povoldni, mé
vSak naplriuje a tési.

Smyslem mé prdce nenijen naucit Zeny hubnout, spi§ bych rFekla, Ze se
snazim znovu a znovu pripominat, Ze kaidd z nds md v sobé dostatek si-
ly, aby ve svém Zivoté zménila vsechno, co poklddd za dileZité. Nezdleil
na véku a v jakych Zivotnich podminkdch se prdvé nachdzime. Vérim, Ze
kaZdd z nds dokdZe zménit svij zpiisob Zivota, pokud md vili chtit.
Mnohé z mych Zen mi casto Fikaji, Ze na zmény je uZ pozdeé.

Jd ale trvdm na svém - se Stihlou postavou se ndm vraci kus zdravi,
spokojenosti se sebou samou, a to uz je jenom kricek k tomu, abychom si
uvédomily, kdo ve skuteCnosti jsme. Abychom pochopily a napliiovaly
predsevzeti, nasly si konecné pro sebe misto v dlouhé Fadé pracovnich
a rodinnych povinnosti. Pri své prdci pFichdzim do styku s uzZasnymi Ze-
nami a jejich Zivotni osudy se pro mnohé z nds stdvaji hnaci silou, aby-
chom zapomnély na téZkosti, abychom dokdzaly prekonat to, co mnozi
poklddaji za rdny osudu. Setkdvdme se, protoZe FeSime stejny problém -
nadvdhu. A nakonec zjistujeme, Ze se setkdvdme predevsim proto, Ze si
mdme co Fict.

Jsme Zeny a jd vim, Ze kaZdd z nds citl potfebu vypadat tak, aby kaz-
dy pohled do zrcadla byl pro ni prijemny. Abychom mohly jednou bez
obav Fict: ,,Stdlo to za to."”
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MLADA, STIHLA A KRASNA

Jako gymnazistka jsem méla pfes prsa 90 centimetri a pas, ktery
se veSel do dvou dobie stavénych muzskych rukou - coz jsem tehdy
jesté samoziejmé nemohla tusit. Leps$i miry méla ve $kole uZ jen
Svétlana. Bodovala navic i tim, ze méla nddherné modré oci a tou
dobou uz byla ve &tvrtdku - tedy pro nds ostatni dospéld. Nepopira-
telnou soucdésti jejiho tispéchu bylo i to, Ze jeji matka pracovala v Tu-
zexu. Vy diive narozené vite, o Cem mluvim. KdyZz Svétlana vchézela
do budovy gymnézia, kluci jakoby ndhodou postdvali na chodbé
anendpadné vrhali chlipné pohledy na jeji bujné poprsi, které se po-
hupovalo pfi kazdém kroku. Igor ze IV. C ji provazel pohledem az do
druhého poschodi. Jeho hlava rytmicky poskakovala - pfesné jako
Svétlanina prsa - nahoru, doll, obclas ze strany na stranu. Zkratka
byli na jedné viné. Pokyvovani Igorovy hlavy jsem si neuméla vysvét-
lit a dost dlouho mi trvalo, nez jsem pochopila, Ze jeho obclasné
pomlaskavani neni vyvolané hladem.

Problém byl vtom, ze Igor - hvézda nasi $§koly - se mi Silené libil.
Velice jsem ho chtéla, bohuzel jsem nebyla jedina. Byla jsem teprve
prvitacka, mladd zéba. Casem jsem zjistila - coZ pro mé bylo dost za-
razejici -, Ze Zivot na seneckém gymndziu sestivd pouze z prestavek
a odehrdva se zasadné pied Skolnim bufetem. Seznamovali jsme se
v tlacenici na oblozené chlebi¢ky a kakao. Tady jsme se dozvidali
v§echny novinky. KdyzJozo z III. A drZel za zadek Ivanu z I1. C, bylo
kazdému jasné, Ze spolu jesté chodi. Jestlize Mariana ze IV. B oka-
mzité zahodila maly, na nékolikrat prelozeny listeCek, ktery ji stréila
do ruky jeji kamarddka Jana, hned se védélo, Ze Petr ze IV. A ji stdle
jesté prosi o odpusténi.

Tohle musim vysvétlit. Petr chodil s Marianou. Ta se vSak dozvé-
déla, ze se pfed kinem libal s Helenou. Tuhle informaci vime natuty,
¢teme zahozené listeCky.

Béhem velké piestavky pravidelné piichédzela do bufetu prsa -
chvili trvalo, neZ se za nimi objevila Svétlana. Tlakova vlna, kterou
vyvolaly jeji té€lesné rozméry, nas pokazdé donutila diistojné odstou-
pit. Pockaly jsme, dokud nezaparkovala své nadherné s§tihlé kotniky
pifed okénkem, a ritual mohl zacit.

Zpomaleny film. Svétlana se lezérné opira o pult. Bufetaika k ni
posouva kakao a sparty zabalené v ubrousku, aby préfové nic nezpo-
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zorovali. Svétlana se nahne jesté vic a vystréi zadek. Vzduchoprazd-
no. Nikdo ani nedychd. Klouzavy zdbér na stehna a vy§. Minisukné
se nebezpedné vyhrnuje. Mlada ddma pohodi hlavou, az se ji vlasy
rozleti v§emi sméry. Dlouhy, zkoumavy pohled kamery... Svétlana
ma dnes ruZové kalhotky. My ostatni mdme zelené tvafe. Frajefi
méni podle potieby barvu, jenom Igor se tvdii neutralné. Celd $kola
vi, ze Igor a Svétlana TO uZz spolu délaji.

Velikost mych prsou se ustdlila ve tietim ro¢niku. P¥i hodindch
biologie jsem se dozvédéla, k ¢emu slouzi. Z praxe jsem znala jinou
verzi. K prsim pfibyly dlouhé nehty a ty nejuzsi kalhoty, jaké bylo
v té dobé mozné sehnat. Z Tuzexu, jak jinak. Bezpecné se pohybovat
na dvandcticentimetrovych podpatcich jsem se naucila uz diive
a zjistila jsem, Ze sedici ddma piehazuje nohu pies nohu zptsobem,
ktery ma své svétské zdkonitosti. V minisukni jinak nez v kalhotdch
a jasna zprava, ze i podle toho, jestli je v blizkosti objekt, pro ktery se
hazet nozku pies nozku vyplati. Nékdy tou dobou jsem se naucila
mluvit vulgdrné - coz tehdy hrozné letélo - a pit kofolu s rumem.
S Helou, nejlepsi kdmoskou, jsme uz ddvno pfedtim natrénovaly
mzourdni a kouleni ofima. Nina z vedlejsi tiidy tvrdila, Ze na ¢iSni-
ka z denniho baru plati zasnény pohled. Ten se pry ale nedd pouZzit
na diskotéce - tam je tma. Zasnény pohled je vhodny zblizka, na dal-
ku je lepsi pohled pfimy, jasny a velmi vymluvny...

Hodné jsme se toho naucily od Beci - byla vysokoskola¢ka, kou-
fila a klela jako pohan. Nehledé na to v§echno, na pldzi vypadala ja-
ko bohyné. Hrozné jsem touzila byt tak krasné opdlend a vysporto-
vana. Celou jednu letni sezonu jsem obdivovala jeji plavky. Jednak
proto, ze jsem nechépala, jak se néco tak malého udrzi na jejim
téle, a jednak proto, Ze cely den hréla volejbal a nevypadla z nich.
Byla zkrdatka mlad4, $tihld a pékna...

Své kamarddky, jezera a diskotéky jsem vymeénila za muzského.
Vdala jsem se. Senec je ldzeniské mésto a ma svoje zvlasStnosti. My Se-
nelti vime, Ze teplota letnich noci se nemé&fi na stupné Celsia, ale
pocltem ptibyvajicich détskych kocarkt v kvétnu. Tak po jednom
takovém horkém 1été jsem se vdala i ja4 a v kvétnu jsem nastoupila
do kolony ve mésté. Tlacila jsem pied sebou kocdrek se synem.
VsSechno bylo v pofddku, az na to, ze jsem piibrala. Co pfibrala - na-
tekla jsem do neuvéfitelnych rozméri. Prsa ¢tyiky dob&hlo bficho
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a moje nohy pfipominaly spi§ podstavce pod piano. Na stehnech se
mi zacaly délat podivné kritery.

Zpocatku jsem to nebrala vazné. Bylo mi dvacet a myslela jsem si,
7e to piejde. Décko, doméacnost a manzelsky zivot se mi libily. Tedy,
libi se mi to i dnes, ale sedét v té dobé a vtom véku v Senci na plazi
- feknu vdm, ptipadala jsem si jako velryba. Tajné jsem doufala, Ze
moje sddlo rozpusti slunicko. Taky mé napadlo, ze bych méla drzet
dietu, abych se dostala do formy.

Helena tvrdila, ze nejlepsi je zelna dieta, a ja blbec jsem ji posle-
chla. Kdyz Beci hrédla volejbal, lovila jsem zeli ze zavafovaci sklenice.
Musela jsem dédvat pozor, aby mé nikdo nevidél. Vite, futrovat se na
dece bylo v té dobé& v Senci nehordzné. Objevit se na jezerech bil4 ja-
ko syrecek byla donebevolajici drzost, ale vypadat jako velryba - pro-
mifite, musite si koupit dvé vstupenky, zaberete pfespfili§ mista.

Léto chvalabohu skoncilo. Pfeslo i druhé a mému synovi uz jsou
tfi roky. Jdu po ulici a proti mé& se fiti Hela s Ninou. Svétova trojka
z gymplu se zase setkava. VSechny tii tlacime kocarky s nakupem
a jsme ovéSené détmi. Svorné zkonstatujeme, jak jsme tlusté. Hela
drzi svou dcerku na ruce a druhou ji utird nudli pod nosem. Mala
viesti jako pominutd a pésti¢kami tfiska matku do obliceje. My tii se
setkdvame velmi ziidka. Obclas na ndkupech, nahodou na ulici.
UZ néds nic z pavodniho Zivota nespojuje. Nemdme si co fict. Nina
vypadd pi¥iserné, nemohu ji vytykat nadvdhu, protoze mam svého
sddla habadé&j. M4 ztrhanou tvaf a kruhy pod oc¢ima.

Ufvand holc¢i¢ka skonci rdzné v koCarku a matka ji hrozi vypras-
kem, kdyZ tu se zpoza rohu ulice vynoii nejprve prsa... Z1y sen ze
$koly pokracuje.

Stihlé nohy jemné& fukaji po ulici. VInobiti prst a zadedku se nese
ulici. Polknu, kdyZ vidim ten utly pas.

Kristepane - jde k ndm - nestihnu se zdekovat. Holky ztstadvaji
stat jako zkamenélé.

, Cau, buchty,” sly§im dfiv, neZ zacitim jeji parfém.

,»Ahoj, Svétlano, dlouho jsme se nevidély," koktdm a cenim zuby.
Rukou si popotahuji tricko a ukryvam se za kocCarek. Zatahuji bfi-
cho, jasné citim, jak mé ohmatédva pohledem. Jeji oCi kopiruji mé tfi
pneumatiky na bfiSe a v hlavé dlouze propoclitdvd rozméry toho, co
jsem kdysi nazyvala roztomilym zadeckem. Je tak drza, Ze neodvrati
zrak ani od mych nohou - boze, a ja jsem si dnes vzala sukni.
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Norméalné ¢lovék vydrzi bez vzduchu 2,5 minuty. J4 jsem dnes
piekonala rekord dobfe trénovaného potdpéle. Hela ne. Ruda
ve tvafi lapa po vzduchu a Nina ji mokrou plinkou utird potem
zbrocené Celo. Obé se usilovné snazime zachranit stokilovou mat-
ku dvou déti.

Jesté zaslechneme klapot Svétlaniny chlize a najednou si mdme co
fict. Ulici se jednohlasné nese:

,Ta kraval!l"

Casem jsem se dostala do takové zvlastn{ t&lesné podoby - pfeté-
kala jsem na vSechny strany. To je ta velikost, kdy vstoupite do ob-
chodu s odévy a prodavacka, obvykle mlada divenka vdhové katego-
rie ,,dvé deka a dost", na vdas uz mezi dveimi k¥i¢i: ,,Na véas
NEMAME."

V té dobé¢ se jesté nestavalo, abych v obchodé vyjadiila svij nazor
typu - vztyCeny prostiedni¢ek (nedovoloval mi to vék), a tak jsem
s chdpavym tusmévem ve tvafi vypochodovala ven. Mélo to i své vy-
hody. Nauéila jsem se $it. Slo to raz dva. Nevyhoda - nadmé&rn4 spo-
treba latky. Casem jsem si zvykla na ledacos. Mladi muZi mi v tram-
vaji uvolfiovali misto a ja si naivné myslela, jak jsou galantni.
Zkratka jsem byla ve véku, kdy mé omladina na ulici zacala zdravit:
,Dobry den, TETO."

Tak. M1adiv h4ji, do dichodu daleko. Vtomto ,meziobdobi" své-
ho Zivota jsem se o svou postavu starala velmi mélo. Péstovala jsem
si néco jiného. Sebevédomi. Sebevédomi velikosti XX L. Dulezity je
charakter, tvrdila jsem manzelovi, kdyz mi pfipominal - neZer. Jéje,
zapomnéla jsem fict, mj muz je §tihly a mezi ndami - jesté stale vy-
padéa k svétu. Toho jsem si v§imla neddvno. Sedéli jsme v kavdrné
a mladéa servirka, takovad kocCka, se divd na mého starého a on civi na
ni a usmiva se jako gypsovy psicek.

»Zaseknul ses?" procedim mezi zuby a usmivam se, aby nikdo nic
nezpozoroval. Muz sebou trhl a zamhouftil o¢i.

»Jen jsem se tak zadival... co si dame?" zamlouv4 situaci.

»Zadival? To vidim, jenZe Spatnym smérem," odpoviddam a sledu-
ji dévenku pohledem - nevidis, ty huso, to jsem ja, jeho Zena.

Druhé upozornéni ptislo v podobé néavstévy. Vlddo, mij spoluzdk
ze stfedni Skoly, pf¥ikvacil zcela necekané. PfiSel se synem a ja z ra-
dosti upekla palacinky. Ofechové. Bylo deset hodin veder. Zvanili
jsme dlouho do noci. Vzpominky na mladi, Skolu... UZ ddvno jsem
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se tak dobfe nebavila. Zejména historka o mych miniaturnich plav-
kdch mi vehnala slzy do o¢i. Nosila jsem je v penéZence, aby je moje
profesorka nenaSla.

Milovala jsem Vladav zvlastni humor, i ted tvrdil, Zze vypaddam ja-
ko italskd ,mamma" - pékné& kulafoudkd. A ty moje ofechové pala-
¢inky - naznacil gestem - jsou bomba. Chtéla jsem se zasmat, ale
neslo to. S kamennou tvafi jsem se pfesunula do koupelny a po-
hlédla do zrcadla.

Skute¢né vypaddm vyborné, souhlasila jsem s Vladovymi slovy.
Odbarvené, narychlo proc¢isnuté vlasy, které pla¢ou po oSetfeni. Sta-
ré teplaky, ve kterych se doma citim nejlépe. Zadné $minky, a proc
taky? Vldda jsem vyprovazela s krabici domécich klobések a s pfisli-
bem, Ze se brzo uvidime. Koneéné vypadnul. Praskla jsem dveimi.
Kaslu na tebe, Vlddo, i na tvou italskou ,mammu", zufila jsem. Ani
si neumite predstavit, jak moc.

Celou noc jsem nemohla usnout. A pravé v tu bldznivou noc jsem
se rozhodla, ze ZHUBNU.

1. pokus

Kazdému doma jsem ozndamila své rozhodnuti. Ranni kdvu jsem
si neosladila a zadrzela jsem manzelovu ruku, kdyz mi do ni chtél
nalit mléko.

,Hubnu," prohldsila jsem a tvéfila jsem se, Zze mi ¢ernd tekutina
chutnd. Pachuf blinu jsem zapila douSkem vody a oteviela jsem si
svlj oblibeny Zensky ¢asopis. Dieta na tento tyden se mi zamlouva-
la. Bylo pondéli a ja odhodlané zadala. Vydrzela jsem dva dny. Ve
stfedu rdno jsem se znovu duSovala, Ze od pondélka... nebo uz od
zitika? Ne, ne, zitra mame ndv§tévu. Abych nezapomnéla, co jim
nabidnu?

Utikala jsem do obchodu. Musim koupit mouku, vejce, Sunku na
chlebic¢ky, ¢okolddu na vafeni... Nezapomenout na vajeény konak,
ten mam nejradsi...

Ptislo dalsi pondé&li a potom dalsi a dalgi... Kazdou nedé&li jsem se
dtkladné najedla, abych dietu vydrzela. Ve stiedu jsem se uz svijela
hlady. Ve ¢tvrtek jsem vSem doma vyhroZovala, ze jim nafackuju,
av patek... v patek jsem se kone¢né NAJEDLA. V sobotu jsem prolé-
vala slzy, jak jsem nemozna.



" Edita Sipeky

2. pokus

Nevzdéavej se, nevzddavej se - huc¢elo mi v hlavé. Jistojisté exis-
tuje né€co, co se da jist. Pfedesld zkuSenost mé& pfivedla na mys-
lenku, abych si vybrala takovou dietu, kterd je uéinna a jsem
schopnd ji vydrzet. Z mnoha druht diet jsem si vybrala brambo-
rovou.

Z lesklych stranek specidlniho ¢asopisu o dietdch se na mé usmi-
valy nddherné upravené porce rozmanitych jidel. Zaujal mé jedno-
duchy popis v Cerveném rdmecku u kazdé uvedené diety.

Klasicka bramborova dieta

Utinek - vycisti télo a zbavi je Skodlivych latek. Pokozka se napne
a vyhladi. Postava se viditelné zméni.

Kalorie - 1000 kcal na den, rozdélenych do Ctyf az péti porci.

Princip - chutnd a sytd jidla. Teplé a studené porce.

Pro koho? - vhodné pro kazdého, kdo neuziva silné 1éky.

Efekt - ubytek hmotnosti 2,5 kg za deset dni.

Dalsi barevny rdmecek obsahoval upozornéni. Nesméla jsem nic
solit a mé&la jsem vypit denné tfi litry minerdlni vody. Hracka, po-
myslela jsem si a pfikdzala manzelovi, aby zajistil pytel brambor. Je
zajimavé, kolik fantazie Clovék potfebuje, kdyz ma jist deset dni
brambory. Prvni dny jsem si je$té prozpévovala. Po tydnu jsem cho-
dila s bfichem nafouknutym jako meloun. Zavolala jsem své p¥itel-
kyni, ktera méla s dietami bohaté zkuSenosti. Ubezpecila mé, Ze to
je jen zacatek, potom krizi pfekondam. Nevzdavej se, byla jeji rada.
A ja se nevzdala.

Od té doby dokazu upravit brambory na desitky zptisobti. Nauci-
la jsem se velmi pékné& zdobit talife. Ale ani tak nic nepomohlo. Af
jsem délala cokoli, pofad to byly jenom brambory. PfiSel posledni
den. TouZzebné olekavany vysledek mého dusili se mél odrazit na
hmotnosti. Pfes vzdouvajici se bficho jsem pofddné nevidéla na
$pi¢ky vlastnich chodidel, natoZ na vdhu. Zavolala jsem manzela,
ktery mél tehdy dobré o¢i. Musel ptisahat, Ze nelze. Nezhubla jsem
ani o gram.
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Upozornéni
Driet tento druh diety déle nei deset dni se nedoporucuje. MiiZe
zpusobit naruseni pFirozené rovnovdhy sodiku a drasliku v orga-

nismu. U citlivich jedincii vyvoldvd zdcpu.

Navzdory tfem litrim nejlep§i minerdlky svéta jsem méla moz-
nost zjistit, ze patiim mezi citlivé jedince. Jasné jsem chépala p¥ici-
nu svého neuspéchu. Dalsi tyden jsem se 1é¢ila z ,,citlivosti”. Kdyz
jsem si kone¢né dala stfeva do pofddku, pokratovala jsem dél.

3. pokus

Hollywoodska dieta

Utinek - odvodiiuje a &isti. Jasné o&i, lesklé vlasy, pevné nehty.

Kalorie - neuvedeno.

Princip - tfi dny ovoce, sedm dni dopliiované zeleninou a rybou.

Pro koho? - pro kazdého, kdo je zdravy, p¥ipadné konzultovat
s lékafem.

Efekt - sniZzeni hmotnosti o 4 kg.

Po skonceni diety bych doplnila svou zkuSenost.
Vedlejsi ucinek - hubne celd rodina. V§ichni jsme hladovi. J4 pro-
to, Ze jim ananasy uz desaty den, naSi zase proto, Ze uz nemdm

penize na zdsobovani chladnicky.

Chlebova dieta mé€ dohnala k mistnimu pekafi. Vytdhla jsem se-
znam a on thledné poloZil na pult pét druht chleba. Tteti den jsem
chléb nemohla ani vidét. Na fadé byla dieta ryzova, saldtova...

Po tfech mésicich diet jsem konstatovala, Ze jsem pfibrala dal$ich
pét kilo. To mé doopravdy rozzufilo. Obstarala jsem si tabulku kalo-
rickych hodnot potravin. KdyzZ jsem si ji lepila na vnitin{ stranu ku-
chynské linky, nasi se pochechtavali. Ale ja byla pfesvédcend, Ze od
dnesSniho dne se do mého jidelni¢ku nedostane zddnd zakdzand po-
tvora. K tabulce ¢asem piibyla specidlni kuchyfiskd viha. Pozdé&ji pak
i nddobi, v némz jsem si pfipravovala jidla v pafe. Kdyz nasi chrou-
stali smazené fizky, ja jsem si dusila rybu.
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Z mych diet mély nejvétsi radost nase déti. Zatimco jsem byla
zaujata vdzenim a specialni pfipravou jidla, mohly nepozorované
snist vechny sladkosti. Casem jsem uZ nepotfebovala zddnou va-
hu. Vrcholu dokonalosti jsem dosahla, kdyZ jsem se zavienyma oci-
ma piedvadéla svoje cirkusové ¢islo. Polozila jsem si do dlané kou-
sek kufeciho masa a na gram piesné jsem védéla, kolik v&zi.
Dokonce i jeho kalorickou hodnotu. D&ti mi radostné tleskaly,
manzel se fehtal.

4. pokus

Do roka a do dne jsem méla dalSich pét kilo navic. Zacala jsem
pfemyslet, co délam Spatné. Nakonec jsem se rozhodla, Ze si ne-
cham poradit od odbornikii. Od zndmé firmy, kterd se specializuje
na hubnuti, jsem si nechala poslat kompletni menu na tyden. Re-
klamni text mi zarucoval sniZzeni hmotnosti o osm kilogramt. Uvé-
fila jsem. UPS mi obratem dorucila thledny balik. Je§té i dnes pfed
rodinou tajim, kolik jsem na né&j zaplatila. Nasklddala jsem do $paj-
zu zdhadné potraviny pro kosmonauty a rychle jsem navafila, aby
rodina nic nezpozorovala. Tajné jsem se pustila do hubnuti. Naudi-
la jsem se, Ze se s bubnem na zajice nechodi, a neméla jsem chuf na
hloupé poznamky. Tentokrdt zhubnu a nikomu nic neprozradim.
Nikdo na svété se nedozvi, Ze uz nemusim hladovét. Tohle specialni
jidlo sestavené specidlné pro mne mi kone¢né pomuze. Kdyz byl
v kuchyni ¢Cisty vzduch, mohla jsem se v klidu pustit do jidla. Obal
byl prvotfidni, jako v kosmické raketé. Neprihlednd félie navrchu
slibovala gurmanské pozitky. Ta nddhernd uprava na fotografii zpt-
sobila, Ze se mi zacaly sbihat sliny. Zlaty ndpis - Pfejeme dobrou
chuf - mé& poté&sil. Na nic nezapomnéli. Skoda pifeskoda, Ze se ne-
mam komu pochlubit. Nikdo neni doma.

Oteviela jsem zvlastné tvarovany talifek a stréila ho do mikrovin-
né trouby. Dnes jsou k ob&du téstoviny se Spendtem. Udivené jsem
pies sklo pozorovala proménu nejdrazsiho jidla na svété. Nejdiiv se
zvedl okraj talife a za necelou minutu se sto€il do neuvétitelného
tvaru. Zprvu jsem si myslela, ze to tak ma byt, ale kdyz tmavd hmo-
ta zacCala vystfelovat na vSechny strany, tuSila jsem, Ze néco neni
v pofadku. Nevédéla jsem, co mam zachranovat dfiv. Mikrovince
hrozil atomovy vybuch a ji jen smutné sledovala zkdzu na talifi. Na-
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konec se vSechno slilo do jedné kompaktni hmoty, talif i to cosi...
Musela jsem pockat, az vSechno vychladne. Opatrné jsem stréila
prst do podivné, jedovaté zelené masy. Olizla jsem ho. Prst nechut-
nal nijak. Citila jsem pouze trochu odlakovace na nehty. Nas§ kocour
Tomy sedél zrovna na kuchyriském stole a sledoval cely vyjev. Na-

padlo mé&, Ze mu nabidnu. Zrét nechtél, asi si néco ulovil.

5. pokus

, Tyhle kapky vim pomohou. Je to novinka na trhu. Sama je uzi-
vam," pfesvédcovala mé pani lékdrnice a poSoupla ke mn¢é flasti¢ku
stmavou tekutinou. ,,Zahanéji pocit hladu. Tabletky, co jste zkouse-
la minule, vAm nepomohly?" vyptdvala se.

Odvratila jsem hlavu. Neméla jsem chuf debatovat. V 1ékdrné by-
lo plno lidi a mé ¢ekaly povinnosti. Kromé toho jsem se tésila, pro-
toZze mi dnes pfivezou rotoped. Ach, zapomnéla jsem se pochlubit.
Mezitim sportuji. Vykaslala jsem se na diety, nemd vyznam omezo-
vat se. Ted trochu shodim a pak zredukuji stravu. Kapky budu uzivat
vzdycky 20 minut pfed jidlem a potom se pustim do ,jezdéni".

,Kazdy den ptl hodinky jizdy na kole a mdate to v suchu, panin-
ko," ubezpelil mé prodavac. ,,Zejtra ho mate doma," s usklibnutim
m¢é vyprovodil z prodejny. Ozelela jsem penize za novy stroj, ale mu-
sela jsem si ho koupit, protoze ten predesly jsem zlomila. Byla to ta-
kova prakticka vécicka, uzZ si na jeji ndzev nevzpomindam, ale simu-
lovala pohyb veslafe. Vyrostla jsem u vody a veslovdni (v obyvaku)
mi nostalgicky pfipomnélo mlddi. Byla jsem uZz v docela slusné kon-
dici, kdyz jednou vecer (moZn4d jsem se silnéji zapfela nohama) se
vesla vytrhla a ja letéla rovnou na krb. Nastésti utrpéné popéleniny
nebyly zivotu nebezpecné. Litovala jsem jen toho, Ze plavani by bylo
pfece jen levnéjsi.

Jenomze s plavanim byl konec, protoZze na moje TELO se plavky
nevyrdabé&ji. Zkousela jsem i saunu. Potila jsem se jako kan, pila pu-
tynky vody, ale sadlo zlstalo na misté. Jesté pifed neddvnem jsem bé-
hala. Vecer. Trasu jsem si rozdélila na tfi etapy. Na roh ulice, potom
dalSich pét set metri podél plotu a zpatky. Zpét mé obvykle dopro-
véazel soused, ktery pravidelné& veler véncil svého pudlika. Vzidjemné
se podpirajice, doplazili jsme se pifed nase dvefe. Tam mé piedal mé-
mu manzelovi. Hvizddni v hrudi jsem tyden nedokézala zastavit.
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S béhanim jsem pfestala. Po starém panovi se mi styskalo. Docela
jsme se sblizili. Zatimco jsem lapala po dechu, vyprdvél mi piihody
z mladi. Mému sousedovi je osmdesat tfi let.

Zapomnéla jsem se sveérit, ze jsem skdkala pfes Svihadlo. Vecer
jsem méla tak opuchlé kotniky, Ze jsem nedokdzala stat. Ale tenhle
staciondrni rotoped je skvély. Zmé¥i mi rychlost i tlak krve, ukdze
pocet ujetych kilometrt a spalené kalorie. Rozhodla jsem se, ze kaz-
dy den ,,dojedu" do Bratislavy a zpét. Denné 50 kilometri. Cvakla
jsem si zastavovae hladu a pustila se do prace. Slapala jsem jako
o zivot. Muz mé vyhodil z obyvdku. Bicykl jsem pfestéhovala do
mistnosti za domem. A hubla jsem dal. Cim vic jsem jezdila, tim
jsem byla hladovéjsi. Kruty, odporny, hnusny hlad. Vysledek byl, Ze
jsem jedla ¢im dal tim vic. No uznejte, kazdy den do Bratislavy!
V dnesni dobé! A na kole! Vyzkousela jsem i opaénou verzi. Kdyz
jsem se v jidle omezovala, do Bratislavy jsem nedojela - jen do Vel-
kého Bielu (vesnic¢ka vzdalend 2 km). Pfestala jsem pokusy pocitat.

A KASLU NATO!

Ztroskotala jsem. Jako Robinson. Né&jaky ¢as jsem si pfedstavova-
la, Ze jsem se ocitla na opusténém ostrové. Nebylo tam nic k jidlu,
jen pitnd voda a ovoce. Ananasy tam nerostly, neméam je rdda. Pro
zasoby jsem péSky odchdzela na druhy konec mésta. Prochdzka mi
zabrala skoro hodinu, na Cerstvém vzduchu jsem se citila dobfe. Po
tydnu jsem si tykala s prodavac¢kou. Vysvétlila jsem ji, co délam,
a ona si zatukala na &elo. Nabalila mé a jad pomalym krokem zkuse-
ného Serpy krdcela domu.

Poprvé v zivoté jsem zhubla. Sedm kilo. Uspéch m¢é fascinoval.
Chtéla jsem pokracovat, ale Ica, prodavacka v zeleniné, mi odmitla
prodat byt jen jediny kousek ovoce. Tvrdila, Ze jsem bldzen a Zze bych
se méla 1é¢it, a méla pravdu. Vypadala jsem jako opravdovy Robin-
son. Unavend, vyCerpand, s rukama vytahanyma ke kolentim jsem
denné vlacela domu plné tasky ovoce. V duchu jsem si pfedstavova-
la, ze se bandn v mych ustech méni v kufeci stehynko, které tak
zboznuji. Zelindika mé zachranila.

KdyZ jsem ji naposledy vyprdvéla, jak bych ty bandny nejradéji vy-
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ménila za lidskou nohu a tu si upekla, Ica uprostied hovoru stdhla
roletu a prohldsila, Ze ma poledni pfestavku.

Byla jsem zoufald. Nekonelné unavend, nervézni a vSeho jsem
méla plné zuby. Zacala jsem zase normalné jist. A zase jsem vSechno
piibrala.

Nastéhovali jsme se do nového domu. Na né&jakou dobu jsem za-
pomnéla na svou postavu, protoZze mé Cekaly milé povinnosti. Zafi-
zovani a vytvaieni pfijemného domdaciho prostiedi mé zaméstndvaly
cely den. A konecné jsem méla takovou koupelnu, po jaké jsem cely
zivot touzila. Vadilo mi pouze zrcadlo, které manzel namontoval
o trochu vy§, nez bylo tieba. Tvrdil, ze vy$ka je v pofddku, akorait ja
jsem mriiava. V podstaté ma pravdu, pii mé vysce 161 cm se nemo-
hu pocitat mezi vysoké lidi. Pocitam se mezi Siroké. Vazim uz 95 ki-
logramu. A pii mé vidze je dost problematické stiat na $pi¢kach pred
zrcadlem, neZ se ddm do pofadku. Zivot m& nauéil pustit se do k¥{z-
ku s jinymivécmi, neZ je zrcadlo umisténé pfilis vysoko. Zjistila jsem,
ze kdyz pokréim kolena, vidim si jenom oci. Jestlize se postavim na
$pi¢ky, vidim si i dvojitou bradu. Pokréené nohy mi vyhovovaly vic.
O¢i mam docela pékné. Jediné, co jesté ziistalo v plivodni podobé.
Zménila jsem se. Starnu, zacinaji mi Sedivét vlasy. Nastésti nemam
74dné vrasky, ale ani Zadné kozacky. Nevejdou se mi do nich lytka.

Nedavno jsem si potfebovala koupit nové kalhoty. Rdda nakupu-
ji vobchodnich domech. Je tam madlo persondlu, a tak mam dosta-
tek Casu, abych si vybrala, co potfebuji. Nejdfiv si dukladné pro-
hlédnu véci, které bych chtéla nosit. Uzounkd tricka, dlouhé
priléhavé Saty, kozené kalhoty. V oddéleni spodniho pradla obvykle
tvrdim, zZe hleddm néco pro dceru. Nikdo pfece nemuze védét, ze
mam jen syny. A tak mé nechaji v klidu touzit a ohmatdavat véci, do
kterych se nikdy nevejdu. Kromé toho se mi v obchodnich domech
libi to, ze vétSinou maji vSechny velikosti. Nechdpu vsak jednu véc.
Jak je mozné, ze ve v§em vypadam jako medvéd. Pfed ¢asem jsem si
koupila tepldkovou soupravu. Je svatd pravda, ze jsem si ji nevyzkou-
Sela. Doma jsem zjistila, Ze vyrobce si mysli, Ze velikost X X L je urce-
na pro dvoumetrovou postavu. Musela jsem teplaky zkracovat. Ten-
tokrat si ddm pozor. Vybrala jsem si tmavé Sedé kalhoty s bo¢nimi
kapsami. Mé&ly by se hodit k mému saku. Kdyz jsem si je oblékla,
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hodily se akorat k mé Sokované tvafi. Zhluboka jsem do sebe natd-
hla vzduch, kdyZ jsem si zapinala knoflik. Cely pasek se ztratil mezi
pneumatikami sddla. Létka na stehnech se hrozivé napnula a jé
jsem s vypoulenyma oc¢ima sledovala monstrum v zrcadle. Opatrné
jsem vyjukla zpoza zédvésu. VSechno bylo na svém misté, prodejna
i kupujici, zrcadla i zboZi thledné narovnané v regdlech. Skute¢né to
nebyl Zzadny sen. A ja nebyla v fi$i divli. Stdla jsem ve zkuSebni kabi-
né a najednou jsem si uvédomila, Ze se nevejdu do ¢isla XX L.V mra-
kotach jsem se dostala domi. Vyhézela jsem celou skiifi. Ani jeden
jediny kus obleceni mi nebyl dobfe.

Je tieba jist pomalu a kazdé sousto nejméné 23krat pirezvykat, hla-
si nejnovéjsi hit na hubnuti. P¥ezvykuji nic v istech. 100 gramu &er-
ného chleba jsem ndhodou spolkla. Lekla jsem se. Byla to moje vece-
fe. JeStéZze mi mezi zuby zlstal kousek plevy, mam si s ¢im hrat. Kdyz
si ho vy§tfourdm, vatim si ¢aj. Bez cukru. Chci, aby uz tenhle den ko-
neéné skoncil. Boli mé& hlava. Boli mé uZ cely tyden. Boli mé vsecko...
Hlad zahanim litry ¢aje a pfesouvam se do koupelny. Nadmuté bfi-
cho tahdm za sebou. Pfedstavuji si, jak chléb pluje v mém Zaludku ja-
ko opustény vor. Kazdym pohybem rozvifim poklidnou hladinu Cer-
ného c¢aje. A na voru stoji osaméla oliva, kterd vold o pomoc.
Zacinam mit halucinace. Vnoci se mi zd4 o fizcich, které b€ hem dne
dobrovolné ménim na suchary. Moje nitro mi jasné naznacuje, ze mi
pfeskakuje. V noci mé muz neustdle dloube do boku. Pry mlaskdm.

Mdéame vyroci svatby. Dvacet let spole¢ného Zivota. Boze, co vSech-
no jsme spolu prozili... I letos zacneme nasi malou oslavu navstévou
divadla. Nevim, co mé to napadlo, ale tentokrat jsem chtéla z ne-
znamého diivodu vypadat dobfe. Zménila jsem barvu vlasi, dokon-
ce jsem si nechala nartst dlouhé nehty. Vrcholem vSeho bylo, Ze
jsem si dala ugit ve&erni Saty. Svadlena mi poradila, abych si pod ng&
oblékla body, pry mi to vytvaruje postavu. V hlavé se mi vynofila
vzpominka. Body - to je ta véc, kterou si zeny oblékaji, kdyz chté&ji
vypadat sexy. Body - nddherné krajkové néco, co vzrusuje muze. Je§-
té€ nikdy v Zivoté jsem nic podobného neméla. Okamzité jsem sou-
hlasila. V oddéleni nadmérnych velikosti jsem nasla piesné to, co
jsem hledala. Velikost XX L. Rozechvivala mé pfedstava, Ze néco tak
krasného a nézného si dnes vecer obléknu. V duchu jsem uz vidéla
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piekvapenou tvai mého starého. Jeho pohled... Vysazela jsem na
pult svlij mési¢ni plat a rozradostnéna peldsila doma.

Dvakrat jsem se musela osprchovat, neZ jsem se nasoukala do
Skrti¢e sadla. Kriupéje potu na Cele a zdravy ruménec na tvafi mi do-
daly odvahu. PotiZe s dychdnim jsem pfipisovala vlhkému vzduchu
v koupelné. Body bylo bozské. Pravé jsem trénovala nddech a vydech,
kdyz muz vtrhl do koupelny. Obleceny, pfichystany k odchodu. Kdyz
mé uvidél, v Soku zustal stat. V jeho ocich jsem spatfila néco znepo-
kojujiciho, vzrusujiciho... Jako tehdy, za mlada.

Libim se mu, byla moje posledni mySlenka. Omdlela jsem - Stés-
tim. UZ dvaadvacet let jsem nebyla tak §tastnd. Lékaf z pohotovosti
se mi omluvil za poSkozené pradlo. Musel ho rozstfihnout. Byla
bych se udusila. Vlastnim sddlem.

Sedime u slavnostné prostfeného stolu. Jsou Vanoce. Celéd rodina
je Sokovana. Hrnu si na talif velkou porci majonézového saldtu
a nejvétsi kus ryby. S klidem Anglicana vSechno beze spéchu snim.
Naliju si sklenku ¢erveného vina a zapalim si. Kolem stolu se nikdo
ani nepohne. Tdzavé pohledy mé provédzeji i u vino¢niho stromecku.
S nohama na stole uzobdvam z talifku koldcky a viibec mé& netrapi,
co se kolem mé déje. Mladsi syn pokradmu sleduje, jak v mych utro-
bach mizi zdkusky a kdva s cukrem. Nahle mé nepozndvaji. Vim, co
jim probiha hlavou. UZ jsem zase zklamala. Zase jsem se vzdala. Po
piejidani bude nasledovat boj s nadvdhou. Dalsi dieta, pokusy s cvi-
¢enim, nervozita... Nekoneény boj s vétrnymi mlyny. A ja s nimi
souhlasim. Maji pravdu. Tyto Vanoce jsou velmi zvlastni. Vzajemné
si popfejeme piijemné svatky a rozbalime prvni darky. Dostala jsem
novy stroj na cvi¢eni. V duchu si ptisahdm, Ze se ho ani nedotknu.

KAPE MI NA...

Je leden a venku pofddnd ¢vachtanice. LeZim v obyvaku a Ctu si.
Za zady mi sviti vdno¢ni stromedek, na kterém se bimbaji prazdné
papirky od plnénych bonbonti. Nejvic mi chutnaly ty kastanové, ale
ani jahodové nebyly k zahozeni. Dnes jsem pekla koblihy a ja je ne-
plnim zavafeninou, ale svrchu je zdobim polevou riizné chuti. Z jed-
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né davky pecu 38 kusi. MEly byste je jednou vyzkouset, ¢okolddové,
skoficové, citronové...

Ujiddm koblihy a listuji si v Zenském casopise. Divam se na mo-
delky bez lidskych tvarti. Vypadaji jako v&8dky na Saty - ani pfed na-
§ima, ani za naSima, fekla by moje mdma. Ale koblihy jsou dobré,
skv&le chutnd tahleta nugatovd. Rihnu. Z barové sk¥ifiky vytdhnu
zaludeéni likér prvni pomoci. Ulevi se mi. Vracim se k Casopisu
a snazim se pochopit souvislost na jedné strané listu, kde se pise
o tom, jak se ma ¢lovék spravné stravovat. Tady mi tvrdi, Ze nemam
jist moc vajec, na druhé strané je recept na dort (12 vajec). Rychle
listuji dal, reklama na kavu a na ni obrovskd kupa Slehacky -
o stranku zpatky, nepijte kavu, $kodi. Jezte hodné zeleniny - nejezte
moc zeleniny, pijte hodné vody - moc vody $kodi. Za¢indm chapat,
co mam délat. Potiebuji Curat.

Prastim s ¢asopisem na zem a pustim si televizi. Bez zvuku. Uva-
7uji o tom, co mi dnes Fekl chlapec. Mému mladSimu synu Markovi
je skoro deset let a je ve véku, kdy si k naSim debatdm musim vzit
slovnik cizich slov. Vite, co mi povédél? Pry mi kape na karbid. Ne-
vim, co je karbid, ale hrozné mé to urazilo.

Vsechno zadalo tim, Ze oteviel chladni¢ku a pal hodiny do ni
¢umékoval.

,»Vem si néco avypadni,” pravim ,,pedagogicky” chlapci.

,» Do hdje, uz zase nic nemame," zavréel mlady a bouchl dvifky
nejvzacnéjsi ¢asti mé kuchynské linky - chladnicky. Nemam rada,
kdyz mi nékdo ni¢i ndbytek. Svou kuchyni zboZiuji.

,» DrZ zobdk (to jsem se naudila od ného), mdme vSechno, co po-
tfebujeme. Proc si nevezme$ obéd, je na spordku?"

Mlady nadzvedne pokli¢ku a nakréi nos, jako by jidlo smrdélo.
Aby mé nastval, jesté se dokonce otfese.

»,Nesndsim plnéné papriky,” zahuhld a znovu se piehrabuje
v utrobach chladni¢ky, ale nedokdZe si vybrat.

,, Co se tam tak piehrabujes, vzdyf z nasi chladni¢ky by se nacpa-
lo pal Sence," citim, jak mé to nadzvedé ze zidle. ,,Kromé toho bych
moc rdda védéla, odkud vi§, jak chutnaji plnéné papriky, kdyz jsi je
jesté nikdy nejedl! Ani jsi v€era neobédval,” hrozivé vzty¢im prst.

,Zato tys toho snédla jako dva dievorubci,” odpovi mlady muz
a prekiizi si ruce na prsou (tento postoj ma odkoukany od otce,
parchant jeden). Zufivé vysko¢im ze zidle a chytim se za srdce.
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»Jak to se mnou mluvis, ja Ze jsem toho snédla jako dva dfevo-
rubci? To teda pocitds, co snim?" vyktikuji, ale mych sto kilo mé do-
nuti si znovu sednout. Krevni tlak mi vyskoc¢il nad hlavu. J4 toho
spratka snad roztrhnu. Zaslouzim si snad takové hloupé feci? Cely
den jsem na nohou, dfujako mezek - co mezek - DVA. Veler padam
do postele jako zdechlina a tohle médm poslouchat?

A co bys rad - hrdino? Cokolddovou polévku a hamburger? A ja-
ko dezert jahody? Vypaddam snad jako Maruska a ty se§ dvandcty

"

mésic¢ek? Bud si d4s to, co mdme uvafené, nebo vypadnes,” fvu na

chuddka malého.

»Nikdy nezhubnes,’
na KARBID."

odpovi suse, ,,a vi§ pro¢? Kape ti z téch diet

DOKONALA PSYCHICKA KONDICE

»Pokud chcete ve svém Zivoté néceho dosdhnout, musite mit doko-
nalou psychickou kondici,” ¢&tu text 7 motivaéni knihy amerického au-
tora. ,, NezdleZi na tom, jak tajné a velké vase sny jsou, soustiedte se
vZdy na cil. Predstavte si sebe samé, jako kdybyste to, po fem tak moc
touzite, uzZ méli.”

Chlapce zlaty, polozim motivaéni knihu na kuchyrnisky stal, ja
svlij velky sen mam, md i konkrétni podobu, tvar i hmotnost. Jme-
nuje se sddlo a nosim ho vé¢né s sebou. Chci se ho zbavit, k Certu,
tak mi fekni jak?

V knize najdu i ndvod, co je tfeba udélat. , Soustfed’te se na svij
cil,” ptipominaji mi v textu nékolikrat. ,Opakujte si, ceho chcete
dosdhnout. Stokrdt."”

No fajn, zddny problém, zatimco se vafi ryze, to je 11 minut, to sti-
hnu. Tak stra$né se soustieduji, az mhoufim oci a nehty se mi zatinaji
do dlani. Z dokonalé koncentrace mé vyrusi ma matka. Je uz velice sta-
ra a senilita s ni mlati tak, jako kdysi se mnou puberta. Oteviu o¢&i.

,Coje?" ptam se podrazdéné.

Midma se postavi doprostied kuchyné a s pohledem ztraceného
¢lovéka se zepta: ,,Kde je [lonka?"

»Jakda Ilonka?" ptam se s obo¢im tak vysoko, aZ mé boli. Pohledem
zkontroluji ryzi.
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»No, Ilonka, nase kuchatka," odpovi matka a tvafi se, ze stielend
jsem ja.

"

»Jo tak, Ilonka, nevim, kde je, zkus se zeptat ko¢iho," navrhuju
a mama to s jistotou senilniho ¢lovéka chdpe. UraZend stard Zena
odchdzi Souravym krokem z kuchyné, kdyZ vtom se otoli s vyra-
zem, ktery vypada: jakpak bych to nechédpala. Pokyvuje hlavou
a potom oznami: ,,KdyZz ko¢i nebude védét, kde je, smim se zeptat
zahradnika?"

Moje méama Zila sviij zivot, ja zase svlij. Vratim se k motivaéni ¢in-
nosti a vduchu si opakuji: ,,Jsem $tihld, jsem $tihl4, jsem S§tihla..."

»Tady se nedd soustiedit,” k¥i¢im na syna, ktery pravé ted’, oka-
mzité, potfebuje svoje kopacky. A znova: ,,Jsem §tihld, jsem Stihl4..."
Pocitam si na prstech, abych se nespletla. Zazvon{ telefon, do héje,
mohu zacit znovu.

»Jsem §tihl4, jsem..."

»,Ed&64!" kii¢i muz z obyvdku, ,,pojd se podivat na ten gol."

Ja se tu doopravdy zbldznim. Matka mi p¥iSla oznamit, Ze v za-
hrad& nikdo neni, a tak rad$i pijde na navstévu ke své babidce, a ja
jsem se pristihla, Ze si rvu vlasy. V obyvdku fve televizor, mi dva sy-
nové se hastefi na terase a mn¢ se pripalila ryze.

Rekn&te mi, ale upfimné - d4 se v tomhle bardku zhubnout?

Jsem unavend. Silen& vy&erpand a chcipld. Jsem na konci svych
sil. Nekone¢éné unavena z toho, Ze chci byt dokonala matka, spoleh-
livd pracovnice a spravna manzelka. V zaméstndni dostdvdam prémie
za ptesCasy - Edita to zvladne, doma vafim, peru, zehlim, piSu iko-
ly s détmi - Edita mtze. Jsem ve stadiu, kdy nejsem schopnd v klidu
si vypit kdvu, protoze na sporaku vidim $§mouhu, kterou musim oka-
mzité utiit. Na zahradé stoji i trdva v pozoru. NeZ odchédzim do pra-
ce, v hlavé kontroluji chod tovdrny, kterou fidim - ¥ikd se ji doméc-
nost. Je tam chleba? Zaviela jsem okna? Prichystala jsem muzovi
¢isté ponozky? Zapomnéla jsem vypnout pracku...

V préaci se musim na kazdého usmivat - makdm jako mourovaté.
Mému $éfovi se elan, s jakym pracuji, velmi libi.

,»Vezmeéte si pfiklad z Edity,"” fikdvda mym spolupracovnicim. A za
odménu mé pohladi po hlavé a napiSe mi dalsi smé&nu na nedé&li.
Ani nedokdzu posoudit, jestli mi to vadi, nebo ne.

Cestou z prace nakupuji a ruce mam od plnych taSek vytahané
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jako opice. Rychle jedna kava a Sup znovu do prace. Domécnost, dé-
ti, manzel. Vecer jsem hotova. V obyvaku se rodinka hada, na ktery
film se bude divat. MuZ vezme ovlada¢ a zalne pfepinat programy.
Cvak, cvak, cvak... fukd mi v hlavé. Nahoru a dolf a znova... Mdme
38 programi, zeS$ilim... V duchu fvu zufivosti, pfestante, jsem una-
vend, uz nemuzu dal, budte uz kone¢né zticha. Cvak, cvak, cvak...
Misto toho vstanu a odpochoduji - k chladniéce. Jidlo mé uklidni,
nic ode mé nechce. Pokojné a tiSe spolupracuje s mou tinavou.

Pifemyslim o tom, kam jsem se ve svém Zivoté dostala. Co se to se
mnou stalo? Kam se podéla ta skute¢nd Edita, vzdycky veseld, plna
sily a energie? Uz davno jsem zapomnéla, Ze mam i své potieby.
Chtéla bych byt ob¢as sama. Nemyslet na nic. A potfebovala bych ti-
cho a naprosty klid. Nékdy jsem velice smutna, protoze uz necho-
dim do kina, madlo se setkdvam s kamarddkami, vlastné uZz skoro
z4dné nemdm. Nemdm na vyseddvani v kavarndch Cas. Kdysi jsem
protancovala celé noci, miluji tanec, zdabavu - ted roky s muZzem se-
dime doma. Nikam se mu nechce. Dvacet let jsem neméla Zzddnou
dovolenou. Edita to zvladne - fyzicky. DuSevné jsem na dné. Zméni-
la jsem se, ne, ne, nezmeénila.

K témto zmé&ndm mé donutil Zivot. P¥izplsobila jsem se. Naucila
jsem se to. Ndésilim. Nékdy méam pocit, Ze to ve skute¢nosti nejsem
ja. Citim, ze tam, nékde hluboko v mém nitru, dfima ta mlad4 zin-
ka a nékdy mi jasné ddva najevo - vzpamatuj se, prober se. Ale ja ji
neposloucham, nechce se mi. M14di se pfece neda vratit. Tak. Mu -
sim se spokojit s tim, co mam. Na druhé strané - nedokdZu se zto-
toznit s tim, jak ziju. To nejsem ja. Kazdy pohled do zrcadla mi pfi-
pomind, zapomnéla jsi na sebe, podivej, jak vypadas, vSechno je
dualezitéjsi, déti, Skola, préace... J4 stojim na konci té nekonecné fady.

Dlouho se na sebe v zrcadle divim. A potom se rozplacu.

K CERTU S DIETAMI, JDU JiST

Tohle kategorické rozhodnuti méa na svédomi ¢lanek v dnesSnich
novinach. Hned po rdanu jsem se musela dozvédét, ze se zbyteéné
snazim zhubnout.

Zestihlet znamend zménit svij zivot, omra¢i mé tuéné titulky nad
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¢lankem. Doviddm se, Ze pokud vdzim 80 kg a vypiju ptl litru mlé-
ka, méla bych ubéhnout 5 kilometrt, abych vydala pfijatou energii.
Co? Nechédpu. D4dle pisi, ze pfi ubéhnuti kazdého kilometru moje té-
lo spotfebuje JEDNU kcal. Podivim se na sebe. Proboha, zalomim
rukama a bryle mi skoro spadnou z nosu, abych shodila v§echen tuk,
ktery mdm na sobé, musela bych denné obéhnout zemékouli aspon
tfikrat. Kdy bych to tak asi délala? Kava mi zaskoc¢i az tehdy, kdyz se
dozviddm, Zze pokud chci zhubnout, méla bych ptijimat pfiblizné
800 az 900 kcal denné - to je ta dieta, kdy hlady ohryzdvite omitku
a potom od vés chtéji, abyste je§té i béhala. No, dékuju pékné za ra-
du. Nakonec mi poradili, abych se zeptala modelek, jak si udrzuji
postavu. PoloZim noviny a vzpomenu si na v€erejsi informaci z tele-
vize. Modelky a jejich Zivotni styl.

»Maji krasné ploché postavy,” komentoval chodici prkna mij
stary. Vazi 45 kilogramu a Zddné z nich neni vic nez 25 let. Dik-
tuji ndm Zendm, jak mdme vypadat. Zdddm je o radu: Jak &asto
mam vyzvracet jidlo? Mam vatové tampony zapijet pomeranco-
vym nebo grepovym dzusem? Ktery chutnd Iépe? Nemédm nic pro-
ti modelkam, ale nechci béhat okolo planety. Zkrdtka a jednodu-
Se, mam vSeho dost. To stalilo. Tak. Edito, ode dne$ka budes
tlusta. Slibi§ si, Ze uz nikdy vic nebude$ drzet dietu. Hubnuti
skon¢ilo.

DnesSnim dnem zacind Zivot bez omezovani. Abych si dokdzala, ze
to myslim vazné, klidné vyhazim vSechny vystiihané diety, které
jsem si celé roky uklddala. Nezdlezi na tom, jak vypadas, dilezity je
charakter. A tim to pro mé skondcilo.

Judita je moje stard zndmad a vyborna Zenskd. Mohu ji divéfovat,
vzdy mé pravdu. Je to typ ¢lovéka, ktery vSechno o kazdém vi. Cely
den béha po mésté a sleduje, co se déje. Jdu si takhle ulici a nahle mi
znamy hlas oznamuje: ,, Ty jsi zhubla."”

M¢la bych to vysvétlit. Judita je taky tlusta, fekla bych, zZe jsme
jedna vdahovd kategorie. Zavrtim klidné hlavou a nejradéji bych
pokralovala v cesté domu, ale ona neustdle opakuje: , Vazné, jsi
zhubl4a."

Judita totiz vi vSechno, kolik je vam let, jak Ziji vase déti i prarodi-
¢e. Zné vSechny vase ptfibuzenské vztahy. A - samoziejmé - vi i to,

kolik vazite. Usmivdm se, protoZe vim, Ze ji muzu vé¥it. ,, Dej pokoj,”
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mavnu rukou, ale rozebéhnu se domu, viitim se dovnitf a utikdm do
koupelny. Na moje Silené viesténi pfibéhne muz.

»Stalo se néco?" vyptava se cely vylekany.

»Stalo!" fvu jako bldzen. ,,Stal se zdzrak, tomu nebude§ véfit,
zhubla jsem. Zhubla jsem o ¢tyfi kila!"™ viiskdm nadSené a kfepéim
jako Saman kolem ohné.

Muz zavrti hlavou a prohldsi: ,,A ja myslel, Ze sis ufizla nohu."

Chci pochopit, co se stalo. Od rozhodnuti, Ze pfestanu hubnout,
uplynuly dva tydny. Neudé&lala jsem nic. Pro jistotu jsem vyménila
baterie a vdha - moje krdsnd vdha (mdlem jsem ji zulibala) - stale
ukazovala o 4 kilogramy méné. Zacala jsem se sledovat. Co se stalo?
Nic jsem nezménila, nedrzim dietu, a pfesto hubnu, neskutecné.
Neslo mi to do hlavy. Tak, vdZzené, tomu p¥estdvdm rozumét. Vratme
se zpatky, zkousSela jsem si vzpomenout, co jsem délala. Skutecné¢ se
nic nezménilo - aZ na jednu mali¢kost. Jednou odpoledne mé hroz-
né bolela hlava. Musela jsem si lehnout, ale nedokazala jsem
usnout. Pfevracela jsem se na posteli a zufila. Najednou mé napad-
la spdsonosnd mys$lenka. Zacpala jsem si u$i. Nastalo totdlni ticho.
Spédnek mé samoziejmé uz piesel a ja jsem se zavienyma ocima po-
slouchala zvldstni Suméni v usich. Jako mofe. LeZela jsem jen chvili,
kdyZ jsem zacitila, jak mi syn tfese ramenem. Oteviu o€i a vidim je-
ho vylekany vyraz ve tvafi. Vynddm si specidlni tampony z usi a sly-
§im, jak ¥ika: ,, Coje s tebou? Lezis$ tu jako mumie, normalné jsem se
lekl, Ze jsi mrtva."”

Ano, to je ono, jediné, co jsem udé&lala - pfestala jsem myslet na
to, jak moc chcizhubnout. Jako kdybych se osvobodila. A potom ten
zvlastni ,,rychlospdanek”, ktery jsem tajné praktikovala vzdycky od-
poledne, kdyz rodina kldbosila vedle v pokoji. No dobfe, ale nemo-
hla jsem zhubnout jen proto, ze odpoc¢ivam! To je hloupost. Na dru-
hé strané se dozviddm z jedné studie - jasné Ze o jidle -, Ze klidny
organismus si fikd o men§i mnoZstvi jidla. Zaujalo mé& to. Ctyf¥i ki-
logramy za dva tydny. Jedla jsem méné? Nevim, nevSimla jsem si.
Néco se se mnou déje a ja chci védét co.

Musim se vrétit k tomu, co o hubnuti vim. Zasady a pravidla
zdravého hubnuti umim nazpaméf. Celé roky jsem je trénovala
a zkousSela.
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Tady jsou:

pFijem a vydej energie ma byt stejny

omezte Zivolisné tuky

Fid'te se kalorickymi tabulkami

omezte v jidelni¢ku potraviny s vysokym obsahem cukri
jezte mensi porce a rozdélte si je na pét davek

pijte denné 2,5 -3 litry tekutin

jezte dostatek syrové zeleniny a ovoce

nezapomeiite na pohyb, sportujte

je t¥eba dopliiovat mineralni litky a vlakninu...

No dobfe, tohle ovldddm. VyzkousSeno. Problém je v tom, Ze se
nedokazu kontrolovat. Jsem ¢lovék, ktery kdyZz si pieCte recept na
dort a je v ném prespiili§ instrukci, rad§i ho nebude péct. Za dva-
cet let snahy zhubnout jsem se nedokdazala naucit vé¢né sledovat,
jak a co méam jist. To jsem snad méla béhat s kalorickou tabulkou
v kabelce a fidit se podle ni? VS§ude? A kromé toho ta vé¢nd ome-
zeni, co mGzu a co ne! Kdo se vtom md vyznat? Dalsi tyden jsem
opét zhubla - kili¢ko $lo dolt. Polekala jsem se. Holka, ty jsi ne-
mocnd. Mazala jsem do knihovny, abych se dovédéla krutou prav-
du. Pani v knihovné mi ochotné pfinesla knihy, které mé& zajimaly,
a s vyrazem ve tvafi, jenz vyjadfoval - 6, zase jedna, co si hraje na
odbornici - mi dala podepsat takovy papir, Ze tyhle knihy musim
vratit. Jasné, to si mysli§, Ze je snim? Zkrdtim to, po tfech mésicich
patrdni jsem se o sobé dozvédéla priSernou pravdu a zdroven se
zhubla o 14 kilo. J4 to tusila. Védéla jsem, Ze se mnou neni néco
v poifdadku. Tak, Edito, védéla jsi to a ted ti to potvrdila i medicina.
Zbyteéné pied pravdou strkd$ hlavu do pisku. Nadesel ¢as vyslovit
tu hroznou vétuinahlas: ,Edito, jsinemocnd - NAHLAVU."

Timto dnem jsem ukond¢ila Vysokou §kolu hubnuti. Oslavuji. Vi-
te, ucit se hubnout dvacet let, to je dlouha doba. Zaslouzim si di-
plom. Za hloupost. Za to, Ze jsem naletéla vS§em tém zdzraénym pro-
duktiim ze zdzraénych pralesti, které mi mély pomoct. Dokonce i za
to, Ze jsem utyrala své télo nesmyslnymi cvi¢enimi, kterd mi téméf
znicila klouby. Byla to veseld Skola, jez mé dokonale pfipravila do
praxe. Na zacatku, tehdy ddvno, kdyz jsem byla mlada a potiebova-
la jsem zhubnout jenom deset kilo, diky této Skole - a véite mi,
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délala jsem ji poctivé - jsem pfibrala trojndsobné. Zvlastni Cestné
uzndéni si zaslouzim snad i proto, Ze jsem na sobé dobrovolné testo-
vala mnoZstvi diet a napatlala na sebe hektolitry krémua na rozpou-
§téni tukl. DEkovny list mi dluzi vSichni vyrobci, ktefi pro mé vyro-
bili stroje na cviCeni, a pamétni medaili dostanu od 1ékarniku, kte¥i
mi tvrdili, Ze tento produkt mi zaru¢ené pomiiZze. Diplom ze $koly
oblbovani si povésim do koupelny, hned vedle zrcadla. Vzdycky kdyz
se na n¢j podivim, usméju se. A potom se usmivam na tu Zenskou
v zrcadle. To jsem ja. Je mi 40 let, uz mi Sedivéji vlasy. Kolem oci
mam vrasky, ale madm uZz i kozac¢ky. Vazim 58 kilo, nosim obleceni
¢islo 34. Zménila jsem se? Ne, jen jsem se znovu nasla. Zhubla jsem
se o 38 kilo a trvalo mi to 16 mé&sicl, nez jsem dosdhla toho, o ¢em
jsem celé roky jenom snila.

Erik, muj star$i syn, zije v Berliné. Studuje prdva. Viddme se
opravdu jen ziidkakdy. Velky chlapec, dospély. Ani jsem si nestacila
vS§imnout, jak rychle vyrostl. Myslim, Ze si i navzdory té vzdédlenosti
dobfe rozumime. I kdyZ se mu nikdy nechci pfimo p¥iznat, vzdy si
rada vyslechnu jeho ndzor a i pfes své mladi Erik umi véci spravné
posoudit. M4 ten dar, Ze vas v kazdé situaci dokaze podrzet. Tvrdy
chlapik. Dnes ma pfijet doma a ja se hrozné téSim. M4 to i negativ-
ni stranky, protoze pfezit Erikovy pfichody si zdda paradni davku
energie. Nikdy neumi pfesné uréit, kdy a ¢im pftijede.

Rekne-li, 7e ptileti do Bratislavy v 10.30 - ndm doma je jasné, Ze
muze piistat od Moskvy az po Viden. Naposled prohlasil, Ze pfijede
vlakem.

,Cekejte m& v Blavé na nddrazi, ptijedu v 23.00," ptisla zprava
z Berlina. Cekali jsme. On &ekal taky, v§echno souhlasilo, nddrazi
i ¢as. I Erik ¢ekal - v Bfeclavi. Co by rodi¢e neudélali pro dité, jeli
jsme pro néj.

Dnes pfijede autobusem. Rano posSlu muZe, aby stiezil vSechny
autobusové zastdvky v okoli. J4 ¢ekdm doma s telefonem v ruce.
T&Sim se nejen proto, Ze ho uvidim, chci se mu samoziejmé pochlu-
bit svou novou postavou. V tuto chvili jsem uz dokonale S$tihl4.
Z rozdéileni béhdm po domé a kazdou chvili voldm manzelovi, jestli
se uz nasli. Kdyz bouchnou vchodové dvefe, rychle si stoupnu na
schodisté, aby mé 1épe vidél. Mam na sobé tzké kalhoty a tri¢ko,
z néhoz mi nézné tréi bicepsy. Strasné se té$im, jak zareaguje. Pfi-
pravim si televizni ismév a...
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Chvili stojime tvafi v tvaf a pak z né&j vypadne: ,,Proboha, vzdyt ty
vypadas$ jako Gandhi."

Z mé strany - Zadny komentaf.

Zblaznilajsem se do hubnuti. Vazné. Hrozné me¢ to bavilo. Sledo-
vat, jak klesd ruci¢ka na vaze, bylo ndadherné. Zpivala jsem si, tan-
covala a mij muz se chytal za hlavu. Cely rok, co jsem hubla, mé&l sa-
moziejmé i stinné stranky. Zjistila jsem, ze hubnout je pékné drahé.
Napiiklad kazdou chvili jsem si musela kupovat nové obleeni. Libi-
lo se mi to natolik, Ze jsem hubla rychleji. Méla jsem takovy sen.
Ptfedstavovala jsem si, ze stojim ve zkuSebni kabiné a vracim proda-
va&ce kalhoty. Cislo 40. P¥ichdzi prodavatka (ta samd, co mi pred
rokem fikala, Ze XX L nevedou) a pta se: ,,Jsouvam malé?"

,Ne, VELKE!!!"

Tahle pfedstava se mi tuze libila. Abych neodbodovala, za prvni tii
mésice jsem zhubla o 14 kilogramt. Bez cvi¢eni. Mé&la jsem mizer-
nou kondici, vlastné jsem zddnou neméla. Moje veselé trdpeni po-
kracovalo. Poté, co jsem si ujasnila pravidla své bldznivé hry s télem,
vypracovala jsem si plan. Byla jsem si jistd, ze v§echno, co udéldm,
méa smysl. Ted’ uz to nebyla zddnd hra. Védéla jsem piesné, co déldm,
a fekla jsem si, Edito, kdyZ nesejdes z cesty, dosahnes svého cile. Pfti-
znavam, nebylo to vzdy snadné.

BALETNI TYC

Mit o 14 kilogram® min je prima véc. Hadry na mné visi a svaly
téz. To jsem méla moznost zjistit rdno, kdyZ jsem si délala vlasy. Je-
7ZiSmarja, moje nervy - co je tase tohle? Chytam si ochablé paZze. Jsou
jako pudink, ne, ne, spi§ jak rosol - to vim pfesné, protoze jsem ho
délala v nedéli jako dezert, jenZe ten byl jahodovy a moje paze maji
barvu seldtka. Ochablé télo méa rovnéz své vyhody, bficho se dosta-
ne i do mensich kalhot. Hrozi v8ak, Ze vim sddlo vyleze na nékterém
jiném konci. M4dm v tom slu$nou zku$enost - nacpu svych 81 kg
mékkého masa do gati, zapnu zip a sadlo vySplhd nahoru. Kdyz si
zapnu bliizku, cpe se ta potvora mezi knofliky. Zkousela jsem ho za-
strkat prsty zpatky. Neslo to. Nevim, znate-li ten pocit, jako kdyz se
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vam prsty zabofi do kynutého tésta. Boze muj, hors$i nez pfed hub-
nutim. Musim zacit cvi€it. Celou cestu do prace jsem uvazovala, co
méam délat. Uz jsem pfece vSechno vyzkousela, plavani, béhala jsem,
skdkala ptes Svihadlo... Do fitnesu... Hura.

Cestou z prace jsem dostala jiny ndpad. Od cviceni v nékterém
studiu mé odradila velmi jednoduchd véc, neméla jsem odvahu.
Protiasat svij zadek mezi mladymi - nikdy v zivoté. Edit, jsi uz pfe-
ce stara zenskd. Chovej se distojné, kdyZz uz ne s ohledem na sviij
vék, tak respektuj svou nadvdhu. A bylo rozhodnuto. Budu cvidit
doma - kalanetiku.

S mym starym to malem prastilo, kdyZ jsem vpochodovala do do-
mu. V podpazdi dvoumetrovou dfevénou ty¢, v obou rukou ndkup.

,Cotoje - garnyz?" otdzal se s takovym blbym ksichtem, Ze jsem
méla chutf mu jednu vrazit. Polkla jsem. ,,Ne, macitku, to je balet-
ni ty¢."

Hurénsky fev mého muze ptildkal i syna.

,», Cosestalo?" vypadlo z né&j.

,Nic," stéZi ze sebe vypravil mj muz a pldcal se po stehnech. Mu-
sela jsem vypadat velmi divoce, protoZze chlapec ho chytil za nohu
a tiSe pravil: ,,Nehadejte se."”

Za dva dny jsem méla svou privatni posilovnu hotovou. Na jed-
né strané zrcadla, na druhé ,,garnyz". KdyZ se mij muz otdzal, zda
ma znovu natahat ostatni kramy z klny (tam totiz skladuji v§ech-
ny stroje, které jsem si uz na cvi¢eni koupila - s vyjimkou rotope-
du, ten slouzi v loZznici jako vésédk), praskla jsem dvefmi a zamkla.
Kone&n& jsem zistala sama. Zadné komentafe, 24dné blbé pohle-
dy. Ticho.

Zenské, umite si to predstavit, jsem sama a kone&n& muazu dé&lat
to, co chci. Jesté nékolik dni jsem slychala vyti za dvefmi. Pfes ohlu-
$ujici hudbu se mi zdalo, ze slySim néco jako: ,, Co budeme mit k ve-
cefi? Kde méam ponozky? Hele, pojd ven, neméam co na sebe, v§ech-
ny kosile jsou $pinavé..."

Kontrolky v hlavé mi blikaly. Jsi krkav¢i matka, Edito, nechds svou
rodinu a déti napospas osudu. Hodis je hladové a ziznivé pfes palu-
bu kvili své rozméklé 8lkilové postavé. JenZe to byla jen takova
chvilka a potom jsem hudbu pustila hlasité&ji.

Jak to tikal ten Kanad’an? Soustfed'te se na cil. Jsem jednoduchéd

29



Edita Sipeky

zenska a vzala jsem jeho radu vdzné. Nikdo do dne$niho dne nevi,
co se v télocviéné odehravalo. Travila jsem v ni denné pfesné dvé ho-
diny. Nesmé&li mé vyruSovat - nikdo. Nasi to pochopili az tehdy, kdyz
jsem jim pohrozila smrti. A byl klid.

Casem se zpoza zam&enych dveti hlasy ozyvaly &im dél vzacng&ji.
Dokonce i obsah otdzek se zménil.

»Hele, co budes§ chtit k vecefi?" zaslechla jsem zietelnou otdzku
z ust muze, ktery mél ucho na mych dvetich.

,Mami, jak se zapina pracka?"

Najednou domdcnost funguje i bez toho, abych tam byla. Konec-
né to pochopili. Vlastné ne, pochopit jsem to musela ji. V duchu se
usmivam, je mi 40 let, madm dvé déti, manzela... V mém svété je
vS§echno v potadku.

Utajit pfed okolnim svétem mych chybé&jicich 38 kilogrami sadla
se nedalo. Tedy pfed svétem je ponékud pfili§ silné slovo na malé
meésto, v némz ziji. Jdu do obchodu, protoze si potiebuji koupit nové
obleeni. Pfemyslim, co by se mi tak hodilo, kdyz mé na ulici ndhle
zastavi moje zndmd. Chvilku plkdme, neZ z ni vyleze: ,,Jakou dietu
ted drzis?"

,Trochu cvi¢im," 1Zu, az se mi od pusy prasi. ,,Nezlob se, musim
sebou hodit, jdu do obchodu," rozlou¢im se a zmizim. A v obchodé
mé& prodava&ka - teta SipoSovéd, zndmd mé matky, zaéne také zpovi-
dat: ,,Editko, co je to s tebou? Nevypadas dobfe, jsi takovéd pobledla,”
konstatuje a vrti hlavou.

,»Ne, teto, zhubla jsem," odpoviddm a rychle vchidzim do kabinky,
aby mi dala pokoj. V zrcadle se divam na svou svalnatou postavu.

, No, nemé&la by ses tak trapit," povida mi teta Sipofové a podava
mi uz druhé kalhoty na vyzkouSeni. ,,Hubnuti neni zdravé, ty rtizo-

"oy

vé tvari¢ky ti slusely,” Stébeta.

Mné se v kabiné protoCily o¢i. No vyborné, jesté tohle madm po-
slouchat. Kdybys védéla, co vyvadim, pomyslim si, nechala bys mé&
prohlésit za bldzna. Piesto mé tés$i pozornost, kterou mi moje zndmé

vénuji. Méstem se nese zprava: Edita cvi¢i, Edita zhubla.

Jednou v sobotu, pravé kdyz jsem ddvala do pracky dalsi varku,
najednou sly§im, zZe nékdo zvoni. Zuzana - boze muj - ta mi tu zrov-
na chybéla. A jako by to nestacilo, vede s sebou jesté i Janu, a tu
tfeti nezndm. Sedneme si v obyvaku a jesté se ani nestadim zeptat,
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co by rdda, spusti tak rychle, Ze sotva sta¢im sledovat jeji slova. Do -
viddm se, Ze pry je moji svatou povinnosti sdélit vSem - tim mysli
svoje kamarddky - tajemstvi mého zdhadného hubnuti. Zuzanu
zndm hodné dlouho a vim o ni tolik, Ze s klidnym svédomim ji mo-
hu fict, Ze je stielend. Zuzana se neumi urazit, a pravé proto se do-
kazeme tak dlouho pratelit.

"

»Zuzi, tob&é muazu fict pravdu, nedélam vibec nic," Sokuju ji p¥i-

zndnim. Zuza se opfe o sedacku, hodi si nohu pifes nohu a prohldasi:
»Neptjdu domti, dokud ndm to nepovis."

Kouknu se na hodinky a naposled ji upozornim: ,Je to dlou-
ha story, holky, a stejné mi nebudete véfit. Nema to smysl," a oci-
ma hleddm pochopeni, tajné doufajic, ze se zvednou a odejdou.
Zuzka si bojovné d4 ruce v bok a zaveli: ,, Tak spust, my mdme
¢asu dost!"

Udélam kédvu a uz pfedem vim, ze nas rozhovor bude velmi, velmi
dlouhy.

,Tak jdem na to," zamnu si ruce a spustim: ,,Napadlo vas nékdy,
co nds, obézni Zeny, spojuje? Hledaly jste nékdy odpovéd, pro¢ jsme
vibec pfibraly? Je normaélni, Ze jsme tlusté? A jak je mozné, %e $tih-
1y ¢lovék muze jist, co chce, a nepfibere?

Dé&vcata, musela jsem se vratit do své minulosti, abych pochopi-
la, co se stalo a jak to v§echno vyfesit. Zuzka vi, Ze jako hol¢ina jsem
byla §tihld. Jedla jsem, na co jsem méla chut, a o svou postavu jsem
se nestarala, tedy nehlidala jsem, kolik vdZzim, a ani m& nenapadlo,
abych se bdla, Ze pfiberu. Mou mysl zaméstnavalo néco tuplné jiné-
ho. Postava slouzila jen tomu, Ze jednodus$e byla. Tenhle pocit - byt
se sebou spokojend - se dd velmi tézko vyjadfit. V§imnéte si §tihlé ze-
ny, myslim ¢lovéka, ktery se nezabyvd udrZovanim své postavy stij
co stij. Zkratka, Zije svlj $tihly Zivot. Jednou jsem byla se svou ka-
mardadkou v pizzerii. Obédvaly jsme. J4 tlustd, ona §tihld jako prou-
tek. Kdyz snédla polovinu své porce, fekla, Ze uz nemuze, a pohladi-
la se po bfise.

,Dej to sem. J4 si jesté ddm. Pfece to tu nenechdme,’ pronesla
jsem razné a dojedla jsem i jeji porci. Ona si dala kdvu, ja dort se Sle-
hac¢kou. Citila jsem, Ze bych uz neméla, a pfesto jsem se jesté dora-
zila sklenici vina. Za chvili jsem citila, ze mi jidlo lezi v Zaludku jako
kdmen. Doma jsem si musela vzit kapky na traveni, aby se mi ulevi-
lo. Zaroven jsem uvazovala, jak je mozné, Ze ona pfesné vi, kdy ma
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dost. Tim, Zze mam vic kilogrami nez ona, potfebuji i vic jist. To mi
bylo jasné, ale zarazilo mé, Ze kdysi ddvno jsem se stravovala piesné
tak jako ona. Jedla jsem vSechno a vzpomindm si i na to, jak mé
matka kérala, Ze jsem nedojedla. Mj mladsi syn déld to samé, sni
jen to, co mu chutnd, a nic na svété ho nedonuti, aby snédl néco, na
co nemd chuf. To znamen4d, Ze zdravy organismus pracuje na tomto
zékladé. Vi pfesné, co ma jist, kdy a jak."

,», Mas pravdu,"” ¥ikd Zuzana, ,,moje dcera sni taky jenom tolik, ko-
lik chce. Je ji Sestndct, natidsa se pfed zrcadlem cely den a na jidlo
ani nepomysli." Jana se Zdenkou piikyvuji.

,Vzdyt pravé v tom to je, .fungujici' lidé se viibec jidlem nezaby-
vaji. Potrava pro né znamend néco jiného neZ pro nés, které jsme
tlusté. Vzpominate, jako mladé holky jsme cely den vydrzely hrat vo-
lejbal. Stacil ndm jeden Sumdk. Byly jsme schopné podélit se o jed-
nu svacinu i ¢tyfi, jen abychom mohly zlstat na plazi. Ani za nic by-
chom nebyly odesly se domu najist. AZ ve€er jsme dohnaly chybéjici
jidlo. A pfesto jsme nepfibraly.”

»Jasné," vykiikuje Jana. ,,Vzpominam si, jak jsem dobrovolné vy-
ménila obéd ve $kolni jidelné za kofolu. Tehdy mi to stailo. No dob-
fe, byla jsem mlada. Co tim chces fict?"

»,Zafalo mé zajimat, jak je mozné, ze tlusty ¢lovék nedokaze odo-
lat jidlu. Pro¢ nedokdze vstit od talife. Vzdyt pfece kazdy musi védét,
kdy mé dost. Na jedné strané citim, Ze jsem plnd, ale klidné si nan-
dédm na talif v§echno, co vidim. Nakonec dojim v§echny zbytky po
celé rodiné. Je to normalni? Panika vypukne az tehdy, kdyZ mé roz-
boli zaludek. VSimnéte si, tlusty ¢lovék ze zdsady nechce pfiznat, Ze
se piejida. Roky jsem tvrdila, Ze pfiberu i ze vzduchu. No, no, no -
ted se pfizndvam. Piezirala jsem se. Stldskala jsem vS§echno bez ladu
a skladu. Jedla jsem cely den."

,Ja moc nejim," urazi se Jana a mysli si, Ze nevidim jeji 120kilo-
gramovou postavu. Zuza se zasméje a Zdenka sklopi o¢i.

»,Kecas§," usmivdm se, ,,ale nevydéitam ti to. Roky jsem lhala i ja.
Vymyslela jsem si takové vymluvy, Ze jsem se aZ pied sebou stydéla.
Jednou jsem si udélala ¢esnekovou pomazanku, asi kybl, a dorazila
jsem ji veCer v posteli. M¢éla jsem takovy zachvat, az jsem si myslela,
ze je to muj konec. A pfesto jsem tvrdila, Ze jsem skoro cely den ne-
méla nic v puse. Dobfe, nechrne toho. Podstatné je, Ze jsem si dala
namahu, abych zjistila, jak to v naSem téle skuteé¢né funguje. Nase
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stravovani md na starosti orgdn, ktery se jmenuje hypotalamus.
Sidli tady v mozku," ndzorné si klepu prstem na ¢elo.

Zuzana obrati oli v sloup: ,,Dej s tim pokoj."

»,Ne, ne, musi§ si to poslechnout, abys pochopila, kde déldme
chybu. Tento orgdn sidli v mozku, je to zldza. Ona ¥idi celé naSe stra-
vovani. Ona pfesné vi, co mame jist."

» No nefikej, pfipadam si tady jako na hodiné biologie," ozve
se Zuza.

»Ano, a neposlouchds a zase vyruSujes$,"” upozornim ji jako udlitel-
ka. ,, Tak jesté jednou. NasSe stravovani fidi jeden konkrétni organ,
7l4dza, kterd se nazyva hypotalamus. Je to ¢dst mozku."

»A ja si myslela, Ze moje stravovani fidi moje o¢i, zbodnu, co vi-
dim," Zertuje Jana.

,Tak dal. Za normdlnich okolnosti hypotalamus pracuje tak, jak
to zndme u pfirozené S$tihlého ¢lovéka. Pokud moje télo potiebuje
doplnit energii, hypotalamus vyd4 signél, ktery pocifuji jako hlad.
Doslova mi fekne - jdi se nabastit.

Ptedstavte si to tak, Ze liju do nddrze benzin, ktery mi chybi.
Komunikace mezi mozkem a Zaludkem trva asi dvacet minut. To
znamend, ze kdyz mam hlad a doplnim si chybéjici energii, méla
bych pocitit to, co moje Stihld pi¥itelkyné z pizzerie. D&kuji, mam
dost. Stejné jako do nddrze auta nemohu tankovat cokoliv, i moje
télo potfebuje uréité liatky pro svlij spravny chod a orgdn v hlavé
mi dava piikazy, co organismu chybi. Zdravad Zlaza pracuje kazdé
¢tyfi hodiny. Zajimavé, ne? To je to naSe ddvno zapomenuté
SNIDANE - OBED - VECERE. Nic mezi tim, 74dné jidlo. Jeding tak
jabli¢ko, kava...

Zarazilo mé, jak je mozné, Ze muj hypotalamus nefunguje.
Jak je mozné, Ze vyddva signal pro potiebu jidla kazdych dvacet
minut a ne tak, jak ma4. Kazdé ¢tyfi hodiny, néco tu nehraje,
napadlo mé. Jednou sladké, potom slané, kyselé nebo i vSechno
dohromady.

V hypotalamu sidli potravni centrum a centrum pocitu sytosti.
Pfedstavte si to jako skladnika a dodavatele. Muj skladnik v hlavé
potiebuje doplnit zasoby, feknéme takto:

Skladnik - chybi vitamin B, selen, sacharidy, vdpnik - a vyda pfi-
kaz na doplnéni zasob.

Ja, dodavatel - guléds, kokakola, vétrnik, buraky.
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Za dvacet minut se ozve znovu:

Skladnik - chybi vitamin B, selen, sacharidy, vapnik.

Ja, dodavatel - jesté dva knedliky a trochu oméac¢ky rovnou z hrn-
ce, kdva, kysela okurka.

Za dvacet minut:

Skladnik - stdle jest€é mi nedodali chybéjici materidl, omyl, to co
poslali, ulozim, hodi se do rezervy. Pro jistotu jim v8ak ,,zavoldm",
aby nezapomnéli, ze Cekdm.

Za dvacet minut znova citim hlad a dordZim se smazenym syrem,
brambory a tatarskou oméackou. VSechno zapiju obrovskym pohé-
rem jahodového koktejlu. Znite to?"

Zenské se za&nou smat. Jana vrti hlavou a nev&f mi.

,»Toje hloupost. Chces$ mi namluvit, Ze jsem porouchand nebo co?
To si snad mam povidat s tamtim, jak se to jmenuje? Hypo... nevim,
¢im?"

»Nemusi§ si s nim povidat, musi§ se naucit koneé¢né ho poslou-
chat. Zdravy ¢lovék to vi. Pfesné citi, co je tfeba snist. Jako nase dé-
ti, mély bychom se od nich udit, co jsme uz ddvno zapomnély. Nor-
malné jist. Nevéfite mi, dobrd, jind otdzka. Janko, kdy ti naposled
krucelo v zaludku? Ted uz vazné - z hladu, to je ten pocit, ktery jsme
zazivaly na jezerech, a byly jsme tehdy s to jist i hiebiky."

Jana se na mé divd a dlouho uvaZuje. ,,Nevim, vyhrdlas, mas
pravdu, nevim, co to je opravdicky hlad. Jakmile dostanu na néco
chut, okamzité se najim. Stdvd se mi dokonce i to, Ze mdm chut
na syr, a kdyZ ho doma ndhodou nemdm, klidné si ddm néco tplné
jiného."

, Vidite, pfesné to jsem vam chtéla fict, chybi nam komunikace
s vlastnim télem. Tim, Ze nedokdazeme citit, co ve skute¢nosti potie-
bujeme jist, nas télo opakované nuti k jidlu a potom nadbytecné jid-
lo uklddé do zasoby jako rezervu - TUK. NemuiZeme se potom divit,
ze vypadame jako panimamy. Tady je pes zakopan. Zuzanko, ruku na
srdce a pékné sama sobé pfiznej - pfejiddm se.”

Ted se poprvé ozvala Zdenka: ,,Zenské, mij hypotalamus pracuje

v noci."”

Zuzka se probere z letargie a opakuje jako ve skole. ,,Dobra, mam
porouchany organ pro stravovani, ale co mam délat? Zavolat opra-
vafe? Mnohem vic mé zajima, kdo mi ho pokazil a hlavné ¢im. Pfi-
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birat jsem zacala po porodu, tehdy jsem se pfistihla, Ze straSné¢ moc
jim. Zpocatku jsem se snazila jidlo kontrolovat, ale nedokédzala jsem
se sebou nic udélat. Jedla jsem ¢im dél vic a byla jsem hrozné una-
vend. Skutecné vycerpand. V noci jsem casto vstavala k malému
a méla straS§né moc prace a starosti. A byla jsem schopnd v noci se
probudit a pofddné se najist. No dobfe, tak pokracuj."

,»,Misto toho, abych se pokusila napravit své nenormdlni stravo-
vaci navyky nebo abych alespoil zauvazovala nad tim, co se to se
mnou déje, podlehla jsem panice. Mermomoci se chci dat do po-
fadku a bezhlavé se pustim do prvni diety, kterd mi padne do ruky.
Piemyslely jste o tom, co se v naSem téle odehrdavd béhem diety?
Kazdi¢kd z nés zazila véci, které jsme fyzicky, ale predev§im dusevné
nedokézaly zvlddnout. Vzpomindm si, jak jsem z hladu a nervozity
viiskala na celou rodinu:

.Maminka hubne, klidte se mi z cesty, nebo vds pferazim.’

KdyzZ jsem prohlésila, Ze zase za¢indm s dietou, uz se vSichni kli-
dili. Byla i jind verze, v tichosti jsem si okusovala nehty a modlila se,
aby uz byl vecer, jen af mohu jit spat. Moje kdmoska Katka skoncila
na psychiatrii. PfiSerné zhubla, snad o 70 kilo, uz si pfesné nepama-
tuju, doted se nedokdZe vzpamatovat. Skoda slov.

Dala jsem si tu praci a prohlédla si némecké a americké studie
o vysledcich a u¢inku diet. Malem jsem si sedla na zadek, kdyz jsem
si preetla, ze Clovék, ktery uZz vyzkouSel nékolik druht diet, hubne
mnohem pomaleji, protoze organismus se za¢ne branit. Kazda dieta
je pro naSe télo stav Soku. Kromé toho v ptirodé se nic podobného
viibec nevyskytuje. Na svété neexistuje zddné zvire, které by dobro-
volné nezralo. Odmitaji potravu pouze tehdy, kdyZ jsou nemocna
a potiebuji si procistit télo. Dadle jsem zjistila, ze kdyz vazim feknéme
85 kilogrami, potiebuji pfijmout 2750 kcal na den. A to jsem jesté
nic nedé&lala, jen lezim v posteli. Zena, kterd vychovava jedno dit&, je
uz stiedné téZce pracujici ¢lovék a potfebuje 3150 kcal. Kdyz se pus-
tim do diety a snizim davku energie dejme tomu na 1200 kcal, jak
mi pfedepisuje laskava dieta, a ted se, dévCata, podrzte - papam dav-
ku jidla, které ptislusi 3 az 4-letému ditéti. Dfu jak hornik, jim jako
batoldtko a potom se divim, Ze se mi béhem diety chce vyvrazdit
okoli. Pokud nedejboze naletite na dietu s ddvkou 800 - 900 kcal, to
je ten stav, kdy vds muz v mrakotach uklddd do postele - vyhraly jste.
Na chvili.
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Pocditejte se mnou:

Potiebuji 2750 kcal na den - pokud pracuji lehce (chtéla bych vi-
dét Zenskou, kterd lehce pracuje). Dietou snizim pfisun jidla - ener-
gie - na 1200 (a to jsem dnes na sebe byla hodn4d).

2 750 kcal
-1 200 kcal
1 550 kcal

Chybi mi energie. Kazdy den béhem diety mi chybi 1550 kcal. To
jsou ty kruhy pod o¢ima. Jsem na dné. UZ nemtzu. Organismus je
v $oku a moje rodina také. Z téla prichdzeji vystrazné informace -
pozor, nedostatek energie - doplnit, ale my neposlouchdme. Vidina
dokonalé postavy nds zene do hladovéni a my se naivné domnivame,
Ze tento boj proti sobé dokdzeme vyhrat. To je jako s autem. Potie-
bujeme ujet 100 km, dobrovolné vSak natankujeme jen polovinu
benzinu a myslime si, Ze se dostaneme do cile."”

,» N odobfe, chdapu," ozve se Zdenka, ,,alejak mdm zhubnout, kdyz
nebudu min jist?"

,Vydrz do konce, az potom pochopis§, co jsem vlastné udé&lala.
Shodila jsem 38 kilo, bez diety, nevéfi§ mi?" ptdm se.

Dévcata krouti hlavami a jé se jim viibec nedivim.

,»VSechny zenské o tobé povidaji, ze jsi tak bezva zhubla, protoze

cvilis," sko¢i mi do feli Jana. Vzdycky byla pali¢atd. Nikdy nikomu
nevéfila. Divdm se na ni, je ji 35 let a je svobodna. Ve tvéfi je moc
péknda. M4 obrovskou nadvdhu - odhadem vic nez 50 kilogramu.

»Jasné Ze cvi¢im, ale cvi¢enim jsem nezhubla, hybat jsem se zada-
lajenom proto, Ze jsem zhadrovatéla. Hubnout jesté neznamena mit
automaticky péknou postavu, musi§ makat, dévenko. Hubnuti je
naroénd préce,” snazim se argumentovat a vzapéti pochopim, ze
jsem ji velice zklamala. Zuzka mévne rukou.

,Zvanis, Edito. Ji§ nejnov&jsi Iéky na hubnuti, masv N&émecku sy-
na, posila ti je, vid?" divd se na mé Jana vitézoslavné. Zdenka je
zamys$lend. Kdovi, jestli mi uvéfila, vzdyt se dnes vidime poprvé.
Vadhavé se sméje a Skubne ramenem.

Ani jsem si nevSimla, Ze se venku setmélo. Pracka uz ddvno do-
prala a ji vyprovodila trojici Zen s tim, Ze se zitra sejdeme znovu.
V posteli mé napadlo, Ze kdyz jim povim celou pravdu o svém hub-
nuti, Zuzka kazdému fekne, Ze jsem se zbldznila.
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MUZE ZA TO HYPOTALAMUS

N4&s rozhovor pokracoval druhy den v mé cvic¢ebné. Dévcata si se
zdjmem prohlédla mistnost, v niZ do dnesSniho dne trdvim svij vol-
ny ¢as. Sedly jsme si na zem, pfimo proti zrcadlu, které zabird té méf
celou jednu sténu.

,»Tak tady makas, co?" pta se Zuza a zkousi, jestli baletni ty¢ dob-
fe drzi. Usméju se a hlavou mi bleskurychle proleti doba, kterou
jsem v této mistnosti za ten rok prozila.

,»M¢&ly bychom pokracovat," fikdm, ,,teda pokud vas to jesté zajima.
Skoncila jsem u toho, Ze drzet dietu je nesmyslné. Zkousely jsme je
nejméné stokrat, zbyte¢né. Shodily jsme, ale kazdé z nés vi, Ze vSech-
no pribereme zpétky. I s uroky! Vite, co je zajimavé? Ze navzdory to-
mu, ze vime, co se stane, myslim tim JO-JO efekt, znovu a znovu se
snazime zhubnout pomoci diety. Nepoulime se a nechceme si pfi-
znat, ze to takhle nefunguje.

Jano, fekni, kolikrat jsi zkouSela zhubnout dietou,” ptdm se
a pfesné vim, co mi odpovi.

»No,darmo mluvit," odmitavé mavne Jana rukou a Zenské se za¢-
nou smat. Ja vim. Jind otdzka.

,»Kolik let takhle shazujeme? Rok, dva, deset? Je normélni, co dé-
lame? Casopisy jsou plné navodt, co mame jist, jak a kdy...

Problém je v tom, Ze diety pro nds sestavuje nékdo jiny. Nezna
stavbu naSeho téla a ani to, co potfebujeme. Uvéfime tomu, ze JA
dnes musim jist zeleninu, ale moje télo si fikd o néco jiného. Ne-
chédme si diktovat, co mame jist, a automaticky ztrdcime pfirozenou
funkci stravovani. Nastdva doba, kdy uZ nevim, co mam jist, kolik
vody mam vypit a kdy. Snazime se Zit podle instrukci, které pro nés
nejsou prirozené."

,Dobfe, ale co mam teda délat? KdyZ budu jist nadédle tak jako do-
sud, prasknu,” konstatuje Zuzka a poplaca se po brise. ,, Edit, tobé
povim, kolik vazim. Ale nefikej to nikomu."

»Neboj, nepovim, vzdyt to ani nikdo nevidi," a hledim na Zuzd&i-
nu 90kilogramovou postavu. Jana vrti hlavou.

»Nemas pravdu, kdyz nebudu drzet dietu, nikdy neshodim. Je to
v nécem jiném, prosté jsem nedlsledna. Nevydrzim dietu. Po néko-
lika dnech jsem z kazdé diety hotova. Kdybych to vydrzela cely zZivot,
urcité bych zhubla."”
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Ted vrtim hlavou ja. ,,Musim ti to celé vyvratit a vé¥im, ze t& doka-
7zu piesvédclit. Poslouchej. Vis, co se déje v naSem téle, kdyz drzime
dietu. Uz jsem mluvila o tom, Ze naSe stravovani ma na starost central-
ni nervovy systém. I tehdy, kdyz drzime dietu, to znamend, Ze dobro-
volné - ndsilné sniZime p¥isun energie do téla, ale potfebujeme vydr-
zet pracovat cely den. Znovu se vratim k pfikladu s autem. Checi jezdit
od rdana do velera - potiebuju mit v nadrzi dostatek benzinu. Co se
stane, kdyZz mi chybi? Zlstanu na silnici stat. Ja v§ak trvdm na tom, Ze
do cile dorazim. Tak néjak to funguje s nas§im jidlem. Potfebuju na
svou 85kilogramovou postavu 2750 kcal, ale doddm jenom 1200 kcal.
Chybi mi téch 1550 kcal, o kterych jsem mluvila. Ale auto bych mu-
sela nechat stit na cesté. To znamend, méla bych odpoledne umfit -
nic se v8ak nestane, s vyjimkou toho, Ze naSe hlava viiskd - dej mi
najist. Co udéldme my? Nedame si. Drzime pfece dietu.

To, co dietou snizime - pfisun energie -, reguluje nd$ centrdlni
nervovy systém, mozek. On vibec netusi, Ze hlouposti, které tropi-
me, déldme dobrovolné. Peclivé sleduje vSechny zmény v naSem té-
le. Je to jeho tloha. Stard se o nds, a zatimco se nam tmi pied ofima,
on ¥e$i situaci. Nikdy nedovoli, abychom do ve&era nevydrZely, vzdyf
nds ¢ekd jesté mnozstvi prace. Mozek se do na$i hry zapoji po svém,
na rozdil od nds mé zdravy usudek a pomaha ndm piezit doby hla-
domoru. Jak?

Ptedev§im vyhlasi stav nouze: Pozor, nedostatek energie. J4 to
pocifuji znova jako hlad. Odporny, hnusny hlad. N4silim se snazim
neposlouchat, co mi moje télo dava najevo - jdi se najist. Branim se,
chci zhubnout, drzim dietu - jsem velkd hrdinka. Sampiénka. Moje
télo nechdpe, co déldm, a nakonec zatne dopliiovat energii, af se
nam to libi, nebo nelibi. Musi ndm pomoct. M4 nds na starosti.
Zacne tedy dopliovat do prazdné nadrze benzin. A vite, odkud ho
bere? ZE SVALU. Tam je nase energie. Cim déle drzime dietu, tim
rychleji ubyvd z na$i svalové hmoty. D4 se to poznat podle toho,
ze se citime jako vymadkany citron. Nemazu, umirdm."

»Pro¢ si nevezme energii z tuku, kdyZ ho mdm tak moc?" ptd se se
zdjmem Zdenka.

,»Tuk je naSe rezerva. Ani ho nenapadne, aby pouzil zdsoby ze Spaj-
zu. Bude je jes$té potiebovat. V domdcnosti to déldme podobné. Taj-
né zasoby se ndm vzdycky hodi, ukladame pfebytky nebo ty potravi-
ny, které prdvé nepotfebujeme na vafeni."
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»,Nechéapu," fikda Zuzka, ,,drzim dietuanezhubnu?"

»Ale ano, zhubne$, jenomze ze svali. Kazdy gram tuku zistane
na misté."

,Kecas, lidi v koncentraénich tdborech byli vychrtli, jejich télo
tedy spotiebovalo i tuk,” Certi se Jana.

,» Co to sem motds, to jsou extrémni situace, dej se zaviit do tdbo-

"

ra a zhubne$ i ty," ozve se Zdenka a Zuzka téz pfikyvuje.

Obratim o&i v sloup: ,,Zenské, chcete védét, co se d&je dal? Jsme
u toho, ze drzime dietu, délaji se nam kruhy pfed ofima, poclitdme
kalorie... Jsme unavené a nervdozni. NaSe télo signalizuje nespokoje-
nost. Pokud vydrzime dietu feknéme tyden, zhubneme. Ze svall.
Rodina si oddechne, mamince pfestalo §plouchat na majak. Raduje-
me se z Ubytku hmotnosti. Ani jedna z nds si neuvédomi, jaky chaos
jsme si v téle vyvolaly. Ted mame dvé moznosti. Bud budeme drZet
dietu cely Zivot, nebo se pomalu (spi§ velmi rychle) vriatime k nor-
malnimu stravovani.

A tu se stane dalsi zazrak. Jen co se znovu nabastime, nas fidici or-
gan v téle odCerpa patficny pocet kalorii na nasi skute¢nou hmot-
nost a vSechno ostatni ze strachu pfed pifipadnym hladomorem
ulozi do $pajzu na horsi Casy jako rezervu - TUK."

»,Mdme to chédpat tak, ze pokud jsem pii dieté zhubla dejme tomu
pét kilo a vazim 80 kg, moje télo chce nadale jist jako 85kilogramo-
vé?" zeptala se Zuzka.

,Ani ne, mélo by zddat tolik, kolik skute¢né vazi§, ale nestane se
to, protoze... no..."

,Tak, a nachytala jsem té!" vitézoslavné tleskd Zuza. ,,Nevis to.
Machrujes, a neumis$ vysvétlit, jak mdm zhubnout."

,,Eéé..." hleddm slova, ,feknu ti, pro¢ moje télo nevi, Ze ma jist
min. ProtoZze ndm kape na karbid!"

»Mné?" nakloni se ke mné Zuzka tak blizko, Ze v jejich ocich vi-
dim blesky.

,Nejen tobé, ndm vSem, co jsme tlusté. Zkus mé vyslechnout
a moznd uznds§, Ze mam pravdu. Vi§, jd sama jsem nechtéla vé¥it
vlastnim o¢im, kdyZ jsem si v jedné knize pfecCetla, jak to s ndmi
vlastné je. Na jedné strané jsem cely Zivot citila, ze feSeni mam na
dosah ruky, jen jsem to neuméla pochopit. KdyZ mi celd ta véc
s hubnutim dosla, najednou mi bylo docela jasné, kde délam chybu,
a zadala jsem automaticky hubnout."
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Jana pohlédne na hodiny a fekne: ,Nehddejte se, uz je pozdé, jes-
té musim skocit do obchodu.”

Zdenka dlouze premysli o mych slovech.

,Editko, chces fict, Ze vSechny délame stejnou chybu?"

,Mam pocit, Ze ano. MoZna se to téZko vysvétluje, ale véfim, ze
mé pochopis. Véera jsem vam povidala, Ze mdme poskozeny orgén,
ktery méa na starost naSe stravovani. Nesméj se, Zuzi, nadvdha je
onemocné&ni. Rikdm to uplng& vdzn&. Pokud n&co v mém t&le nefun-
guje tak, jak md, potom jsem nemocnd. Vratme se viak k na3i diet&.
Skon¢cila jsem tam, Ze télo kazdé nadbytecné jidlo znovu uloZzi v po-
dobé tuku. A do Sesti mésict jsem tlust$i nez kdykoliv pfedtim. Ni-
kdy by mé nenapadla souvislost, ale jednou jsem v feznictvi kupova-
la svickovou. Porovnala jsem kilogram svalu a kilogram tuku. Vdha
je stejnd, jen objem ne. Tuk je mnohem objemnéjsi, a proto i my vy-
padédme tlusts$i. Jedeme na kolotoc¢i, ze kterého se nedd sesednout.
Potom se divime, Ze nedokdzeme stravit pohled na sebe. V touze
zhubnout déldme nenormadlni véci. Bud jsme ve stadiu, kdy drzime
dietu, nebo se pifejiddme a nesmim zapomenout na stav, kdy s hri-
zou ¢ekdme, jak znovu pfibereme. Vzpominam si, jak jsem hubla ja.
Zbavila jsem se 5 kg, a ptibrala deset. Znovu dieta, znovu tlustsi...
Celé roky jsem si vycitala, jak jsem nemoznda. Bdla jsem se kazdého
zédkusku, a kdyz uz jsem nevydrzela, zhltala jsem v§echno, co mi pfi-
§lo pod ruku. Dé&ldme to vSechny stejné a vSechny pé€kné pfibirame.
Kdyby fungovaly diety, kazdd z nds by musela byt dokonale $tihl4.
Z toho vyplyvé, ze kdyZz chci zhubnout, musim se pfestat stravovat
tak, jak mi pfedepisuje nékdo jiny. Méla bych jist to, co moje télo po-
tfebuje. Jako tehdy, kdysi ddvno. Problém je vtom, Ze nevime, pro¢
tomu tak neni. Jak je mozné, Ze jsem schopnad zhltat paté pres deva-
té? Pro¢ se nedokazu stravovat tak, abych nepfibirala? A pro¢ ne-
zhubnu a nedokédzu si svou hmotnost udrzet? Dnes uz vim i to, co
udélala s mym télem kombinace DIETA A CVICENI. Nevédéla jsem,
7ze v dasledku diety ztrdcim svalstvo, tedy pravé energii, kterou jsem
ke cviceni potfebovala. Misto toho, abych trochu zapfemyslela, pus-
tila jsem se do diety feknéme s 900 kcal na den a potom jsem se po-
kouSela cvic¢it. Zduraznuji - pokousela, protoze béhem cviéeni jsem
skoro umfiela ndmahou. Nebyla jsem schopnd. Ted uz chapu proc.
Nemohlo to fungovat, na cvi¢eni potiebuji svaly. A ty se ztracely pra-
vé proto, Ze jsem nejedla tak, jak bych méla. Chytdm se za hlavu,
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kdyZ si na tu dobu vzpomenu. Pfijala jsem energii jako malé dité, dé-
lala jsem cely den jako stfedné tézce pracujici Zena a potom jsem
chtéla cvicit jako chlap. Uzasné kombinace. Nes§lo mi na rozum,
pro¢ nemuzu, a jesté jsem si vyCitala, ze jsem lind. Pohybuj se, fekli
mi, a ja se moc snazila. S miskou ovesnych vloéek v bfiSe jsem se
chtéla ,probicyklovat” k Stihlosti. Dnes jim vSechno, a tak jako
v mladi nepfiberu ani gram."

,Ty se mas, jak to délas?" vyhrkly v§echny tfi.

»Dobfe se nasniddm, abych méla dostatek sily na cely den. Dopl-
nim si nddrz. Obédvam aztehdy, kdyZ pocitim hlad. N&kdy se stane,
7e na obéd zapomenu, protoze mam povinnosti nebo nestiham.
A veceie? To zélezi na tom, na co mam chut. Jim tolik, kolik potfe-
buju. Uz nemam strach z toho, Ze pfiberu, a vite pro¢? Protoze jsem
se prestala fidit radami z Casopisl, jak se mam stravovat, a fidim se
podle svého téla."

,J4 taky jim to, na co mdm chut, a podivej se, jak vypadam," vzdy-
chla Zdenka. ,Vazim 85 kg a tlustd jsem odmalic¢ka. Jak mam védét,
co vzit do ust, mné& chutnd opravdu v§echno. Nikdy v zivoté jsem ne-
byla $tihla, vis, Ze ani nevim, pro¢ tak touzim po p&kné postavé?
Muzovi to nevadi, aspofi to tvrdi..."

»Zdenko, to je stejné, jako kdyz ménime Zarovky a ptritom nevi-
me, 7e je porouchand elektrdrna. NaSe vile dat se do porddku tim-
to zpusobem je Gplné zbyte¢na. Jediné, co ndm doopravdy pomitze,
je vratit organismus do ptavodni polohy. Myslim tim dat do pofad-
ku funkci hypotalamu, aby pracoval tak, jak méa. Aby vydéaval sprav-
né piikazy, pokud jde o potfebu jidla. MiZe§ si to ovéfit na détech.
Sleduj, jak se stravuji. Napriiklad maj syn nesndsi jatra. J4 bych se
po nich utloukla. Klukovi sta¢i pohled na nendvidéné jidlo a oka-
mzité vstava od stolu. Zpocdtku jsem se zlobila a chtéla jsem ho
donutit, aby je aspoil ochutnal. Moje télo potiebuje latky, kterd jat-
ra obsahuji, syn jich ma dostatek, a proto se mu jatra protivi. Jeho
organismus piesné vi, co mu chybi. Pfi§la jsem na to, Zze nemad
smysl ho presvédCovat, tyto pochody fidi hypotalamus. V ném sid-
li i centrum sytosti. Pokud ddme svému télu to, co potiebuje,
a ,skladnik" ovéfi, Zze dodané latky jsou v souladu s pozadavkem,
vydd signdl - jsem sytd. Mému synovi se pravidelné stava i to, Ze si
nabere hrozné moc téstovin, protoze je miluje, a potom jich pulku
nechd. STOP vjeho mozku dokonale funguje. Pfestoze by jeho o¢i
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jedly, mozek prohldsi N E! Co se stane, kdyZ ho donutim snistto, co
mu nechutnd? Zac¢ne ho bolet zaludek, v hor§im p¥ipadé se pozvra-
ci. Zdravy organismus vi, co ma délat. Ten nas§ ale misto toho, aby
mé upozornil, Ze jim zbytecnosti, pfipadné pfili§ velké davky, které
nepotfebuje a potom je v podobé& tuku uklddd, pracuje nespravné
a mé zacalo zajimat proc."”

PRVNi CVICENKY

,Dohodly jsme se pfece na patou,” divim se na hodiny a druhou
rukou si utirdm zpoceny krk. Nemam rada, vyrusSuje-li mé nékdo,
kdyz cvi¢im. Mam novy Zivotni rytmus a ¢as mezi tfeti a patou pat-
fi jenom mné.

Zeny s udivem hledi na mou postavu. Vim, %e v uzounkém &erve-
ném dresu vypaddm utlej$i, nez ve skutecnosti jsem. Ted je zbytec-
né néco vysvétlovat, a tak abych nestdla pfede dveimi v cvi¢ebnim
uboru, zatdhnu ,,vetielce" dovnitf.

,, Pfisly jsme dfiv, protoze veCer jdeme na oslavu," vysvétluje Zden-
ka a vybaluje v ME cvi¢ebné SVOJE teplaky.

, No moment, vy chcete se mnou cvicit? Ani ndpad,” vrtim zami-
tavé hlavou, ,,to nepfichdzi v uvahu..."

,Vibec mé nezajima, jestli se ti to libi, nebo ne. Budu s tebou cvi-
¢it a hotovo!" Zuz¢ina véta mé dorazila. V prvni chvili jsem myslela,
ze zertuje, ale z omylu mé vyvedlaJana. Byla uz pfevlecend a pfichy-
stand na velkou zménu ve svém Zivoté.

»Zeptej se Zdenky, co se stalo,” pronese s vyrazem, ktery nazna-
C¢uje - za to muiZe ona. Pfemys$lim, co se mohlo tak zdvazného stat,
protoze na posledni schtizku nepfi§la ani jedna z nich. Ten den hroz-
né prselo a ja si myslela, Ze je moje fe¢i o hubnuti piestaly bavit. Mr-
zelo mé& to jenom chvilku, pak jsem si fekla, co mi je koneckonct po
nich. Vzpomnéla jsem si na sebe. I v mém Zzivoté bylo obdobi, kdy
jsem fe¢i a dobrych rad jak zhubnout méla plné zuby.

»Tak co se stalo?" ptdm se a najednou méam pocit, Ze mé odpovéd
zajima.

»Zdenka zhubla o jedno kilo," prohldsila Zuza a vitézoslavné
ukazuje na mladou zenu.
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Zdenka se usméje a povida: ,,Ani nevim, jak se to mohlo stat, ze
jsem ho dala dolt. Uvazovala jsem o tom, co jsi minuly tyden fika-
la. Nejdiiv se mi zddlo, Ze to jsou hlouposti. Nem@Zu pfece zhub-
nout, aniz bych omezila stravu. Stalo se v8ak néco Gplné jiného, ani
nevim jak, pfi obéd€ mi zdhadnym zplUsobem zustal na talifi nedo-
jedeny brambor. Druhy den se vS§echno opakovalo. Zase jsem nedo-
jedla. Vi§, co je zajimavé, poprvé v Zivoté jsem si uvédomila, Ze to ne-
délam za kazdou cenu."”

»Nefikd se - zhubla o jedno kilo, ale zhubla prvni kilo," usméji se
na kamaradky.

»Tak se ddme do cviceni. Budu vam ukazovat, jak jsem to délala
ja, a mezitim miZeme povidat ddl. M né se stalo to samé. Najednou
jsem zjistila, Ze pocity hladu ptfichdzeji kazdé Ctyfi hodiny. Ze zacat-
ku nebyly pi#ili§ pravidelné a ¢as od &asu jsem dostala chut na jidlo
i mimo cyklus. Obvykle to byl jen takovy ndavyk. Naptiklad, pekla
jsem kold¢ a ze zvyku jsem ho potiebovala ochutnat. Protoze jsem
celé roky nesnidala, dojidala jsem chybg&jici energii b&hem dne. Rek-
la jsem si, Ze to zkusim zmé&nit. Naué&it se snidat bylo t&zké. Zaludek,
navykly na kdvu a cigarety, nechtél poslouchat. Trvalo mi nékolik
dni, neZ jsem si zvykla a dostala do sebe par kouskl peciva."”

,»Jé taky pravidelné nesniddm," ozndmi Jana s nohou poloZenou
na baletni ty¢i. ,, Co ma snidané spole¢ného s hubnutim?"

,Rozdil mezi mnou a tebou je ten, ze pokud se jid nasniddm fek-
néme okolo osmé rano, hlad prichdzi az kolem obéda."

»A nejsou to presné ¢tyfi hodiny?" chyti mé za slovo Jana.

,Jasn& Zze ne. Rikdm to jen jako ptiklad. JenZze mezi tou dobou, od
snidané az do obéda, uz necitim, ze by mé néco nutkalo, abych jedla."”

»Podle odbornikti bychom mély jist denné& pé&t malych porci,” do-
dd Zuzka.

,O tom nejsem tak uplné presvédcend, roky jsem to zkousela, ne-
pomohlo mi to. Podle mé bychom mély jist tehdy, kdyZz médme hlad,"
fekla jsem, a protoze dévcéata nic nenamitala, pokradovala jsem.

,»Vychdzela jsem z poznatki, Ze hypotalamus dopliiuje spotiebo-
vanou energii kazdé ¢tyfi hodiny, atoho jsem chtéla dosahnout. Za-
Cala jsem sledovat hodinky. Ani ne za dva tydny jsem zjistila, Ze se
opravdu stravuji pfesné tak, jak mam. Tim, Ze najednou mému télu
chybély pifebytecné déavky jidel, to znamend, Ze jsem se konelné
pfestala pfezirat, jsem zastavila pfibirdni."
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, No tak dobfe, budu sledovat hodinky a p¥estanu pfibirat. Ale co
mém udélat, abych zhubla? A co udélala Zdenka, ze zhubla?" neda-
la se Jana.

»Nevim, nedélala jsem nic," zabrucela Zdenka.

»Ale ano, uvéfila jsi mi, ze se da zhubnout. Pfi$la jsi a zaujalo t¢&,
co poviddm. Kromé toho jsi doma zacala o sobé uvazovat, a to je za-
c¢atek. Pokud bude$ i nadale sledovat svoje pocity, které té pfi sprav-
ném smysleni nikdy nezklamou, do ptistiho tydne mas dole dalsi ki-
lo. Sledovat, jak se stravuje$, bude velmi zajimavé. Zjisti§ napfiklad
i to, kolik zbytecnosti sni§ jenom proto, ze jsi nervéozni, nebo tehdy,
kdyz jsi vyCerpand. Ja jsem se hrozné smala, kdyz jsem zjistila, Ze se
jdu najist i tehdy, pohdddm-1li se s muzem. A jiddvala jsem i v poste-
li, kdyz jsem si ¢etla. Bramborové lupinky u televize byly samoziej-
mosti. Jedla jsem z nudy - i z radosti. Cely muj ,,pfede$ly" Zivot se to-
¢il jen kolem rodiny. Domu jsem vlacela plné tasky potravin, jako
kdyby hrozila valka. Ve $pizirné€ se hromadily zasoby jak pro regi-
ment a v klilné jesté dneska stoji obrovska chladnic¢ka, kterou jsem
méla jen na ndpoje. Zenské, vite co? V bardku mam tii chladnicky,
jednu velkou a jednu malou mraznic¢ku."

» Na kazdou osobu v domé jedna chladnicka, to je dobré!" sméje
se Zuza.

,Dnes se uz nezabyvdm jidlem. Dnes uz médm jiného konicka.
I nadéle travim Cas v obchodech, jenomze se zménil obsah mych ta-
sek. Pojdte, ukdzu vam."

Pfesuneme se do mé loZznice a ja oteviu obrovskou ¢tyfdilnou
sk¥{ii. Zeny si prohliZeji moje nové oble&eni - kalhoty z kiiZe, vecer-
ni Saty, uzounka tricka a kalhoty. Na nékterych vécech se jesté hou-
paji visacky z obchodu.

,» Do tohohle se nikdy v Zivoté nenarvu,” komentuje Zuzka a pro-
hlizi si moje nejkrasnéjsi body, které jsem si koupila k narozenindm.
Cernou krajku n&zn& hladi rukou jako kdysi ja. Zdenku zaujme
tipytivé ,,néco" a vytdhne moje vecerni Saty. Koupila jsem si je ne-
ddvno do divadla. PfiloZi si je i s raminkem k sob& a diva se, jestli by
ji slusely. Uzounké Saty az na zem, tenka raminka... Zdenka dlouho
stoji pfed zrcadlem a obhlizi samu sebe. Potom si opatrné prohlédne
Stitek na vnitini strané Sati - &islo 34 - a rozplade se.

Vidi§, Zdenko, i to nés spojuje, pomyslim si, touha vypadat dob-
fe, byt se sebou spokojend. Pocit, na ktery jsme Casem zapomnély.
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Chceme se pékné oblékat, chceme se libit. Nikdy by m&é nenapadlo,
7e zeny tak moc dokdZou trp&t kvili své postavé. Zddnd z nds nikdy
nepfizna, jak velmi ji boli poznamky: , Vypadad§ hrozné, piibrala
jsi..." A nemusi to byt jen vyi¢ené véty. Kdyz se ted podivam zpétné
na svllj ,,obézni" zivot, vzpomindm si, jak ¢asto jsem vnimala to, co
mé tak nesmirné trdapilo. Nechédpala jsem, pro¢ tak touzim zhub-
nout a pro¢ se vé¢né zabyvdm tim, jak hrozné vypaddm. Kazdy po-
hled do zrcadla jen potvrzoval to, co jsem citila. Zanedbala ses, to-
hle nejsi ty!

Cvicily jsme a celé hodiny jsme probiraly, jak na to. Moje mala
skupinka se rozrustala. Setkdvaly jsme se pravidelné kazdy tyden
a bylo nds uz Sest. Jana ze skupiny vypadla. Vzkédzala mi, Ze na blbosti
nem4d Cas, a ja respektovala jeji nezdjem. My jsme mezitim zhubly,
tedy ja ne, myslim tim ostatni dévCata, kterd se pfidala. Zdenka vy-
hravala na plné ¢afe. Za dvandct tydnti dala dolt 12 kg! Zuzka ztra-
tila v pase asi deset centimetri a misto toho, aby se radovala, vic ne-
ptisla. Az pozdéji jsem se dozvédéla, ze cviceni nechala jenom proto,
7e Zdenka hubne rychleji neZ ona. Hm, co mam povidat, nejsme
viechny stejné a ja jsem skute¢né nemohla zarucit, Ze budou vSech-
ny stejné hubnout. Vénovala jsem se ,,holkam", jak jen jsem uméla.
Vite, ddt nohu na baletni ty¢ s vihou, jako méla Eva (nefikejte to ni-
komu, 100 kg), bylo dost problematické. Spolenym usilim se ndm
to podafilo asi po dvou tydnech. Co jsem méla délat, Zenské funély,
v cvicebné se nedalo dychat.

,Nenechte se odradit!" bylo moje heslo a baby makaly jako zjed-
nané. Povzbuzovala jsem je a vysvétlovala, Ze nase ndmaha ma smy-
sl. Dokud nepfiSel maj muZz. Celé moje usili - t¥i mésice cviceni -
skondilo, protoze si nedokdze dit pozor na zobdk. Bylo to tak. Pravé
jsme se pYipravovaly na rozcvi¢ku. Zeny posluiné& stdly u baletni ty-
C¢e a protahovaly si patef. Nevim, jestli si umite pfedstavit ten postoj,
Zeny stoji, nohy zapfené o podlahu a rukama se odtlacuji od ,,garny-
ze". Nékteré jen v podprsence a v kalhotkach, protoZze venku je ne-
snesitelné vedro.

V tu chvili do mistnosti vstoupil muj stary: ,,JeziSikriste, Zenské,
jesté chvilku pockejte,” a dvakrat polkl, kdyz spatiil, jak se Sest
obrovskych zadkl snazi vyrvat ty¢ ze stény. Nahle zmizi a vzapéti se
objevi s vrtackou v ruce a pifed zraky mych p¥itelkyn upevni balet-
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ni ty¢ na sténu tak, Ze ji provrtd skrz naskrz a upevni Sroubem
velkym jako meloun.
,Tak, a ted mazete cvicit," prohldsi vitézoslavné. Zeny si smutné

sbali své véci a ja s muZzem nepromluvim dva tydny ani slovicko.

PO ROCE

»Nadvahu vyvoldva stres," sly§im, jak se mij hlas vznasi nad hla-
vami zdjemkyn o hubnuti. Jsem v Trnavé a pozvali mé na pfednds-
ku. Dlouho jsem se pfipravovala a navzdory tomu mam trému jako
nikdy v Zivoté. O¢ima sleduji, jak Zeny reaguji na ma slova. Zapomi-
nam na tfesavku v nohou a pokracuji.

,Intuitivné jsem ptfedpoklddala, ze mezi pocitem dobfe vypadat
a jidlem je pfima souvislost. Laska prochdzi zaludkem, fikdvame. Ze
zku$enosti vime i to, Ze kdyz jsme zamilované, zhubneme. V kazdém
piipadé€, chceme-li pochopit, jak se dda zhubnout a nikdy vic uz ne-
pfibrat, musime vzit na pomoc trochu védy. Kazdy Zivocich musi
k zachovani zivota uspokojovat své zdkladni potfeby - to znamena
dychat, spét, jist a rozmnozovat se. Asi neni ndhoda, Ze vSechny ty-
to nutkavé pocity jsou v mozku uloZeny na jednom misté. Hypota-
lamus - maly dtvar mozku, ktery se nachdzi né€kolik centimetri za
¢elni kosti, je spojen s hypofyzou. Vyznam obou téchto tutvart je pro
nas organismus obrovsky. Jsou tam umisténa nejvys$$i centra regu-
lujici praci vnitinich orgdnt, zldz s vnitini sekreci, latkovou vymé-
nu. Z tohoto centra je fizeno naSe dychani, potieba spanku, vody,
pfijmu potravin. VSechno probihd nezdvisle na naSem védomi. Co
se stane, kdyz jsem ve stresu? Véda potvrzuje, Ze tehdy si poSkodim
autoregulaci téla. VSimnéte si, jak télo reaguje na nevhodna a uraz-
liva slova. Za¢neme se Cervenat. M¢& zajimalo, jestli si néjakym zpi-
sobem poskozuji funkci orgdnu, ktery md na starost mé stravovani,
a dobrala jsem se zajimavych poznatki, jez sice mnohé z nés znaji,
jenze si je neddvaji do souvislosti. N4§ organismus je zdvisly na che-
mickych latkdch, které vylucuji jednotlivé orgdny - zldzy. Hormony,
kterych jsou v naSem téle desitky, se vylucuji ze 714z a jim vdé¢ime za
reakce, které vhnimdame jako hlad, Zizen, ale i agresivitu, strach a las-
ku. Jim tedy vdé¢ime i za své pocity. Ve stresu nase télo reaguje jinak
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nez ve stavu klidu. VSimnéte si, kdyZ jsem nervézni, snim vic, kdyz
jsem klidna a nedejboZe zamilovana - na jidlo ani nepomyslim.
Chemickd tovarna v naSem téle méni vyrobu podle toho, jak se ci-
tim, a naopak. Pfijdu domu z price a jsem totdlné unavend, boli mé
hlava. Do téla se vylu¢uje mnozstvi hormont - stresovych. Staci,
kdyzZ vdm najednou zavold nékdo blizky, a vy s radosti pfijimate
pozvani na malou oslavu nebo néco pfiijemného. VasSe ndlada se
okamzité zlepSi, zapomenete na bolest hlavy... I za tuto reakci vdéci-
me hormontm - endorfinilm - hormontm Stésti.

Vratfme se vSak k hubnuti. Pfedpoklddejme, Ze miiZzeme véfit nej-
novéjSimu vyzkumu, z néhoz se dozvidime, Ze zeny jsou ve stresu
denné 12 hodin, zatimco muZi jenom 6 hodin. Americka studie po-
tvrzuje, ze nadvahu z 98 % zplsobuje stres. A ji pfipojim svou zku-
Senost. Podle mého ndzoru - nadvahu zplsobuje jeden jediny druh
stresu, ktery vnimdme vSechny stejns. Spatnou chemickou infor-
maci poskodime funkci orgdnu, ktery md na starost naSe stravova-
ni. Podle me¢ jisty druh pocitu vyvold nutkavé pfejiddni se a pozd¢&ji
pieroste do chronického stadia. Vysledky mé teorie potvrzuje v pra-
xi na Slovensku vice nez 350 Zen nejriznéjSiho véku, které zhubly
a hubnou diky tomu, Ze se zbavily stresu.”

,Editko, promifite, e vds vyru$uji," ddavd se se mnou na chodbé
do fe¢i mlada Zena.

,Vite, moje kamaradka k vAm chodi na cviéeni... 444... no, moc
mi povidala o tom, jak zhubla. J4 jsem to taky zkouSela, mockrat, ale
nikdy se mi nepodafilo shodit vic nez nékolik kilo... Chtéla jsem se
zeptat, no... jestli si myslite, zvlddnu to i ja?" polozi otdzku a rozhli-
zi se po chodbé, jestli ji ostatni Zzeny ndhodou nesly$i. Divdm se na
ni a odhaduji jeji vék. MtlZe ji byt kolem tficitky, mald blondynka -
plnos$tihld. V ruce Zmould kapesnik a je viditelné velmi nervézni.

,Podatilo se to vasi pritelkyni, tak nevidim divod, pro& byste ta-
kovy bandlni problém, jako je vase nadvdha, vzdyt médte docela dob-
rou postavu, nedokdzala zvladnout i vy?" Fikdm s iusmévem. Mlada
zena skloni hlavu a najednou se rozplace.

,»Opustil mé manzel, nechal mé se dvéma malickymi détmi...
kvuli jiné Zené..."

Ptes vzlyky nesly$im, co ¥ikd. Zeny na chodbé& se zaéinaji ohliZet.
Odtahuju ji stranou a tam se doviddm, co se vlastné stalo.
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Hanka pracuje v malé soukromé firmé. Do préce dojizdi z malé
vesni¢ky pobliz Trnavy. Casto ziistdvd déle do velera, protoZe jeji
muz je bez prace. Vlastné uz dva roky. Hadky v jejich mladém man-
zelstvi byly stale ¢astéj$i. Finanéni problémy ji donutily ptibrat si jes-
té uklid ve Skolce. Problém s nadvdhou ji viibec nezajimal, mda navic
mozna jen 15 kg, mé vsak jiné starosti...

»Jednou veler jsem se vratila domt trochu diiv, déti uZz tou dobou
obvykle spi. Po §pi¢kach, abych je nevzbudila, jsem pomalu oteviela
dvefe. Chlapci spali a jd jsem je pfikryla. Na chvilku jsem si sedla na
pelest postele a divala se na déti, kdyz vtom slySim z vedlej$iho po-
koje zvuky... No, nasla jsem ho v posteli s jinou Zenou. Bylo to hroz-
né. Vycouvala jsem z loznice a proplakala celou noc.

Rano jsem mu sbalila véci a vyhodila ho na ulici. Od té doby ne-
dokdZu myslet na nic jiného, jsou to uz ¢tyfi mésice. A vite, co mi fe-
kl1? Ze pry se na mé& nedokézal ani podivat. Protivila se mu moje
ochabld prsa, nemohl vystit moje popraskané bficho. Kojila jsem
dvé déti, jeho déti. Nerozumim tomu... Chtéla bych, aby se ke mn¢é
vratil... Rdda bych zhubla, a kdyZ to bude nutné, jsem ochotnd pod-
stoupit operaci prsou, jen abych se mu zase libila. Zkrdtka, chtéla
bych byt zase ta, kterou si bral. Vite, pfemys$lela jsem o tom, co mi
fekl, a mé pravdu. Skutecné vypaddm piiSerné."

,Promiifite,” pohlédnu na hodinky, ,,musim se vratit na pfedndas-
ku, popoviddame si pozdéji."

Vracim se do mistnosti a v hlavé mdm chaos. Musim se vSak
znovu soustfedit na prednasku.

»Jak uZjsem se zminila," nese se télocvi¢nou muj hlas, ,nadvdahu
vyvoldva stres. Abychom pochopily vliv stresu na na§ organismus,
musime védét, co vlastné stres znamend, a mély bychom ho umét
piesné definovat. Stres, moderni sliivko, které tak ¢asto a s oblibou
opakujeme, md mnoho podob. Ve stresu jsem, kdyZz nestihdm v pra-
ci, nejsem schopnd platit ucty, kdyz jsem pietazend a vylerpana.
Stres pocifujeme mnohokrét za den a trvalo by celé hodiny, kdyby-
chom rozebiraly kazdou stresovou situaci bézného dne. Podstatou
stresu je skute¢nost, ze se navenek musime chovatjinak, nez citi-
me uvnitf. Moznda jsem nefekla nic nového, ale malokterou z nas
napadne, Ze dlouhodobé vnimany jeden druh stresu vyvol4d v cent-

rdlnim nervovém systému zménu. To znamend, Ze siln& pocifovana
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emoce dlouhodobého charakteru ma vliv na naSe télo a na jeho
fungovani. Pozdg&ji se mlze projevit jako onemocnéni a my nemame
ani ponéti, Ze si onemocnéni zptisobujeme samy. Vybornym piikla-
dem stresu je pocit, ktery vnimame jako uzkost. Kazd4d z nds zazila
pocity uzkosti, dejme tomu pii dalezitych zivotnich situacich, jako
jsou pfijimaci zkousky, pohovory... Vzpomenme si, jak naSe télo
reagovalo. Jak casto jsme musely navstivit toaletu. Strach se projevil
jako mluva orgdnii stdhnutim ledvin a ¢astym mo&enim. Clov&k,
ktery podléhd tomuto druhu stresu ¢asto a neumi ho zpracovat, ma
ledviny stazené jakoby v neustdlé kiecCi. Je otdzkou casu, kdy se one-
mocnéni projevi. Zajimavé vsak je, Ze tim, ze nerozumime feci téla,
zleh¢ujeme pti¢inu svych zdravotnich problémi a pouze konstatuje-
me, Ze jsem prochladla, v na$i rodiné jsme v8ichni ndchylni k one-
mocnéni ledvin a podobné.

Dnes jiz odbornici dokazali, Ze nadmérny stres je nebezpecny. Bez
stresu se vSak nedd zit. V lidském téle musi byt neustdalé napéti, kte-
ré ho udrzuje pii Zivoté. Je jen v naSich rukou, kolik stresu potiebu-
jeme a jak s nim dokdZeme pracovat.

PRVOTNi STRES

I nase problémy s nadvahou vyvolal jeden konkrétni stres, ktery
zpusobil, ze jsme se zalaly priejidat. Abychom skuteéné pochopily,
o co jde, musime se vratit k funkci naseho orgdnu hypotalamu a po-
rovnat jeho spravnou a nespravnou ¢innost. UZ vime, Ze bychom se
mély stravovat kazdé ¢tyfi hodiny, to znamené RANO - VPOLEDNE
- VECER. M & v8ak né&co stdle nuti jist. Jidlu nedok4dZu odolat. Na jed-
né strané vim, Ze bych neméla, a na strané druhé nedokazu od talife
vstat. Vnimam néco - silnou emoci, kterda mé nuti, abych se chovala
jinak. Moje télo reaguje nesprdvné na danou situaci a ja se prejidam.
Vsechno jsem pochopila az tehdy, kdyz jsem si pifecetla o jednom po-
kusu, ktery védci v USA délali v rdmci vyzkumu mozkové ¢innosti.
Pro nés, které mdme problémy s nadvdhou, bude zajimavé védét, ze
pii pokusech se zvitaty se zjistilo, Ze kdyz zmifiované misto v mozku
- hypotalamus - trvale stimulovali elektrickymi impulzy, pokusna
zvifata ztratila p¥irozené sexualni chovani a zacala se PREJIDAT.
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Nékterd ze zvirat reagovala opaéné, téz ztratila pfirozenou formu
sexudlniho chovéni, aleunich nastala ANOREXIE.

Jesté zajimavéjsi je, ze kdyZz zvitatim vratili do hypotalamu jejich
vlastni hormon, to znamend samcum testosteron a samic¢kidm
estrogen, ZVIRATUM SE VRATIL KOMPLETNI SEXUALNIVZO-
REC, ZACALA SE SPRAVNE STRAVOVAT AJEJICH HMOTNOST
SE UPRAVILA NA PUVODNi NORMU.

Z tohoto pokusu jsem zacala vychdzet a dlouho jsem pfemyslela
o tom, jestli je viibec mozné, Ze si néjakym zahadnym zplisobem po-
$kozujeme svlij hypotalamus. Nejradéji bych si byla koupila estrogen
v 1ékarné a kapala si ho do hlavy. M@j problém s nadvdhou by byl
vyfeSeny. Pdtrala jsem po tom, co znamend stimulovat mozek eclek-
trickymi impulzy, a zacala jsem hledat vyznam véty - zména sexudl-
niho chovédni. Nakonec jsem zaCala uvazovat, co bych mohla mit se
zvitaty z pokusu spole¢ného ji sama.

Uvéiime-1i pokusu se zvifaty a uzname-li, Ze silnd stresovd situa-
ce dokédze poskodit pfirozeny chod naseho organismu, nejsme dale-
ko od toho, abychom se stresu dobrovolné zbavily tim, Ze ho piesta-
neme vnimat. NaSe stresové pocity mizeme klidné pfiirovnat ke
zminénym elektrickym impulzim. N4§ mozek pracuje na bazi elek-
tiiny. Mozkové viny dnes umime métit, EEG pfesné ukdze rozdil me-
zi klidnym organismem a c¢lovékem, ktery pocifuje dejme tomu
strach nebo agresivitu. Znovu musim zopakovat, nase emoce ovliv-
nuji funkci organismu a my si jen ziidkakdy uvédomime jak moc.

Béhem piestdvky jsem v davu na chodbé hledala Hanku zbyte¢né.
N4§ nedokonceny rozhovor mé odvadél od myslenek a nedokazala
jsem se zbavit pocitu, Ze jsem udélala néco Spatné. Nemohla jsem se
soustiedit, stdle jsem slySela slova mladé Zeny a litovala jsem, Ze jsem
neméla ¢as pofadné ji vyslechnout...

Znovu jsem si vzpomnéla na sebe. I ja jsem potiebovala ¢as od ¢a-
su nékoho, komu bych se vypovidala, co mé trapi a boli, podélila se
s nim o své sny a touhy... Vracim se do pfednaskové mistnosti a sle-
duji, jak zaptsobil miij predchazejici monolog o hubnuti. Zeny §té-
betaji o praci, o détech, mnohé si vyménuji recepty. Nékteré jesté
stoji venku a kouii. Edit, smdla jsem se sama sobé, tyhle zeny vibec
nezajimd, co povidas. Koukni, skoro ti na pfednasce usnuly nudou.
Musi$ s tim néco udélat. A tehdy se mi rozbiesklo.
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UNAVA

Jsme unavené, unavené, unavené...

,Nesmime zapominat, Ze naSe unava je rovnéz stres. Né&které
z nas si to ptripoustéji, jiné nikoli. Mnohé maji pocit, Ze nic nestiha-
ji. Ani se nedivim. Domécnost, déti, manzel, zaméstnani... Chtéla
bych védét, jestli mezi ndmi sedi ta pani, ktera vymyslela emancipa-
ci - rdda bych ji jednu vrazila."

Sokujici véta okamZit& probere viechny pf¥itomné ddmy. V predni
fadé se jedna rozesmadla, aZ zacCala Skytat.

,Nechdpu, co je tu k smichu?" pokracuji uplné vazné. ,,Kazda
z nas velmi dobfe vi, Ze pracujeme mnohem vic nez muzi, i kdyZz na-
$e polovi¢ky tvrdi néco uplné jiného. Napiiklad muj stary pfijde do-
md z prdce - on je unaveny. JA NE. On se naob&dvé a jde se natdh-
nout. JA NE. Nejprve ten obéd uvaiim a potom jdu prat.

Jin4 situace. Pfifel domt z prace, najedl se a ted &te noviny. Cte je
uz celou hodinu. BezmySlenkovité zvedne nohy, kdyz pod nim mu-
sim vyluxovat. On odpocivd - ja ne. V duchu zuf¥im, ja ten pocit nic-
nedélani nezndm, v domécnosti mé do velera Ceka jesté hromada
préace, vzdyt to znéte...

Dadle - rozbolela mé hlava, domécnost je vzhliru nohama a ja ne-
vim, co mam zachranovat dfiv. Rozhdzené hrac¢ky, nebo svou hlavu.
Vite, co mi muj stary fekne? Ze si mdam vzit prasek. Okamzit& se
vracim do tvrdé reality, misto odpocinku 1ék a hurd do prace.

Opacné to vypada takhle: Pracujici manzel p¥iSel z prace a hrozné
ho boli hlava. Mé1l se svym $éfem velice dalezity spor (jemuZ ja sa-
moziejmé nemohu rozumét). J& jako chédpajici manzelka ulozim
L,umirajiciho" muze do postele, zatdhnu zdvésy a celd rodina se zac-
ne presouvat po $pi¢kdch, abychom nestastnika nerusili. Misto to-
ho, abych ho kopla s prominutim do zadku, za¢nu respektovat jeho
potfebu odpocinku. Zenské, je normalni, co d&ldme? Ani jedna
z nas si neuvédomuje, Ze unava nahrdvd nasi obezité. Kdybychom
pravidelné odpocivaly, potfebovaly bychom mén¢ jist. PovSimnéte
si, co délame. Z price se vracime unavené. Rychle si doplnime chy-
bé&jici energii jidlem - a mazej do velera pracovat. Zmifiovala jsem
se, ze nadvdhu vyvolava stres. I inava je stres. Logickou odpovédi na
stres je ODPOCINEK. Podivejte, muZi si s absolutni dtikladnosti
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chréni vlastni potfebu odpocinku. Dobijeji si baterie. V poloze ,lezi-
ciho stielce" sleduji sportovni pfenos i tehdy, kdyz uz ddvno skon¢il.
Odpocivaji pravidelné, denné, roky... Pro¢ to nedéldme my? Z ¢eho
prameni pocit viny, kdyz si chceme odpocinout? NedokdZeme si
v klidu vypit kdvu a ochotné od ni vstaneme, jakmile nds o cokoliv
pozadaji. Nevadi ndm ani to, kdyz néds ¢asné rdno vytdhnou z poste-
le, protoze hledaji ponozky.

Jesté jednou se ptam, kde je ta Zenska, kterd vymyslela emancipaci?”

To, co nasledovalo, nebyla zadna piestdvka. Tolik informaci, jak
muzi odpodivaji, jsem snad jesté nikdy nevyslechla. Slzy mi tekly,
kdyz pani Eva vypravéla, jak jeji muz chrape u televize a tvrdi, Ze lou-
pe brambory. Mn¢ se stalo néco jiného, stojim v kuchyni a slySim,
jak muj syn prosi otce, aby mu podal sklenici, protoze nedosdhne na
vrchni skfiitku. MuZz s nohama na stole ¢te noviny. Viibec nereagu-
je, hlava mu padé ze strany na stranu, ale noviny si pevné drzi pfed
nosem. Chlapec po chvili zavrti hlavou a pronese: ,,Promin, tdto, ty
nejsi k nicemu uzite¢ny."

Piednédska dopadla dobfe. VSechny jsme skoncily v pizzerii. Kratce
pifed zaviraci hodinou jsem Zendm dopovédéla, na co jsem zapomnéla.

Prvotni stres
Unava

Dieta

Myslenkovy navyk

Moje Zeny, s nimiZ pracuji, se naucily odbourévat stres, odpocivat,
vyloud¢ily dietu a pouZzivaji novy myslenkovy ndvyk. Zni to jednodu-
Se, neni-liz pravda, nutno se to jenom naudit.

V CUKRARNE

»Moniko, co to k ¢ertu vyvadis§?" prisednu si v cukrarné ke své
pritelkyni z cvic¢eni. ,,Kdyz se budeS pofad cpat zdkusky, nikam
se nedostaneme. Mono, daly jsme krvavé dolt sedm kilo, chce$ to
pokazit?"
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»Nevydrzela jsem to," odpovida a z ust ji tréi kousek vétrniku.
Obracim o¢i v sloup.

,Vzdyt jsi povidala, Ze mtZzu jist vSechno a kolik chci," brdni se.

,» N o dobfe, ale musi$ snist ¢tyfi najednou? A jesté k tomu tohle-
to?" ukazuji na ptllitrovou limonadu. ,,ZeSilela jsi?"

,Nastvali mé!" hodi Monika 1zi¢ku na talifek tak prudce, az se
prodavacdka zvédavé ohlédne. ,,Ta Skatule v praci mi fekla, Ze jsem
stejné tlustd jako pfedtim. Pochlubila jsem se, Ze hubnu, a pfedstav
si, vysmala se mi. Nemohla jsem se do¢kat, az vypadnu z prace. J4 se
ztoho zbldznim," zufi Monika.

»Nemuze§ pfistupovat k hubnuti takovymhle zptisobem, uvédom
si, Ze mas skoro sto kilo, je$té dlouho budeme makat, abychom do-
sdhly viditelného vysledku. MtZeS se na kazdého vykaslat. Nikam se
nedostanes$, kdyz bude§ kazdou podobnou situaci znovu zajidat.
Pojd," chytim ji za ruku, ,,jdeme na cvico."

»Nikam nejdu, dej mi pokoj. Uz tfi tydny, a nic. Stravuji se, jak
mam, cvi¢im i doma a ta mrcha vdha nechce jit dold. J4 se na vSech-
no vykaslu," prohlasi a ¢ekda, co udéldm. Sebrala jsem 1zi¢ku a klid-
né dojedla t¥i vétrniky, na které Monika zapomnéla.

»,Mono, vi§, co je dokonald psychicka kondice? Tehdy, kdyZ jsem
zhubla, se mi stalo to samé co tobé. Délala jsem vSechno, abych shodi-
la dalsi kilo. Méla jsem pfesné 70 kilogramu a cely tyden jsem cekala,
aZ moje vdha konedné ukaze Cislo 69. Mam dojem, Ze ten tyden jsem
dokonce drzela i jeden postni den, jen aby ruci¢ka na véze klesla. V so-
botu se postavim na vdhu a co vidim - 70 kg. Pfedstav si, cely tyden
jsem véfila tomu, Ze zhubnu. A ted tohle. Vi§, jak mé to nastvalo?"

»A co jsiudélala?" zeptala se Mona se zdijmem.

»Sehnula jsem se a stdhla jsem kole¢ko na véze o kilogram dolu.
Vidis, lasko moje, poviddm vdaze, fikala jsem ti, Ze vaZzim 69 kilo!!!
A byl klid."

Vzdycky, kdyz do kurzu ptijimdm nové cviCenky, vznikne mezi na-
mi zvlastni davérny vztah. Moznd je to proto, ze se rdda sméju.
A mozna proto, ze o nasich Zenskych problémech hovoiim oteviené.
Nikdy zddnou zenu nezpoviddm. Vysvétluji jim, co nds vlastné spoju-
je. Zacindm tim, Ze si musime uvédomit, Ze jako Zeny v sobé neseme
jisté informace, které jsme dostaly do vinku od pfirody. Budu je Cas-
to pfipominat, protoZe se naseho zivota dotykaji mnohem vic, neZz si
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dokédzeme piedstavit. Nazvala jsem je kddem sexuality akdédem ma-
tefstvi. Tady bych se na chvili zastavila, abychom si mohly vysvétlit
jejich pravy vyznam. Mluvit o vlastni sexualité je pro mnohé z nas
velmi obtizné. Zejména tehdy, kdyz si podstatu nedokdzeme spravné
vysvétlit. V pfirodé si zvifata vybiraji vhodného partnera tak, aby je-
jich potomstvo bylo zdravé a Zivotaschopné. Jejich chovani je in-
stinktivni, dodrzuji zdkon p¥irody a vybiraji si na zplozeni potomku
nejsiln€j$i a zdravé jedince... Tomu v§emu pfedchédzeji ,ndamluvy".
Béhem obfadu ndmluv posuzuji, jestli slibny partner spliiuje naroky,
které se od n&j pozaduji. Clovék se pfi vybéru partnera chova podob-
né, dodrzuje ritudl dvofeni. Zatimco v pfirodé je celkem bézné, Ze zvi-
fata pfrivadéji na svét potomstvo bez pevnych rodinnych svazka
a mladata jsou Casto potomky riznych samct, my lidé Zijeme obvy-
kle v pevnych rodindch. U zvifat md rozmnozovani pfesné stanoveny
¢as. To znamena, Ze zvifata obfad ndmluv opakuji vZdy v pfesné sta-
novené dobé a znovu a znovu musi prokazovat, ze spliiuji pozadavky.
V pfirodé se nadvdha viibec nevyskytuje. Neumim si pfedstavit obéz-
ni labuf, jez by dokdzala pfesvéddit svého perspektivniho partnera -
podivej, jsem zdrava. My lidé radi zapomindame, Ze jsme souldsti pfi-
rody, a potomky plodime kdykoliv. Tieba vas to pirekvapi, ale my Zeny
méme od pfirody stanoveny ¢as na plozeni svych ratolesti. Po dosa-
zeni pohlavni zralosti se opakuje pravidelné kazdé tii roky. MoZn4 si
jesté vzpomindte, jak ndm babicky tvrdily, Ze zena, kterd koji, nem1 -
ze otéhotnét. Tibetské Zeny koji své déti presné tfi roky. BohuZzel ten-
to pfirodni zdkon jsme ddvno potlacily. Vyskytuje se pouze u téch do-
morodych kment, které nikdy neptisly do styku s civilizaci. To
znamend, Ze kdysi, velmi ddvno, jsme mohly rodit déti pouze kazdé
tfi roky. Myslim, ze pf¥iroda ndm dala dostatek ¢asu, abychom mély
moznost zregenerovat své télo po tézkém porodu a zarovet vychova-
vat dité k samostatnosti. Po tfech letech jsme byly znovu pfipravené
pirivést na svét potomka. A pravé tak, jak to ptiroda pozaduje, muse-
ly jsme znovu projit procesem dvofeni, abychom ziskaly partnera
a dokédzaly mu, ze jsme zdravé. Musely jsme se zamlouvat v kazdém
sméru. Civilizaci jsme ztratily pfirozeny rozmnoZzovaci cyklus. Dnes
uz nepotiebujeme hledat stile nového a nového partnera na plozeni
svych déti, pfesto citime nutkdni splnit pravéké zdkonitosti. Z toho-
to poznatku musime vychédzet, abychom pochopily, kde jsme udélaly
chybu. Kéd sexuality a matefstvi se vzajemné podminiuji. Kolisaji ja-
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ko misky vah s pravidelnosti tii let, pokud neporusime jejich rytmus.
Pokud nepfiddme na jednu stranu vic nez na druhou.

Vratme se spoleéné na zaatek naSeho zenského dozrdvéani a vzpo-
menme si, jak jsme vykroc€ily po spravné cesté, abychom pochopily,
kde jsme z ni sesly. Byly jsme mladé a krasné. Hra pfirodnich zédko-
nu zacind.

ESTROGEN

K zlosti naSich rodi¢d jsme se dostaly do véku, kdy se ndm, jak se ¥i-
ké, ,,zapaluji lytka". Pfiroda vS§echno zatidila tak, abychom dfive ¢i po-
zdé&ji splnily to, co se od nas oCekdva. Obdobi pohlavniho dospivani
a pfemény z dévéete v zenu prozivame pravdépodobné jako nejkrasnéj-
${ obdobi svého zivota. Zafind se nam tvofit Zensky hormon - estrogen.
Mame ho tolik, Ze ho miZeme rozdavat. A rozddvdme ho plnymi hrst-
mi. Chemiiz naSeho téla je citit na ddalku. Sméjeme se na celé kolo, ocka
se ndm tipyti a pfed zrcadlem prostojime nekone¢né hodiny. Davame
celému svétu najevo - podivej, tady jsem. Mladd, péknd, zdrava, sexy...

Neni-li ndhodou néco na nasem téle v pofddku, snadno to doké-
Zeme zménit. Ustavi¢né si zkouSime nové Gcesy, sledujeme méddu, od
kamaradek se dozvidame, jak skryt to, co je oSklivé, a hleddme zpia-
sob, jak ukazovat své prednosti. V tomto obdobi se s pfibyvajicimi
hormony neutvafi jen to, co nds odliSuje od chlapci, myslim tim
nase télo. Predev§im se utvafi i nase sexudlni chovani. Zbyte¢né ndm
rodi¢e brani - nastal &as hledat si partnera. Rekn&me si to takto - nds
sexudalni kéd dosdhl vrcholu. Je-li vSechno v pofddku, jsme §tihlé. Po-
stava je pfesné takova, jakd ma byt. Je zajimavé, Ze nepotiebujeme sle-
dovat svou hmotnost. Zijeme tak intenzivn&, %e na jidlo ani nepo-
myslime. NaSe myS$lenky jsou soustfedéné na néco uplné jiného.

webylo mi Sestndct let, kdyZ jsem zacala pFibirat. Vzpomindm si
na jeden vecer, kdy jsme sedély s dévéaty na lavicce v parku a povi-
daly si. Jeden 7 klukii mi rekl, Ze s takovyma tlustyma nohama bych
neméla nosit sukni, a vSechny holky se zacaly smdt. Od té doby
drzim dietu. Deset let. U nemuzu ddl..."”
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7Z4dné z nds si viibec neuvédomuje, Ze sledujeme jenom jeden je-
diny cil - splnitto, co je ndm od ptirody dané - naSe matefistvi. Hle-
ddni vhodného partnera ndm zabira v§echen volny ¢as. Celé hodiny
jsme schopné zabyvat se svym vzhledem. Citime potiebu vypadat za
vS8ech okolnosti k svétu. Chceme se libit. Ve Skole, na ulici, doma...
Pozornost, kterou nam vénuje druhd polovina lidstva - muzi -, ndm
lichoti. Houfujeme se do malych skupinek a s kamaradkami vyrdzi-
me na mista, kde miZeme predvadét svou Zenskost. Hru - kterd
z nas je krasnéjsi, v8ak nikdy oteviené nepfizndme. Pfestoze se ka-
maradime, kazda z nds pfesné vi a citi, kam je na zebfi¢ku krasy za-
fazend. Nemusime nic fikat, posledni slovo maji - muzi. N4a§ estro-
genovy parfém citi na hony. Stavaji se z nds mladé ddmy. Zajimavé
je, jak my reagujeme na konkurentky. Pokud se ve spole¢nosti obje-
vi péknd, sebevédomad zena, vnimdme to jako ohroZeni. V lep$im
pifipad¢é se s ni zaCneme porovnavat. V tom hor§im ndm z nezné-
mych davodu jeji pfitomnost zaéne piekdzet.

...V puberté jsem vdZila kolem metrdku. Velmi mé to trdpilo.
Navzdory tomu jsem si nasla pritele, schdzeli jsme se pouze ve-
Cer. Védéla jsem, Ze se za mé stydi. Otéhotnéla jsem a vzali
Jsme se. Béhem manZzelstvi jsem pribrala, ani nevim jak, na ne-
uveritelnych 180 kg. MuZ v jednom kuse pil, nakonec jsme se

Kdyz se zamilujeme, svét kolem nés se zméni. VSechno je krasné
a jednoduché. Lasku prozivame jinak nez muzi. Pfedev§im duSevné.
Midme pocit, ze se vznaSime, a malicherné problémy Zivota nas ne-
zajimaji. V naSem malém svété je vSechno v pofddku. Estrogen v té-

le doslova vfe.

»...moje matka mi zakazovala chodit ven. Kontrolovala dobu, kte-
rou mi trvala cesta ze Skoly. Doslova zamykala dvere, kdyZ potie-
bovala odskocit do obchodu. Na pldZ jsme chodily vidycky jenom
spolu. Musela jsem nosit priSerné plavky, jen aby mi nebylo videét
prsa. Kdyz jsem méla prvai menstruaci, nechtéla mi Fict, co fto je...

Tlustd jsem cely Zivot."
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Vdame se,
a kdyz vSechno dobie dopadne, otéhotnime

Od chvile, kdy ucitime prvni pohyb plodu, si zacneme stale inten-
zivnéji uvédomovat, Ze se stavdime matkami. Pokud si i za¢neme oba-
lovat své télo tukem, nevadi ndam to. Ted mame jiné starosti. Nepo-
tfebujeme se libit, nosime pod srdcem dité. Svét se najednou zmensi
- jsem tu jen ja a moje dité a mij muZ. Reknéme to tak, Ze matefsky
kod vystupuje ¢im dal tim vic do popiedi. BE€hem téhotenstvi prozi-
vame nadherné pocity spokojenosti se sebou. Splnily jsme, co se od
ndas o¢ekavalo, a s radosti a zdroven i s obavou ¢ekame na nového ¢lo-
vicka. Partnerim se naSe biisko libi, fikaji ndm, Ze jsme velmi hezké.
Vyzatuje z nés zvlastni ldska a majestdtnost. V&di, Ze diky ndam pfijde
pokracovatel rodu. Pribyvajici tukové polstaiky nikoho netrapi.

Po porodu na kratky ¢as zhubneme. KdyzZ jsem délala anketu, ze

100 dotdzanych Zen mi 91 odpovédélo skoro stejné.

» - - Jakmile jsem se vrdtila z porodnice, ze vSeho nejdriv jsem si vy-

zkousela svoje Saty, jestli se do nich vejdu...”

Pro¢ nds zajimaji Saty, kdyz mdme doma vytouzené dité? Nacpak
sledujeme, jestli ndm t&€hotenstvi ubliZilo, nebo ne? Vzdyf jsme pfe-
ce vdané, uz si nemusime hledat nového partnera, Zijeme v pevné
rodiné. Komu se chceme libit?

Po porodu vnimame dité velmi intenzivné piiblizné rok. Neustdla
pécée, nolni vstavani, domacnost a manzel, to v§echno nds nuti na-
startovat motory. Béhem prvniho roku Zivota naseho ditéte vyddme
obrovské mnozstvi energie. Neuvédomujeme si, jak nekonecné jsme
unavené, vzdyt si vzpomeiite, jak mdlo jste v tom obdobi spaly. Pies
kazdodenni ndmahu, cely rok, noc co noc - vénujeme se s laskou a po-
rozuménim svému ditéti. Ani fyzicky nejsme zajimavé, nase télo potie-
buje Cas na svou regeneraci. Tento stav, kdy nejsme atraktivni, urlila
piiroda jako bezpecnostni uzdvérku. Pokud bychom se mély drzet dav-
no potlaéenych ptfirodnich zédkont, védély bychom, Ze nase télo potie-
buje tfi roky klid. Vratme se v§ak k obezité. Mnohé z nds pribraly pravé
po porodu. Zpocatku nam to ani tak moc nevadilo. Nutkavé pocity,
které nés upozoriiuji, Ze nejsme v ,normé", pfipominaji jenom chabé
zablesky. Obclas se na sebe zahledime v zrcadle a potom v§echno ddme
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k ledu. Nemdame &as. Cekaji nds povinnosti. Mdme plnou hlavu sta-
rosti, u¢ime se vychovavat dit€. Domdacnost se nam jen tipyti, mame
spoustu energie, protoze ji potiebujeme. VyCerpané ulehdme ke span-
ku a rdno se cely koloto¢ opakuje nanovo. Chybé&jici energii znovu
a znovu dopliiujeme jidlem. Zacindme nebezpelné pribirat.

» - - .p0 porodu mi zistalo 10 kg navic. Do roka jsem pribrala dalsich
15 kg. Maly celé noci proplakal a jd nevédéla, co mdm délat. Byla
Jjsem hrozné vylerpand a unavend. Sotva jsem udriela oteviené
oci... Nevédéla jsem, kde mi hlava stoji. Nechdpu, jak si moje Sva-
grovd dokdzala najit ¢as na to, aby si lakovala nehty, vite, je to ta-
kovd stihld fiflena... Nikdy se vsak porddné nestarala o své déti.
Kadernice ji byla prednéjsi...”

VEC ZKUSENOSTI

,Poslouchej, Hasane," povidala jsem si neddvno se svym arab-
skym ptitelem. Sedime v Bratislavé v obchodnim centru Polus, po-
pijime kdvu a kldbosime. Samoziejmé o Zendch.

,Chtéla bych védét, jak rozeznas Zeny, kdyz ty vase doma jsou sta-
le zahalené?" ukdzu na korzujici dav. je 1éto a s Hasanem svorné
komentujeme to, co Zeny nemaji zakryté. M4 uZ tfeti manzelku, a je
tedy podle vlastnich slov odbornikem na Zeny.

,Podivej, otec ma tfi zeny. U nds je to bézné," fikd a ja vidim, jak
mezi fe¢i sleduje mladou Zenu, kterd postdva pted vykladem.

»Mn¢& by se taky libilo, kdyby mtj muZz mél jesté¢ dvé manzelky,
rozdélila bych jim praci v domécnosti. Jedna by vatila, druha by se
starala o déti. A ja bych tomu $éfovala,” sméju se a v duchu si pred-
stavuji, jak by to celé fungovalo.

»,Neblazni, to je tiplné jinak, neZ si mysli§," zamracil se Hasan.

»Ne, opravdu chci védét, jak rozeznas, jestli je mlada, nebo stara.
Na ulici pfece musi mit zahalené tviafe, nebo ne?" dotirdm.

»Toje velmijednoduché. D4 se to poznat podle chlize. Mladé ze-
na je vzpfimend, pohybuje se rychleji... A ladné&ji. A kromé toho jsou
ji vidét i kotniky."

»Cojejividét?"
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,Kotniky! Chodi, nadzvedaji se ji Saty a je vidét kotniky. A tak
vim, jestli je mladd, nebo starda. To je véc zkuSenosti, jesté nikdy jsem
se nespletl."

Cestou domt jsem si vzpomnéla, jak jsem jednou odpoledne utika-
la na cviCo. PrSelo a ji jen v cvicebnim tboru, na ktery jsem si hodila
kratkou kozenou bundu, béZela po ulici. Méla jsem zpozdéni. Zaujata
béhem a ¢elenkou, kterd mi ustavi¢né padala z hlavy, jsem si viibec ne-
v§imla, Ze mé& prondsleduje auto. Zddalo se mi, ze nékdo piskd. Ndhle
sly§im zatroubit auto a hlas za mymi zady k¥i¢i: ,,Cau, prdelko!”

Polozila jsem sportovni tasku na zem, otocila jsem se a co nevi-
dim? Auto plné omladiny. Ten za volantem s rukou na puse se tise
ozval: ,Prominite, teta, my jsme nevédéli..."

Utikam dél. Diky, chlapci, to byla nejkrasnéjsi poklona za posled-
nich dvacet let.

Po roku péle o dité pomalu a jisté pfeneseme pozornost na sebe.
Zacneme se sledovat. Najednou si jasné uvédomime, ze vypaddme
hrozné. Jsme sice matky, které s pychou predvadéji své ratolesti, ale
zarovenl i zeny, které se zacinaji stydét - za sebe. S hrtizou si uvédo-
mujeme pfibyvajici kilogramy. Z&avistivé hledime na ostatni §tihlé
zeny. Skutecnd panika nastane az tehdy, kdyz si jasné uvédomime -
musim se sebou néco udélat. Co nas zene, abychom si daly do po-
fadku télo? Zdravi? Pocit nespokojenosti? Pro¢?

ProtoZze se znovu hldsi nd§ davno zapomenuty pfitel - sexualni
kéd. Nikam se neztratil. Neodhodily jsme ho do ko$e jako $pinavou
plinku. Je v nds! A ziistavd v nds po cely zivot. Za zminku stoji nas$ zi-
votni partner. Je v Soku. Tvrdi ndm, Ze mu nase nadvdha nevadi. Lze.
Snazime se uvéfit a potom v loznici pro jistotu zhasne svétlo. V§ech-
no je ndhle jiné. Necekaly jsme to, nikdo ndm nikdy nefekl, Ze i na-
dale budeme chtit byt atraktivni. Nejvétsi bolest v souvislosti s po-
stavou prozivime tehdy, kdyZz se na$ partner oto¢i za jinou Zenou.
Ale i tehdy, za¢ne-li ndm pf¥ipominat - byla jsi jina.

,...nasemu malému byly dva roky, kdyzZ jsem zjistila, Ze mij muz
md milenku. Prosila jsem ho, plakala. Rekl mi, Ze aZ koneiné zhub-
nu, nechd ji byt. Po nocich, kdyZ jsem védéla, Ze je u ni, jsem vyji-

dala chladni¢ku. Ani se neodvdzim Fict, kolik vdZim... SnaZila jsem

se zhubnout, nejde to..."
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Nastdvd svar mezi matkou a Zenou v nds. Jsme nesfastné. Jako
Ltlusté maminy" se vratime do zaméstndni a zistdvame ,tlustymi
kolegynémi”, na néz se vzdycky zapomind. SmiSené pocity, které
v nas vyvolava nase proména, jsou ubijejici. Jsme se sebou nespoko-
jené. Za¢neme délat chyby, na které zdsadné dopldcime, jen proto, ze
nechdpeme podstatu naseho tloustnuti. P¥irodni zakony v nés hraji
s nami hru na schovdvanou a my jim nerozumime. Citime nutkdni
néco udélat, ale nic se ndm nedafi. Cinime zdsadni rozhodnuti, ale
nemdame dostatek sil dotdhnout je do konce. Kazdy den si zoufale
pfipomeneme, jak hrozné vypaddame, a tajné¢ doufiame, Ze se stane
zézrak. Ten vS8ak nepfichdzi. Nékteré z nds se skryji za neodkladné
povinnosti a tvrdi, Ze jim nadvdha nevadi. Pravy opak je pravdou.
7Z4dnd z nés si neptiznd, jak velmi ji to trapi. Dalsi se rad&ji ukryji za
svlij humor, jsou z nich veselé Zeny, které v parté nezkazi Zadnou le-
graci a navenek rddy pusobi vyrovnané. A ty ostatni tiSe trpi a ve
skrytu duse nendavidi svou vlastni neschopnost néco pro sebe udélat.

Af uz se stavime ke své nadvdze jakkoliv, v§echny médme stejny
problém.

Nadvahu zpusobuje:

Prvotni stres
Unava

Dieta

Myslenkovy navyk

Pokud odbourdame vSechny stresové faktory, zacneme automa-
ticky hubnout.

ZAakladem hubnuti je naudit se ovladat pocity, které v nias vyvo-
lavaji duSevni rozpor. To znameni védomé se vyhnout negativnim
mySlenkam, jeZ souviseji s nasi sou¢asnou postavou. Pamatujte si,
Ze p¥ili§ silnd emoce vyvola v téle vzruch a hypotalamus za¢ne
pracovat nespravné.

Relaxaci se zbavime druhého stresu. Klidna psychika a odpoci-
nuté télo vyZaduji mensi mnoZstvi jidla - to by mé&lo byt heslem
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pro uspésné zvladnuti dlouhé cesty za nasi $tihlosti. Odpodlinkem
ziskdme i potfebnou silu ke cvi¢eni.

Dieta v jakékoliv podobé je u nds zakdzand. Jidlo pfestdva byt
nepfitelem. Treti stres je dobrovolné pry¢.

Novy myslenkovy ndvyk si musime vypéstovat. Neustdlé po-
vzbuzovéani a vira v koneény vysledek maji byt pro nds samozfiej-
mosti.

Zmény zivotniho stylu dosdhneme jen tehdy, kdyZ budeme mit
viali. Nastavit zrcadlo nitru vlastni duSe je tézké - zédlezi pouze na
tom, jestli jsme ochotné zmé&nit sviij pohled na sebe, nebo ne. Pie-
staneme-li se obelhdvat, zjistime, Ze vlastni proména neni az tak
obtizna...

Kde jsem skoncila? Ach, uzvim, vzpominala jsem, Ze jsme mno-
hé piibraly po porodu. Otdzka by znéla: Pro¢ neptibraly i ostatni Ze-
ny? Jak si mam vysvétlit, Ze moje pritelkyné zistala po té€hotenstvi
§tihl4? V ¢em je rozdil, ve stravovdni? VSechny Zeny béhem téhoten-
stvi pfiberou, to piece vime. Zdhadou pro nés je vSak to, ze ty druhé
se dokdzou dat okamzité do potrddku. V ¢em se od sebe lis§ime? Zno -
vu si pfipometime, Ze nadvdhu zptisobuje stres. Zkusme uvéfit i to-
mu pokusu se zvifaty... neustdlou stimulaci elektrickym proudem
ztratila formu sexudlniho chovani a zacala se pfejidat... Jak tomu
mam rozumét? MiuzZe to byt i tak, Ze stres je vlastné presp¥ili§ silny
impulz v mém mozku? P¥ili§ elektfiny tam, kde ji neni zapotiebi???
O elektfiné vim jen tolik, Ze nemdam strkat prsty do zasuvky. Edito,
uvazuj, fikdvala jsem si.

» - - . hikdy jsem neméla problémy s nadvdhou. Ani po porodu jsem se
nezabyvala tim, ze by mi prebytecnd kila nezmizela. Téch sedm ki-

lo, co mi zistalo, jsem dala dolii za nékolik mésici...”

Shriime si to. Soustavny stres, ktery vniméam, je pravdépodobné
sexudlniho charakteru. To by mélo znamenat, Ze i jd ztracim formu
sexudlniho chovdni. Jak? Nechdpu. MGj sexudlni Zivot je v pofadku,
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tedy alespofi si myslim, ne, vdzné&. Vratme se zpatky. KdyZ jsem byla
mladéd, byla jsem S§tihld. To znamend, Ze jsem nebyla ve stresu.
Hypotalamus pracoval normédlné. Moje postava spliiovala kritéria,
ktera jsem poklddala za normalni. ESTROGEN!!! Byla jsem plna
hormont, jez maji na starost chod mého organismu. Zvifatim
vratili do mozku jejich vlastni hormon a okamzité nastala ndprava
ve stravovdni. Ztrdcim snad svij Zensky hormon, vytékd mi z bot
nebo co...?

,,...2acala jsem si uvédomovat, Ze musim néco podniknout Hned jak
mi lékar v porodnici ukdzal malého, zeptala jsem se, jestli se mi po-
kozka na brFise stdhne. Sestficka mi poradila, jak mdm po Sestinedé-

If cvic¢it. Bdla jsem se, Ze si uZ nikdy v Zivoté neobléknu bikiny..."

PoloZzme si otdzku tiplné jinak. Co se stane, budeme-li v sobé po-
tlatovat to, co mij organismus poklada za ,,spravny” chod. Musim
dychat, spat, pit, jist a rozmnozovat se. Tak vypad4d nds§ Zivot. Kdyz
jsem nervézni, to znamend, kdyz jsem ve stresu, ovlivnim funkci té-
la. Dycham rychleji, spim méné a $patné, protoze jsem unavenai.
Nastdvé Cas, kdy si poSkodim i pitny a stravovaci systém. A stresem
si poSkodim i svou sexualitu. Aby nedo$lo k néjakému omylu,
nemluvim o zadném sexu. Sexualita je pfedevSim naSe Zenské
chovéni.

SPIONAZ V OBCHODNIM DOME

»Tak a ted sledujte, co délaji," naklonim se k Erice a Silvii. Ja
a moje pfitelkyné , pfi téle" nendapadné pozorujeme, jak se chovaji
zeny na chodbé obchodniho domu. VsSude sviti svétla, nablyskané
vylohy nés ldkaji nakupovat... Je 1éto a dav obcCas splyne do legraéni
barevné duhy. HolCi¢ky se drzi za ruce a chichotaji se u kazdého
vykladu, tu a tam postdvaji skupinky mladych lidi.

,Kouknitamhle," ukazuje Erika na §tihlou Zenu, kterd se zastavi-
la u skla vykladni sk¥iné.

,Jdeme zani," odvéti Silvie. Nase ob&f mlze mit kolem tficitky. Je
plavovlasd, vysokd a méa na sobé zelené tricko a sukni tak kratkou, Ze
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spi§ pfipomind trochu §ir§i pasek. Mlad4 Zena cupitd, a jak zjistuje-
me, zastavuje se skoro u kazdého obchodu. Nic nekupuje, jen chodi
a prohliZi si oble¢eni. Cas od &asu n&co na sebe priloZi, ohmata...

» Nic se nedéje," brbld Silvie. ,,Chova se uplné normalné, podle
mé tu zbytecné ztracime Cas. Mé&ly bychom radsi jit néco zbodnout,"
navrhne, ,uZ mé boli nohy."

» Ne, polkejte, stoji to za to, sleduj, co déld," namitdm a tahdm
zenské za sebou.

Pokracovaly jsme v prondsledovani az do té chvile, dokud se Erika
zni¢ehonic nezasekla.

LsMdadmuztoho dost!"

U kavy jsme se shodly na tomhle:

Zena se zastavila u 43 vykladnich skiini. Vyzkousela si 8 triek
a 56krat osahala svou ,,nechutné" $tihlou rukou rtzné druhy oble-
¢eni. Sedm minut stdla pred zrcadlem a uvazovala, jestli se ji plavky
hodi, nebo ne. U vychodu si ¢tyfi minuty povidala s ¢lovékem muz-
ského pohlavi a béhem rozhovoru si Sestkrdt upravila rukou vlasy
a tiikrat prihladila sukni. KdyZz vychdzela z obchodniho domu, je§té
se na chvili zastavila a - pfepudrovala si nos a odpochodovala do
neznama.

Ta s$tihla... zenska strdvila v obchodnim domé ptiblizné jednu
hodinu. Ta §tihlad zena si 118krat uvédomila, Ze VYPADA DOBRE.

Zihada by mé&la byt vyfeSend. Stihla Zena se od nas neli¥f tim, Ze
sleduje svoje stravovaci navyky. Ty jsou pfece zabudované v naSem
téle. Nemusim je fidit. Nefidim p¥ece ani své dychdni, ani spanek...
Mohu je v8ak ovlivnit. Negativn&. Vratme se znovu na zaldtek nase-
ho pfibirdni. Soustfedme se na pocity, které jsme béhem tloustnuti
vnimaly. Malé, vtiravé emoce, které jsme odsouvaly stranou. NasSe
myslenky jsou téz jen elektrické impulzy. Najednou ptfichdzi obdobi
sebepozorovani. Jen co zjistime, Ze naSe postava ztraci kritéria, kterd
jsou pro nas dulezitd, zaCneme se samy pied sebou schovdvat. Od-
stranime z bytu zrcadla, nendvidime fotoapardt, sddlo zamaskujeme
volnym obleCenim. Tvafime se, ze tu nejsme. Tisice a tisice myS$lenek

nam pfipominaji - nejsi v normé. Tvoje télo je nepftitazlivé.

»...Stydim se chodit na pldi. Pred détmi se vymlouvdm, Ze mi slu-
ni¢ko nedéld dobre. KdyZ se na sebe podivim do zrcadla, je mi na

zZvraceni..."
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Tisice a tisice elektrickych Soka do vlastniho téla. A ndhle se pie-
jidam. Neumim se zastavit. Rikaji ndm, e nadvdha je onemocné&ni.
Jenze sddlo neboli. A ja jim ¢im dal vic. Vime, Ze mdme neestetické
télo. Podstata nas$i Zenskosti je hluboce naruSend. A ¢im vic se zaby-
vidme svym trdpenim, tim vic nds to nutkd jist. STRES, stres, stres...
nevédomky si stimulujeme hypotalamus, ktery najednou neumi vy-
davat spravné pfikazy k potiebé jidla.

,,...nendvidim se, jsem tlustd jako prase. Naperu do sebe, co vidim.
Potom celé dny znovu hladovim. V noci u chladnic¢ky se doslova

prezeru...”

Z4dnd z nés nevi, Ze si v§echno zpisobujeme samy. Misto toho,
abychom zménily své mySlenkové chovani, zkouS§ime dietu, zkouSime
cvicit. Na druhé strané - snazime se v sobé potlalit to, co se ned4.
Chceme se libit. Nechdpeme pro¢ a hlavné komu. Vznikd myslenkovy
navyk. Posledni a stejné dilezity faktor stresu, ktery z nds ¢ini obézni

zeny. S kazdym kilogramem navic jsme si zvykly fikat krasné véci:

vypaddm hrozné

tloustnu snad i ze vzduchu
nenavidim se

jsem tlustd, no a co?

méame to v rodiné

Mnozstvi podobnych mys§lenkovych pochodi se ndm stalo samo-
ziejmosti. Stard obehrand deska nahrdvand na Sedou kiru mozko-
vou. Celé roky pfemyslime jako obézni Zeny. Vskutku, i naSe ne-
spravné myslenky jsou stres. Na jedné strané tvrdime - jsem tlustéd
- a vnitfné citime potiebu vypadat pifesné naopak. Chovame se
v protikladu ke svym potfebam a touhdm. Pfesné jako pti dieté, kdyz
chceme i nechceme jist. Tak jako p¥i inavé - kdyz potfebujeme od-
podivat a nemuzeme, a pfesné tak jako tehdy davno, kdyz jsme zaca-
ly pribirat. Kdyz jsme z riznych divodu chtély i nechtély vypadat
jako skuteéné zeny.

Médme vSak jedno obrovské Stésti. N4S organismus m4a autore-

gula¢ni schopnost. Mély bychom podékovat pfirodé, Ze vSechno,
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co jsme schopné pokazit, dokdaZe ona dat znovu do pofiadku. Ale
jen tehdy, ddme-1i svému télu pokoj a piedev§im Sanci. Zvifatim
vratili do mozku jejich vlastni hormon - estrogen. A ja dnes vim,
7e nemusim bézet do 1ékarny, abych si ho koupila. Ne proto, Ze ho
nemaji, ale protoze ho nosim ve vlastnim téle. V pribé&hu let jsem
ho zapomnéla pouzivat. Ubyval mi, ztrdcel se vedle vS§ech téch po-
vinnosti, které jsem méla. Mizel i tim, Ze jsem ho dobrovolné
nechtéla. Pohledem do zrcadla ubyla pokazdé jedna kapka, potom
druhd, kdyz mi muz ftekl, Ze jsem tlusta. Léty jich ubyvalo ¢im
dal vic...

,...ani  nevim, pro¢ jsem cely Zivot Stihld. Nedéldm nic zvidstniho.

V zrcadle... ndo, libim se sama sobé..."”

Jak tedy zhubnout? Vyplati se bojovat? Stoji to za to, abychom se
zbyteéné trapily, hladovély a vécné vykopévaly vdle¢nou sekeru? Pro-
ti komu? Je naivni myslet si, Ze pfemliZeme to, co nas stvofilo. Pfi-
roda v§echno vi. Ridi nage t&lo, af se ndm to libi, nebo ne. Kazdé t¥i

roky ndm znovu a znovu bude pfipominat: Je Cas...

ROZHOVOR NA LAVICCE

»Ilvane, ty jsi lIéka¥," poustim se do fe€i se svym starym znamym,
,potfebovala bych poradit.”

Dlouho jsme se nevidéli a néjakou dobu jsem mu musela vysvét-
lovat, jak jsem zhubla.

»To je neuvétitelné - 38 kilogrami, bez diety? Pockej, to neni vii-
bec mozné," oponuje mi mlady chirurg na ulici.

,Rekni mi néco o mozkové &innosti," skadu mu do fedi, ,vis§, ta
vase lékafskd terminologie, mluvite jako Hotentoti, kdo vdm m4 ro-
zumét?" tahdm ho za rukdv. ,Pojd, sedneme si, tady je lavicka.
Chtéla bych védét, jestli myslenky mohou ovlivnit funkci mozku.
Tedy, jestli jsem schopna posSkodit ty kabely v mozku," dotirdm na
néj. ,,Vis, predstavuji si to tak, Ze mozek pracuje podobné jako poci-
ta¢. Maly, genidlni biopod&ital, ktery mi trani v hlavé a fidi cely

organismus," uvazuji nahlas.



Edita Sipeky

,Podivej," chytd se kone&né Ivan. ,,Kazd4 z ptiblizné 16 miliard
nervovych bunék mozkové kiiry je srovnatelna s malou elektrickou
baterii. Jsou polarizované tak, ze povrch a vnitiek maji opacné podly.
V duasledku biochemického plsobeni neurony nékolikrdat za sekun-
du zméni pdly..."

»,Moje hlava," brzdim rozohnéného lékate. ,Nerozumim ti, mluv
jako ¢loveék!"

,Oukej. N4a§ mozek skuteéné pracuje jako pod&itac. I kdyz to je vel-
mi jednoduché vysvétleni. Miizeme povazovat myS$lenku za, hm,
elektricky impulz? Mozek produkuje elektrickou aktivitu v riznych
kmitoc¢tech. Frekvence se méfi na elektroencefalografech, EEG. To
pfece znés$ - a co déal?"

,Ovlivni mij zménény mentdlni stav, dejme tomu hnév, jeho
funkci?" vyptdvdm se.

»Samoziejmé, zména frekvence se projevi,"” odpovida Ivan.

,, C o se stane, kdyZ pocituji dlouhodoby stres, poskodim si kably?"

,Kdably asi ani ne, pokud to mohu vyjadfit tvymi slovy, ale je vel-
mi pravdépodobné, Ze v téle vzniknou jiné informace. Soucasnd vé-
da potvrzuje, ze civilizaéni choroby, jako je feknéme nadvdha, jsou
zpuisobené pravé tim, ze zijeme piili§ rychle. Vi§, asto se to stavd
i mné&, nestihdm, uZ nemazZu a potom dohdanim energii," povzdych-
ne si Ivan a pohlédne si na b¥icho. ,,VSichni vime, jak nadvaha vzni-
ka - pfejiddme se. Mdme madlo pohybu. Pfesouvdme se vSude auty,
zapomnéli jsme chodit. Zvykli jsme si, ze obézni Clovék je néco tupl-
né€ normdalniho."

,»To mas pravdu. KdyZ jsem byla tlustd, ucili jste m¢, myslim véas
odborniky, ze madm zménit zivotni styl. Znélo to dobfe, jenomze jste
mi nefekli jak... Ivane, pro¢ ¢lovék tak obtizné€ méni své navyky?
Ceho se bojime," ptam se filozoficky.

,Kdovi, snad je to tim, Ze po vySlapané cesti¢ce se snaze Kkraci.
Neéco podobného znam ze své ordinace. Pacienti si stéZuji na bolesti
zad. Reknu jim, Ze je nutné vice se pohybovat, cvidit. A vi§, co oni na
to? Pry nemaji ¢as. Nékdy uvazuju, kam lidstvo spéje. Mdme Cas na
televizi, mdme Cas na préaci - lidé se vénuji kde¢emu. Zapominaji na
sebe. Vyzkumy vztahu mysleni a télesného zdravi probihaji uz fadu
let," pokracuje Ivan, ,nic nového pod sluncem. UZi naSe babicky vé-
dély, ze ve zdravém téle je zdravy duch. VSechna tato réeni se opaku-
jiv kazdém jazyce."
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,To znamend, ze kdyz jsem dejme tomu nemocnid, mohu dobro-
volné povzbuzovat svoje té€lo pozitivnimi mySlenkami? Jaky to mé
dopad na muj organismus?"

,V8ichni vime, Ze pesimisticky pohled af uz na nase zdravi, nebo
na zivot jako takovy, nikomu neprospivd. Ze své praxe vim, ze Spat-
né naladény ¢lovék se 1é¢i haf nez ten, ktery piridd své nadSeni a vé-
i tomu, ze vSechno dobie dopadne. Stdle se v ordinacich objevuji
lidé, ktefi si stézuji na urcité bolesti, pfestoze vySetieni dokazuji, ze
v§echny testy jsou v normé. Tyto ,,psychické bolesti" jako by pouka-
zovaly na to, Ze v téle neni rovnovdha. Néco jako upozornéni - pie-
t&Zujes m&. Zijeme velmi hektickym Zivotem. Nedbdme na varovné
signdly, radéji si vezmeme 1ék a mame pokoj."

»Dobfe, tak mi tedy fekni, pro¢ ¢lovék podceriuje svoje negativni
mySlenky? Jak je mozné, Ze nechdpu, Ze stresem se dokdzu uplné
znic¢it," dodavam...

Ivan se usméje a pohlédne na mladého muze, ktery prochazi ko-
lem nds. UkdZe na néj prstem a vyzve mé: ,,Zkus se ho zeptat. Vsad
se, ze nebude vérfit, kdyz mu povis, Ze nasSe imunita je znaéné ovliv-
nénd Cinnosti mozku. Optimisti ziji déle, jsou zdravéjsi - ano, véfim
tomu, Ze zménou smysleni jsme schopni pfekonat mnoha onemoc-
néni a také nadvdhu."”

Ted se usmivam ja: ,,Vidi$ a pfesné to jsem udélala. Pfestala jsem
se zabyvat tim, jak jsem tlustd, a zacala jsem se povzbuzovat. Ra-
dikdIné jsem zménila svoje smySleni a vysledek se projevil téméf
okamzité."

»Ano, tohle radim svym pacientim i ji. Neni dobré, kdyz se
poddaji svétobolu. Vis, v naSem téle probihaji velmi komplikované
procesy. Stres je vlastné jisty emo¢ni stimul a organismus odpo-
vidd po svém - upravi biochemickou reakci prostifednictvim ner-
vového systému a endokrinnich zldz. A to ma dopad na cely or-
ganismus."

,Znamena to, ze kdyz zaménim negativni myslenku za pozitivni,
ovlivnim svoje télo a nastartuji 1é¢ebny proces?" sko¢im mu do feci.

,, Tim vlastné ztracis tu reakci, kterou jsi v téle sama vzbudila. Or-
ganismus nema divod, aby vyvoldaval zmény, a vraci se do své nor-
my. Podivej, velmi jednoduchym pfikladem je tfiska, kterd ti hnisa
pod kuzi. Kdyz ji vytdhne$, neni divod, aby télo reagovalo na cizi
pfredmét.”
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wJasné, ale to je mechanickd zdlezitost a vSichni pfece vime, Ze
t¥isku staci vytdhnout. Rédna se zahoji sama," sméju se. ,,Ale vi§, jak
je tézké namlouvat si pozitiva o své postavé, kdyz vypadas jako le-
gendarni Mobby Dick?"

Uvéime tedy tomu, Ze v naSem téle pracuje orgdn, ktery ma na
starost nase stravovani. NezdleZzi na tom, jestli jsme pfibraly po po-
rodu, nebo ne. Mnohé z nés jsou obézni od détstvi, nebo jsme p¥ibi-
raly v nékterém obdobi svého Zivota. Podstatou vSeho zlstdvd sku-
te¢nost, Ze se ze svych problémi neumime vymotat. Ze své praxe
zndm i to, Ze nezdlezi na tom, jestli mam navic 5 kg nebo 30 kg. Po-
cit - nevypadam dobfe - je stejné silny. J4 jen tvrdim své. Popirdnim
své zenskosti poSkozujeme své stravovani a pfitom to ani netuSime.

Zkusme si vzpomenout, jak ¢asto si pfipomindme, Ze jsme tlusté.
Pii kazdém oblékani, pifi kazdém pohledu do zrcadla, ale i tehdy,
kdyz nés béhem posezeni s pritelkyni Skrti kalhoty. Kdesi jsem cetla,
7e Clovék ma denné vice nez 20 000 mySlenek. Moje otdzka zni:
, Kolik mySlenek vénujeme své nadvdze? A kolik rokt?"

Berme je jako negativni impulz, jako stres ze své ,nenormalni”
postavy. Co by to pro nds znamenalo? V duchu si znovu pfipo-
mefme pokus se zvifaty a budeme presné v&dét, o co jde. Stihl4 Ze-
na si cely zivot péstuje i tu pfirozenou Cast svého jd, kterd se nazy-
véd - Zenské krdsa. Z4dnd z nds nemusi spliiovat kritéria modelky.
Je omyl myslet si, Ze musim vypadat podle toho, co mi diktuje
modni Casopis. Méla bych vypadat tak, abych byla se sebou spoko-
jena. Kromé toho nesmime zapominat, Ze v nasem téle je potfeba
byt ,,sexualné" pritazlivd zabudovand p¥esné tak jako naSe dyché-
ni, potieba spat, pit a jist. Odbornici rozezndvaji fize stresu. Na
zacdatku stoji odolnost vidi stresové situaci, kterou feSime na béz-
né drovni. Je-1i stresova situace silnd, nastdva fize - VAROVANI.
Pokud se dokdZeme dostate¢né dlouho brénit signdlim téla - né-
co neni v pofddku -, preroste stres do zdvazné formy ODOLAVAN{
a Gasem se dostdvame k VYCERPANI. Ty zeny, které zpozorovaly,
7e pfibylo nékolik kilogramt navic, feSily situaci okamzité. Varov-
né signdly braly vdzné. Neni divu, ze se dokdzaly velmi rychle
vzpamatovat a v naSich olich zlstaly pfirozené $tihlé. Vratily se
na svou pivodni hmotnost. Dobry pocit ze své postavy braly jako

samoziejmost.
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»---bylo pro mé prirozené, Ze musim zhubnout. Pribrala jsem a na-
Jjednou jsem si uvédomila, Ze moje postava ui neni to co predtim.
Kolegové v prdci mi pripominali, Ze jsem se trochu zménila. Vadilo
mi to... zacala jsem si ddvat pozor na stravu. Stacilo jenom trochu

'

méné jist a vSechno se vytesilo samo..."

My, které jsme varovné signdly nebraly vdzné a méavly jsme nad
nimi rukou jako nad zbyteCnosti - jsme pfibraly. Na zacdtku jsme
snadno mohly vyfesit nadbyteénych 5 kilogrami, ale to jsme muse-
ly po¢kat na ndadhernych 20 kg nadvdhy. Krdsny pt¥iklad, jak na sebe
zapominat.

Obdobi sebepozorovani, tedy od chvile, kdy si velmi intenzivné za-
¢indme v§imat svych pribyvajicich kilogrami, se dad pfirovnat k fazi
odolévani stresu. To znamend - stres citim velmi silné a v té dobé& zac-
nu zachratiovat situaci, bohuzel nesprdvné. V panice se pustim do
diety, pfipadné za¢nu reagovat na stres svérdznym zplsobem a sna-
zim se nevSimat si pocitd frustrace a predevSim je v sobé potlalovat.
Roky se snazime zhubnout a kazdy nedspéch si v hlavé ,,zapisujeme”.
Nastava Cas, kdy uz dal nemtzeme. Jsme télesné i duSevné vylerpa-
né. Vzdavame se. Odpiskdme svoji nadvdhu a fekneme si, nezdlezi na
tom, jak vypaddm. Bohuzel v§echny vime, Ze to neni pravda.

Dékuji ptirodé, ze nds obdafila schopnosti rozeznat mnoZstvi sig-
nalt, které pro nds znamenaji nebezpeli. Jakmile stres piekroci
inosnou hranici a dostaneme se do faze odolavani, zacneme délat
mnoZstvi chyb. Misto toho, abychom se uklidnily a na8ly zpasob, jak
fesit danou situaci, uvéfime dobrym raddm kamarddek, bastime
preparaty na hubnuti, snazime se cviCit...

Odbornici nés roky varuji a pfipominaji, ze rychlé sniZzeni hmot-
nosti v dasledku diety nepfindsi zddny trvaly efekt. Nemusim ani
ptipominat, ze vyroba preparatii na hubnuti neni motivovana dob-
ro¢innosti nebo usilim ndm pomoct. Pokud se néktery vyrobce roz-
hodne vyrabét piipravek na sniZzeni hmotnosti, je si absolutné jisty,
ze ma oteviené dvefe ke kazdému ¢lovéku na této planeté, ktery chce
zhubnout. Jen na americkém trhu se ro¢né proda téchto pripravki
za vice nez 70 miliard dolart. Stoji za zamySleni, jakymi finanénimi
¢astkami jsme prispély my...

Kromé toho musime myslet i na to, zZe s télem si nesmime zahra-
vat. Periodické odtucéiiovaci kury jsou nebezpeénéj$i nez nadvdha.
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Pii ndhlé zméné stravy, kterou ndm diety nabizeji, trpi travici dstro-
ji, drasticky se sniZuje energeticky pfisun a naSe télo se brdni tim,
ze prudce snizi vydej energie.

TakzZe co s tim? Jak se mame dopracovat k piirozené linii?

Jedinou moZnosti pro nds zistava:

Musime se vratit k normdlni funkci stravovani. Tim zastavime
pfibirani. Jestlize se naSe psychika a télo uklidni, jsme schopné
ménit svoje Spatné stravovaci ndvyky.

KAPKY NA HUBNUTI

.V zivoté jsem jeSté neslySela takovou kravinu," fikd mi tficetile-
td pravni¢ka po mé piednéasce. ,,Pfipadd mi nekoneéné hloupé, Ze
bych si méla hrat na sexudlné ptitazlivou Zenu, a to by mi mélo po-
moct pfi hubnuti. Neumim si pfedstavit, ze kroutim zadkem pied
kolegou..." Chvili sleduji jeji reakci a hleddm slova, kdyZ se ndhle
zpoza mych zad ozve star$i Zena.

,Promirite, Ze se michdm do vasi debaty, ale mné& ptipadd, Ze Edit-
ka ma pravdu. Mohu-li porovnat svoji zkuSenost, musim pfiznat, Ze
jsem nikdy neméla nadvdhu, takze se jen tézko umim vzit do situa-
ce opravdu obézni Zeny. Ted, kdyZ je mi uz 55 let, jsem ptibrala né-
kolik kilo. Zpoc¢éatku jsem to v§echno pfipisovala véku. Dnes jsem si
uvédomila, Ze jsem spi§ odbodila od svého postoje k sob& samé,"
pfemysli pani nahlas.

, Cely zivot jsem velmi dbala o svou postavu. Myslim si, Ze Zenska
krasa nespolivd vtom, abych kroutila zadkem, jak jste fekla. Hierar-
chie naSich hodnot se tykd i toho, abych svou postavu poklddala za
néco pékného a samoziejmého. To k ndm Zendm patii. Nemohu
souhlasit s tim, Ze pracovni postaveni se nemiiZze dobfe dopliiovat se
sebevédomim $tihlého ¢lovéka."”

,Chcete fict, ze mdm se svymi kily navic méné sebevédomi? Ne,
to je nesmysl. DokdZzu byt na sebe dostate¢né hrdd i bez dokonalé
linie," namitd prdvnicka.

»Jé jsem si z pfedndsky vzala néco uplné jiného. Pfijala jsem to, co
bylo fe¢eno. Ostatné jsem si aZz dnes musela pfiznat, Ze ani ve vyS§im
véku nemusim na sebe zapominat. Libit se sama sob& neni otdzka
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povoldni ani ¢ehokoliv jiného," pfizvukuje nezndma pani a ja se di-
vim, s jakou oduSevnélosti obhajuje sviij postoj.

Ptemys$lim, pro¢ nékteré z nds tolik popiraji svou sexualitu. Na
jedné strané hledaji jakoukoliv moznost, jak zvitézit nad obezitou,
a na strané druhé vyvraceji podstatu hubnuti - chtéji zhubnout pro-
to, aby vypadaly 1épe. Radg&ji ty dvé zeny nechdm, at se dohaduji.

UvazZuji o tom, co vSechno jsem mohla fict na svou obranu. Po-
kud chci zhubnout, musim zménit svij Zivotni styl. Zména se musi
tykat pfedev§im pohledu na sebe a na sviij postoj k tomu, jaky mam
problém. Znevazovat potiebu vypadat dobfe je zacdtkem nedspéchu
na cesté za Stihlosti. Jsem ochotnéd se zménit - ma byt moje osobni
heslo, aZ potom jsem schopnd ménit své 1éty nabyté ndvyky. Na
dvou zidlich se sedét nedd. Ani my nemizZeme tvrdit, Ze nadvdha mi
nevadi, a potom tajné pojidat zazracné 1éky na potlaceni hladu. Kap-
ky na hubnuti nosim ve vlastni hlavé.

HLAVA - MAPA

Abychom je umély uspésné pouzivat, musime si popovidat o ¢in-
nosti mozku. Nikdo z nds nemusi skladat zkou$ky z biologie, ale je
dobré si pfipomenout, co jsme se ve $kole naucily. Vime, Ze tento or-
gan s pfiblizné sto miliardami nervovych bunék, které jsou propoje-
né kvadriliony synaptickych spoju, vazi asi 1,3 kg? A muzsky pry
o néco vic (nechce se mi vértit). Jedno je jasné, diky tomuto nadher-
nému nastroji jsme schopné myslet, citit, milovat, pohybovat se...
Védci dosud pdtraji po tom, pro¢ je ndS mozek tak velky a pro¢ z je-
ho kapacity vyuzivime méné nez deset procent.

Mozek, nasSe genidlni zafizeni, ma obrovskou moc. Kromé toho,
ze tidi vSechny naSe organy bez nasich védomych pitikazt, déla jesté
néco navic. Skuteé¢né ho miazeme p¥irovnat k pocitaci. T¥idi a ukla-
dd do databdze vSechny vnéj$i i vnitifni informace. Uklada i naSe
myslenky, slova, ¢teny text. Prostfednictvim mozku vnimame lasku,
smutek, nendvist. Mdme vzpominky. Obrovska databanka, kde je
vSechno ulozené.

Jestlize jsme si v détstvi spédlily prst, automaticky odtahneme ru-
ku od horkého. Nase télo si pamatuje vS§echno. Moznd feknete - jak
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je mozné, ze zapominame. Vé&dci tvrdi, Ze mozek miZeme trénovat.
Je vlastné nasim rozhodnutim, jak s nim budeme zachédzet. Komu-
nikovat se svym mozkem neni aZ tak obtizné, jak by se zddlo. Svij
problém s nadvdhou uZz nebudeme fesit jako doposud, nechme se
vést timto nejzahadné&j$im lidskym , nastrojem” a dovolme mu ko-
neéné pracovat tak, jak ma. Musime si uvédomit i situaci, v niz se
pravé nachdzi. Nenormalni vjemy, které snimd - to znamena stres -,
uklddd do své bezedné banky a stdle se nas snazi ochranovat. Po-
mocnou ruku zvenku vSak musime podat my.

Ptfedstavme si to tak, Ze ndas stres vyvolal v hlavé jakoby zavirova-
ny program. Skuteény pocitac také tiSe ¢ekd na pokyny. Zkuste mu
ddvat nenormdlni ptikazy a Cekejte, co se stane. S trpélivosti slona
se vas tisickrdt zeptd - chcete zménit ndzev souboru? A vy naddle
tisknete tlacitka a nedokdzete najit ten spravny povel, protoZe jste
ho zapomnély. Kdyz uz vzteky tiiskdte do monitoru a nevite, co ma-
te délat, pocital s klidem Angli¢ana nabizi alternativu - chcete vy-
pnout poc&ita¢? Vibec si nev§ima, Zze uZ $ilené viestite: ,,Nééé... hle-
ddm ten vCerejSi soubor..." ON se v§ak nenechéd vyrusit - ERROR -
chyba v zdpisu - opakuje neustdle. Zbytené se snazime donutit
stroj, aby fungoval tak, jak my uzndme za vhodné. M4 své zabudo-
vané informace, a aby mohl skute¢né dokonale pracovat, p¥izpuso-
bit se musime MY.

A tak pracuje i naSe télo. M4 své zdkonitosti a budeme se muset
opravdu donutit, abychom je kone¢né respektovaly. V nasSem usili
zhubnout musime vyuZzit to, co ndm nabizi. Mozek ndm didvd moz-

i

nost v§echno opravit. Ochotné se ptizplisobi , staronové" situaci
a mam takovy pocit, ze kdyby mél plice, konecné si oddychne.
Dejme mu tedy Sanci a vyuZijme jeho obrovské kapacity i na to,

abychom dokdzaly zhubnout.

Zopakujme si:

Prvotni stres je zdkladem na$i nadvahy

Unava podpo¥i prvotni stres

Dieta vyvola dalsi stres

Myslenkovy navyk z nas dé€la chronicky obézni Zeny
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To sta¢i! Mdme moZnostv§echno znovu opravit. Nezdlezi na tom,
kolik ndm je let, ani na tom, jak dlouho se snazime rdznym zpuso-
bem zhubnout. Mné a mym dévéatiim se to dafi. A jad véfim, Ze né-
vod, jak se skutec¢né zbavit piebyteéné télesné a dusSevni zatéZe, vés
zaujme. Kazdé z vids drzim palce. MoZna4 se vydate na dlouhou a zpo-
¢atku obtiznou cestu, zazila jsem to sama. Ale vedla mé nekoneéné
touha znovu prozivat pocity spokojenosti.

»Zacnete novy zivot," Fikdvam pfitelkynim. Nebo si zkuste vzpo-
menout, jaka jste v mladi byla. Podivejte se do zrcadla a v klidu se
rozluc¢te s obrazem Zeny, kterou tam vidite.

Zakopejte vale¢nou sekyru - vdlka skoncila.

START

jesté jsem se nesetkala s uspéSnym cClovékem, jenZ by nevéfil ve
vlastni schopnosti. Ani vrcholovy sportovec se nepfipravuje na svij
$pickovy vykon tim, Ze uz pfedem zacne pochybovat. Piedstavte si
feknéme ostépaie, ktery se na olympijskych hrach obava toho, ze si
vypichne oko. Nesméjte se, myslim to vazné. I my se musime na ds-
pésné zvladnuti hubnuti dokonale pfipravit. A pfedesilam, Ze bude-
me potiebovat hodné dusevnich sil, abychom dosdhly vysledku.
Podstatou je jasné si stanovit pravidla hry. Budeme se ucit ovladat
stres, ktery nds nuti piejidat se.

Vyslat signdl do svého nitra je komické, protoze v zrcadle na vés
hledi tlusty ¢lovék. Pamatuji se na své tézké zacdatky. Kdyz jsem si
uvédomila, kde délam chybu, s velkym odhodldnim jsem si stoupla
pied velké zrcadlo, vysvlékla jsem se donaha a fekla jsem si svou prv-
ni pozitivni vétu: ,,Editko, vypadas dobfe." Vite, co se stalo? Chvili
jsem se na sebe divala a potom jsem se rozplakala jako Zelva.

Nebyla jsem schopnd uvazovat o sobé jako o néfem pékném. Vi-
déla jsem vSechny ty faldy, bdla jsem se vlastniho vysméchu.

Jenze, kdo by se mi posmival? Jen ja sama...

,...velmi se snazim myslet pozitivné. Kdy? se nasminkuju a podi-
vdm se na sebe, Feknu si, Ze to jesté docela ujde. Ale kdyZ se podivdm
na svoje télo, jsem vyrizend..."
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Nezapominejme, Ze pravé tyto negativni myslenky nas nuti jist.
Zkuste na sob¢& najit zachytny bod, od néhoZ se mtizete odrazit. Zpo-
¢atku je dobré, kdyz se zaCnete povzbuzovat bez ohledu na to, Ze bys-
te myslely na svou skute¢nou podobu. Vyhledejte své staré fotogra-
fie a porovnejte, jaky je rozdil mezi Zenou tehdy a nyni. Vzpomeiite
si, jak bylo krdasné byt $tihld a spokojend. Motivujte se tim, Ze vSech-
no je jen prechodny stav, ktery zvlddnete. Musite v sobé vyburcovat
silné pocity, jez vas dokazou nadchnout. K jakékoliv zméné& svého
zivota potfebujeme euforii. Rozhodnuti - DOKAZUTO!

Piekondvame jenom své vlastni mySlenky o sobé. J4 vim, jak je
tézké tvrdit néco, co vlastné jesSté neexistuje. Ale hrajeme hru pouze
ve své hlavé. Berte to jako praci s poéitatem. P¥izplsobujeme se in-
formacim - at uZ se zdaji byt jakkoliv smé3$né -, které mdme zakot-
vené v téle. Tisickrdt opakovand lez se nakonec stdvd pravdou, fikd
se. Co ndm brani, abychom si zahraly na dospivajici divku, ktera
stoji pfed zrcadlem...

Nedostate¢né silnou motivaci se dostaneme jen na zacatek cesty.
Tuto skuteénost pozoruji ¢asto v pracovnich skupindch, které vedu.
Rozhodnuti zhubnout provazeji rizné motivy. Né&které Zeny trapi
zdravi, jiné zase opustil manzel. Né&které ptijdou jen proto, nebof
slySely, ze se u nds hubne. Kamenem urazu se stdva skute¢nost, Ze
pro své hubnuti musime objevit skute¢né zdvazny divod, abychom
nasly dostatek sil dotdhnout to do §fastného konce. Spontdnni hub-
nuti, jeZ mi zeny hlasi na poc¢atku nasi spoluprace, pfipisuji nadse-
ni. Euforické pocity - hurd, da se zhubnout - v8ak vydrZi jen velmi
kriatce. My, které dlouho pracujeme na dosaZeni optimdlni hmot-
nosti, vime, co vS§echno pro to musime podstoupit. Hubnuti je nd-
ro¢né prace. Pracujeme duSevné i fyzicky. Potom se nemiZeme divit,
jestlize do skupiny pfijdou Zeny a jsou zklamané, Ze musi pro svou
linii i néco udélat.

"

,Zazraky se nedé&ji,"” fikdvam. D&lame to takhle:

Zdakladem vseho je odbourat stres, ktery zplsobuje na$e piejidani
se. Ponévadz uz vime, jakého je druhu, u¢ime se zdporné myslenky
o sobé negovat. Prvofadym predpokladem uspéchu je zbavit se zby-
te¢nych a neproduktivnich dvah, které nas mohou brzdit. Cim pev-
né&js$i a neotfesitelnéjsi je nase odhodlani a vira v uspéch, tim sndze
se vyrovndme samy se sebou. Rozhodnuti musi vychdzet z nds. Do-
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kazeme-li uz rozpoznat stresovou situaci a odpovédét na ni, uéime
se stresu vyvarovat. Vime i to, ze kazdd myslenka - nevypaddm dob-
fe - nds znovu donuti jist. Soucasné si neustdle pfipomindme, Ze
nase télesné piiznaky - nadvdha - jsou zpisobené emolénim roz-
polozenim.

Jestlize jsme pozitivné naladéné, naSe télo reaguje - pozitivné.
Rozhodnuti zhubnout musi mit pevné misto v na$i mysli. Casto se
svych Zen ptam, o kolik chté&ji zhubnout. Odpovédi jsou razné. Za-
razejici fakt je ten, Ze ani jedna z nich nefekne - v§echno. Stokilo-
gramova Zena bude tvrdit, Ze ji sta¢i ,,tak deset”". Mnoh¢ fikaji - ani
sama nevim. Musim znovu pfipomenout, Zze nadvdha sama o sobé je
onemocnéni. NemutzZeme pfipustit mysSlenku, e si nechdm na pa-
matku deset kilogramu. Se smichem fikdvam Zendm: ,,Vi§, to je stej-
ny nesmysl jako tvrdit, Ze si nechd§ na pamadatku kousek psoridzy,
protoZze se ti hodi k tri¢ku..."

Nastartujeme se tim, Ze se ddme do potfddku. Kazdy nadbyte¢ny
gram musi zmizet. Chci byt pfece zdravd, nejen tak napil...

Jestlize jsem spravné naladénd, zaénou se v téle dit hotové za-
zraky. Kdyz si vyménujeme informace v téle védomé a soucasné se
u¢ime novym mySlenkovym ndvykim - organismus reaguje. Po-
kud vim, Ze my$lenkami ovlivnim funkci téla, rdda se jich zbavim.
Trapi-li mé pocit, Ze jsem tlustd, vyménim ho za jiny - hubnu.
Velky diraz klademe na sebemotivaci. Rozhodla jsem se zhub-
nout a dokdzu to. Da se to zvlddnout, protoze ménim pouze své
myslenky.

Prejiddim se - jim méné

Vypaddm hrozné - je to ¢im ddl lepsi

Bojim se, Ze nedokdziu zhubnout - hubnu snadno a rychle
Nechce se mi - mdm radost 7 toho, co déldm

Jsem priSernd - Ilibim se sama sobé

Vyhdnime ze své duse strach z netuspéchu. Ustavi¢nym opakova-
nim toho, ¢eho chceme dosdhnout, ptichdzi nové pozndni. Jsem
schopnd zménit se. A najednou se méni i stravovaci ndvyky. Co se
stalo?
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Hypotalamus, nebo chcete-li, nd§ organismus, pfestal vnimat
stres. Zadaly jsme pecovat i o tu Cdst téla, kterd se nazyva - Zenskost.
Vyménily jsme feknéme 5000 negativnich mys$lenek (elektrickych
impulzl) o sobé za néco jiného. Za pocit pohody ofekdvame zménu
stravovani. Hlad se za¢ne hlésit kazdé ¢tyfi hodiny. Tim, Ze jsme vy-
nechaly nadbyte¢nd jidla, klidny organismus p¥estane ukladat tuk
do zésoby. UZ se nepotfebuje bat, Ze znovu nedostane pozZzadovanou
davku. Dostavuji se skute¢né pocity hladu. Jestlize vynechdme dej-
me tomu obéd, chvili ndm krudéi v bfiSe a potom... Télo si svou chy-
béjici energii vezme. Nemusime se bdt, ma prece dostatek zdsob.
Zhubneme prvni kilogramy.

N éam vsak nestaéi, abychom se fidily pouze tim, Ze mij organis-
mus konecné€ pracuje tak, jak ma. Jestlize se zbavime stresu, motory
v naSem téle budou pracovat stdle stejné. To znamena, zhubla jsem
2 kg a dél nic. Musime pftilozit ruku k dilu.

Pokud zjistim, ze hlad se hlasi kazdé ¢tyfi hodiny, aniZ bych mu-
sela kontrolovat hodinky - trva to pfiblizné dva tydny -, mohu se
pustit do sniZzovani ddvek potravin. Divite se? Abychom zhubly, mu-
sime se naucit méné jist. To je pfece samoziejmé. Znovu vzpomindm
na své zatatky. Rekla jsem si jednou u stolu, e snim jenom polévku.
Byla nedéle a ja byla v pocateéni fazi svého rozhodnuti zménit se.
S mysSlenkou - jsem sytd, jsem sytd, jsem sytd... - jsem zvedala kaz-
dou 1zici k ustim. Najednou zazvonil telefon, chvili jsem si povida-
la, a kdyZ jsem se vrétila ke stolu, zjistila jsem, Ze uz neméam hlad.
Trik s odchodem od stolu se zménil na zajimavy ritual. Nedé&lala
jsem ho &asto, protoZe jsem se bdla, Ye zem¥u hlady. Casem se viech-
no zménilo. Dobrovolné jsem nechdvala na talifi 1zici jidla. MuzZ se
zlobil - pro¢ si nenandd§ min, kdyz potom trochu nechavas. Dojez
to. Vstala jsem od stolu a odpochodovala do koupelny. Podivala jsem
se na sebe a pomyslela si - no vidis, dokdzala jsi to.

Ted jsem si vzpomnéla na Alenu. Jednou mi vypréavéla, Ze i ona se
snazila sniZovat podobnym zplsobem dévky jidel. Né&jaky &asopis
nabizel mnozstvi trikl, jak zhubnout, a Alena si vybrala tento. Mé&la
si misto jidla najit takovou ¢innost, jez by ji zaméstnavala.

,Odpoutejte se od jidla," radili ji a ona si poradit nechala. Vzdyc-
ky, kdyz se hlasil hlad, pustila se do uiklidu. ProtoZe je Alenka dobra

hospodyiika, fekla si - aspoil ddm bardak do pofddku. Nevim, jak
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dlouho vydrzela, k tomu jsme se nedostaly, ale musela to byt oprav-
du komicka situace, protoze manzel zjistil, Ze se s ni dée néco ne-
normalniho. Pobledld Alena samozfejmé neprozradila nic. A jednou
vecer to manzelovi dos§lo - vpochodoval do koupelny, kde vyhladla
zena drhla dokonale Cisty zachod jako o zivot. Nézn¢é ji chytil za ru-
ku a prohlasil: ,,Mild¢ku, ten hajzlik nemuZe za to, ze méas hlad. Pojd
se uz konecné taky najist."”

Alenka je zafny pfiklad, jak se to nema délat. To, co délala, neby-
lo snizovdni ddvek, ona chtéla nahradit jidlo ¢innosti. Hladovéla.
My se vSak u¢ime jist. Radit, co konzumovat a co ne, je pro nés ta-
bu. Kazdé z nés je jind. Jime to, co potiebujeme. Vypovédi mych zen
potvrzuji, jak se nevédomky méni jejich chuté.

,,...0Fed nékolika tydny jsem k snidani snédla tri rohliky. Dnes ne-
dojim ani jeden, staci mi to..."

Protoze jsme klidné&j$i a nepodléhdme stresu, automaticky jime
méné. Omezovani ddvek potravin znamend pro nds moznost dat té-
lu signal: ,,Podivej, jsem schopnd méné jist." Mozek si v§echno vy-
fesSi po svém.

---kdyZ mdm chut na cokolddu, hned si ji ddm. Predtim jsem po-
tlacovala chut’ na sladké. Pojidala jsem vidycky néco zdravého, niz-
kokalorického. .. A potom jsem si tu cokolddu nakonec stejné dala..."”

Nepodléhejme panice. Musim vSak jasné odliSit fizi hubnuti
a dokonalou Stihlost. MoZzn4d jsem se Spatné vyjadfila, musim si uvé-
domit, Ze béhem hubnuti se ¢as od ¢asu nedokdZzu vyhnout mistim,
kde na mé &¢ihaji mlsoty. Jestlize neodoldm, ddm si. S tim védomim,
7e ted sice nezhubnu, ale ani nic nepfiberu. Jidla se nikdy nesmite
bat. Pokud se stdle nedokdZete zbavit strachu z jidla, nikam se nedo-
stanete. Dokonale $tihld Zena nemé obavy z ndjezdl na chladniéku.
Vim, ze kdyz jsem sytd, nikdo na svété mé nedonuti snist ani tu nej-
vétsi lahtidku. Nemdm to kam dat. Nevejde se. Jsem zkrdtka pln4.
Téchto pocith se nedd dosdahnout okamzité. Nesprdvné stravovaci
navyky jsme mély celé roky. Stane-li se mi, Ze snim néco navic,

rozboli mé zaludek. Tehdy vim, Ze jsem to s jidlem pfehnala.



Sebemotivace znamend postupovat ¢im dal rychleji. Péstovat si
v duchu pocit pohody, povzbuzovat se, neustéle si pfipominat, ¢eho
chceme dosdhnout, to je jen ¢ast naseho planu. Zbavily jsme se pr-
votni hybné péky, kterd vyvolala chronickou informaci v mozku.

Zbavily jsme se piejidani.

».-.VIS, co se mi libi? Predstava, jak jednou mui nékomu Fekne:

,To je moje Zena, krdsné zhubla.

DANA

,Nechédputo, pfipaddm si jako dement," zastavi mé Dana. Cho-
di do nasi skupiny velmi krdatce a ja jsem méla pocit, Ze je vSechno
v pofddku. Vim o ni jen tolik, ze ji je 38 let a ma 24 kilogramu navic.

, Cosedéje," ptamse. ,,Nejdetito?"

»Nechdpu, jak to vlastné funguje. Chodim cvi&it, vzdyt vi§, pravi-
delné. Jsem tu mezi vidmi uz dva mésice, a nic. Celd ta tvoje teorie mi
viibec neni jasnd, chdpu, o ¢em mluvi$, ale nevim, jak mdm pokra-
¢ovat. Nerozumim tomu, pro¢ si stdle ze sebe utahujete."

»Myslelajsem, ze chapes§, co délame,"” povzdechnu a hleddm slo-
va, jak vysvétlit zahadné chichotdni mezi Zenami v télocvi¢né.

,Dobfe, povim ti to jinak. Vi§, co déldme? Bldznime. PiestozZe
jsme seriézni dospélé Zeny, matky a mnohé z nds maji vyznamné
pracovni postaveni. Ale v hlavé se chovdme zase jako pubertfadky.
Znova se u¢ime libit se. Nejprve sobé a potom svétu. Bez téchto po-
citl si nikdy nedokazeme vypéstovat novy navyk. V§imni si, nékteré
se umé&ji uvolnit a o svych novych pocitech vypravéji. Jiné se nemu-
seji slovy projevit viibec. Pfesto si pfedstavuji, Ze jsou zase v pohodé.
Je to velmi individudlni. Projevovat svou sexualitu ndm brani nase
vychova a vliv prostiedi, v némz jsme vyrustaly."”

,Chces$ mi namluvit, Ze vSechny si tu péstuji pocit - jsem sexy?"
otdzala se Dana nevéficné.

»Jednoznaéné. Jestlize to nebudu délat, nezbavim se stresu. Ty
zenské v té€locviEné si jasné uvédomuji, Ze pokud nebudou volat na

linku své sexuality, pokazdé se jim zase ozve jidelna. Zkus to vstiebat
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do sebe takhle. Ptestav si, ze kazdd mysSlenka je kapka estrogenu do
hypotalamu. Estrogen je i nase zenské chovéni. Cim vic kapek, tim
méné jim. Cviceni je jen podptrna forma, abych si vytvarovala
péknou postavu. Vlastné se vSechno odehrdva v nasich hlavach,”
vysvétluji.

,Tynejsinormdlni," zhrozi se Dana. , Chce$, abych sinamlouva-
la, Ze jsem sexy? S mou postavou? Podivej se, jak vypaddm..."

Divdm se a chvili odhaduji, jak asi vypadd nahd, pfredstavuji si,
co vSechno se skryva pod velkym tri¢kem.

,Poslouchej, Zzenskda, chces, nebo nechces§ zhubnout," ptdm se po
chvili.

»Jasné ze chci,” odpovidé a asi uvazuje o tom, co jsem povidala.

,,S1ibi§ mi, Ze udélas presné to, co ti feknu?"

Mlada zena piikyvne.

»Zitra si vyfidi§ kadeinici a das si do pofadku vlasy. Do pfistiho
tydne si bude§ zkouset pifed zrcadlem svoje nové $minky. Vyhodis ty
nemozné stfevice, ve kterych vé¢né b&has, a obleCeni ptjdeme na-
kupovat spolu. Sejdeme se v utery ve dvé."

Piedstavte si, Ze Dana pftiS§la. VyzkouSely jsme kvanta Satl
a chechtaly se jako dvé& stfelené puberfacky, neZ jsme nasly vhodné
obleceni. Novy uces ji velmi slusel. Ptfiznala se, Ze si vlasy ostiihala
sama. Cerné tri¢ko témé&¥ po kolena a vytahand sukné& skon&ily v ko-
§i uzv obchodé. Dana mi je sice rvala z rukou, ze se jesté hodi, ale ja
drzela pevné.

»Ne, Dani," odmitavé jsem zavrtéla hlavou. ,,Minulost skondila.
Nova zena potiebuje nové Saty. A ted se podivej,” otocila jsem ji k zr-
cadlu. ,,Koukni, jak jsi péknad, sta¢i jen chtit. Tady za¢ind promé&na.
Nemusime si hned myslet, Ze pocit vypadat dobie je h¥ich. Jak se
chce§ povzbuzovat, kdyz neudéla§ prvni kriacky? Jak chce§ stavét
dim, jestlize nepostavi§ pevné zaklady? Ptece vi§, Zze zhubneme jen
tehdy, pokud v sobé podpofime hormondlni ¢innost, tak pro¢ chces$
odmitat sama sebe. Chce$§ dokazat zhubnout, a potom se postavis
proti svému rozhodnuti?

Doopravdy, Dani, jak ses ke mné dostala? Kdo ti vlastné fekl,
ze vedu kurzy hubnuti?"

»,INebude§ mi vérit, ale mé by to nikdy nenapadlo. Vymyslel to
muj muZ. SlySel o tobé&, a tak..." svéfila se Danka a mné& bylo jasné,
ze v jejich manzelstvi néco neklape.
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Uplynul rok a z Dany se stala sebevédoma ddma. Zménila posta-
vu, zaméstnani i manZela. Ndhodou jsme se potkaly, a tak jsem mé-
la moznost dozvédét se podrobnosti. Béhem manzelstvi zjistili, Ze
Dana nemize mit déti. Divody ted nejsou podstatné, ale Danin
manzel zacal byt ¢im dal agresivnéjsi. Hadky a pranice nebraly kon-
ce. Vzidjemné obviniovdni a manzZelovy uniky k alkoholu ptivadély
Danu do stdle zoufalejsi situace.

,Chtélabych ti podékovat, Editko," fekla mi, kdyz jsme se louci-
ly. ,,Nasla jsem v sobé silu ukoncit ten bolestny vztah. I diky novému
pohledu na sebe. Dodala jsi mi sebevédomi a ji jsem zménila ve
svém zivoté v§echno. Mdm novou prici, kterd mé bavi. Postavu ti

popisovat nemusim, tu pfece vidi§. Sportuju, no zkratka ziju tak, jak
jsem vzdycky chtéla. Po letech jsem konecné& §fastnd. VEfis mi? Uz
musim béZet," dodava.

V rychlosti mé liba na tvaie a ja otoCim hlavu, aby nevidéla slzy
dojeti v mych o€ich.

Af se ti dafi, Dani, Septdm si vduchu. JestliZe jsem mohla alespofi
Speti¢kou prispét k tvému S$tésti, tak jsem splnila svou praci, a pfi-
tom si vzpomenu na mladou Zenu z Trnavy. Jak se vlastné jmenova-
la, Hanka? Zelbohu, na tu jsem kdysi neméla &as...

Zbavit se prvotniho stresu, pocitu, ktery nds provazel nékolik let,
je velmi tézké. I kdyz to bereme s humorem, obcas pt¥ichdzeji chvi-
le, kdy je tfeba konfrontovat vysledky. Pokud jste mi rozumély, ne-
zhubla jsem proto, Ze jsem si bezduse opakovala: ,,Jsem péknd, jsem
pékna..." Musela jsem skute¢né nahlédnout do svého nitra a odpo-
védét si na spoustu nepiijemnych otdzek. Udé&lat si inventuru v hla-
v€ a projit si v mySlenkach cely sviij zivot. Nasla jsem mnozstvi
chyb, jez se uz nedaly napravit. Ale i radosti a hodné, hodné pii-
jemnych drobnost{, které &ini Zivot Zivotem. Casto jsem se ptala se-
be samé - pro¢ chce§ zhubnout? K ¢emu ti to bude? Co s tim v8§im
udélas?

Neékdy jsem uvazovala jinak. Jak se zméni tvlj zivot, kdyZ bude$§
$§tihl4? Co vSechno ti pfinese nova postava? M4 viibec smysl zménit
se ve Ctyticitce?

Jestli si odpovite jen na tyto otdzky, zpodldtku vas piekvapi, ze ne-
najdete sprdvnou odpovéd. Umite si viibec pfedstavit, Ze mdte na so-
bé tzké tricko a kratasy? Nebo Ze sedite u kadefnice a kone¢né se bez
obav divdte na svou tvar?
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Ptfedstavovat si sebe samu ve §tihlém provedeni se ani pfiliS neda.
My, co madme velkou nadvahu, potfebujeme kus, co kus - horu
fantazie k tomu, abychom se umé&ly do nové situace vzit. Pfehravat
si v hlavé, Ze jsem sexy koc¢ka, je v koneé¢ném dusledku absurdni.
Neuvéfite tomu ani vy, ani vaSe nitro. A potvora zrcadlo v§echno
potvrdi.

Navzdory tomu se musime pfemoci. Najit na sobé néco, co nés
povzbudi, tfeba i pékné ruce. Co na tom? Né&kde pfece musime za-
¢it, ne? Najdéme novou moznost a povézme si, ze se za v§ech okol-
nosti budeme povzbuzovat. Zkusme zménit o sobé nézor.

»,Neni to zas tak $patné,” byla moje prvni pochvala. ,,Celkem

"

ujdes," fekla jsem si po urcité dobé...

Musime se doslova naucit zménit své negativni myslenky o sobé.
Kdybych vds ted hned poprosila, abyste mi napsaly seznam vyjadie-
ni o sobé, byl by pravdépodobné velice dlouhy a nemilosrdny, neni-
-liz pravda? Slibte si, Ze uz nikdy se nebudete titulovat témi ,,jmény"
jako dosud. Jsme pfece Zeny, zaslouZime si néco krasnéjsSiho. Apro-
po... Kdo ndm dava ta pékna ptirovndni - vypadas jako tlustd... (ne-
chci to napsat). S nejvétsi pravdépodobnosti si takovdhle slova nebo
mysSlenky opakujeme jenom my samy. Co ndm brani, abychom je
nahradily jinymi? Zase jenom my!

Musim vdas v8ak hned na zacdtku varovat. Nesmite to délat jako
Monika.

... 1% to vim, Edit, uZ si nenaddvdm - ty tlustd... Rikdm si - ty
krdsnd kravo...“

Monika je naSe humoristka. Zpocdtku jsem byla velmi skepticka,
kdyz ptisla do nasi skupiny. VSem v8ak ukéazala, jak se s humorem
a s dobrou ndladou dostavdme stdle dal. A aby dokazala, Ze ma prav-
du, k zlosti mnohych z nds zhubla uz o 17 kg. Nu, co dodat? Kazda
jsme jina...

TakZze tvrdit o sobé, Ze jsem holka k svétu, kdyz zevni obal nesedi,
je skuteéné tézké a deprimujici. Vite, zprvu jsem si nebyla jista ani
ja, zda zménénymi myslenkami o sob& si dokdZzu nastartovat no-
vou postavu. Potfebovala jsem hodné trpélivosti a predev§im diikaz

o smyslu svého usili.
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Odpovédi na své otazky jsem hledala v knihdch a dostdvala jsem
zajimavé informace. Dozvédéla jsem se, Ze pokud v sobé dokdzu vy-
péstovat silny, euforicky pocit z toho, Ze oekavany vysledek se dii-
ve ¢i pozdé€ji dostavi, mam velkou Sanci zménit ve svém Zivoté
viechno, co chci. Rekla jsem si, pro¢ to nezkusit.. Vstdvala jsem
s myS§lenkou, Ze hubnu. Obsah pisné vdm neprozradim, mozné né-
kdy pristé... zkratka, zila jsem rok jako bldznivd mladice. Muz
nechapal moje chovani (a to pry maji vétsi mozek), divil se, jak mo-
hu byt pofdd veseld. Af se u nds délo cokoliv, fikala jsem si - nene-
cham se vytodit.

PiestoZze kazdd z nds méa spoustu starosti a povinnosti, radim Ze-
nam, aby se na svét divaly novyma o¢ima. Pro¢ bychom nemohly
hledat i vtom $§patném néco dobrého a pouéného. Vzdyt pokud ne-
jde o zivot, jde vzdycky jen o... zapomnéla jsem. Zahodme na chvili
starosti vS§edniho dne a vénujme se piedstavdim o hez¢i budouc-
nosti. Pro¢ bychom nemohly snit - tfeba i o nasi imaginarni $tihlé
postaveé?

Péstovat si nové pocity se vyplati. Pfichdzi den, kdy si najednou
uvédomime, Ze myslet pozitivné je véc zvyku. Uveérit ve vlastni sily,
védét, ze vSechno drzim pevné v rukou, je nadherny pocit. ,,Pod sdd-

lem je skryta $tihld Zena," fikdvala jsem si a moje Zeny tvrdi, Ze mam

pravdu. Musime ji jen vyhrabat - ze sebe.

»--.DFipomind mi to loupdni cibule, obcas pri tom pldcu, neZ se do-

pracuju ke zdravému jddru... Ale kdy? chci mit stihlou postavu,

Dejme tedy télu Sanci, at s ndmi spolupracuje. Jestlize jsme sprav-
né naladéné, podafi se ndm i nemozné, staci jenom chtit.

POROUCHANY POCITAC

Myslime na to, Ze na$ védomy stres vyvolal v mozku jakoby zavi-
rovany program. Je v ném chaos a ptili§ nesprdvnych povell a s vel-
kou pravdépodobnosti je pietizeny.

Abychom dosédhly zddouciho vysledku, znovu se musime naucit
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spolupracovat. Vymazat nesprdvné mySlenkové ndvyky musime
dobrovolné samy. Pfedstavte si, ze vyndéavate z pocitate poskozenou
disketu a vlozite do néj Cistou, aby se nahrédly spravné informace.
Zni to mozna tajemné, ale jinak niceho nedocilime. Musime pfejit
na novy program a naudit se ho ovladat. Vyzaduje to jenom dosta-
te¢né dlouhy trénink.

Napfiiklad, pokud chci zvednout ruku - povel na vztyleni paze
probihd automaticky. VSechny nasSe pohyby jsou automatické. Vim,
ze jsem neobjevila Ameriku. Ale vzpomeiite si, jak jsme s tsmévem
pozorovaly nase déti, kdyz se ucily koordinovat pohyb. Celé tydny se
s absolutnim soustiedénim snazily chytit hrac¢ku, pustit hra¢ku. Ne-
zapomefnme ani na to, jak moc jsme je povzbuzovaly pii kazdém ma-
1ém udspéchu. Prvni nejisté kracky, jsme u vytrzeni, kdyz nozi¢kou
konecné trefi balon.

Pfipomindm to proto, abych vysvétlila, Ze i my se znovu musime
naucit komunikovat se svym mozkem, aby vydal sprdvny piikaz na
na$ povel a realizoval ho. Abychom dosdhly vysnéného vysledku,
musime si védomé nastavit novy program. Je to néco podobného
jako dvé paralelni telefonni linky.

JA - tady venku a JA - tam uvniti. Tyto dvé dnes odlisné Zeny se
musi koneé¢né dohodnout. Musi byt ustavié¢né spojené a musi mlu-
vit stejnym jazykem. Operdtorem je mozek. Pfedstavte si, co je povi-
nen denné, celé roky, vyslechnout.

Operator - Cekam.

JA - Vypaddm hrozng, jsem tlusta.

Operator - Kam vds mam piepojit?

JA - Drzim dietu.

Operator - Dosla energie. Doplnit.

JA - Jsem unavena...

Operator - Doplnit energii, jsem tlustd, vypaddm hrozné¢,
jsem unavena...

JA - Jsem tplné na dnéd.

Operator - Doplnit energii, jsem tlustd, vypaddm hrozng,
jsem unavenad, jsem uplné na dné...

V telefonnim vedeni zaéne jiskfit. Operdtor zachraiuje situaci.
Pfepind vedeni z jedné linky na druhou. NedokdZe pochopit, kam se



chci dovolat. Znovu a znovu si porovnava vSechny informace, které

vyslechl, a potom s absolutni samoziejmosti spoji spravna &isla do-

hromady.

Operator - Uz vim, spojim vas s jidelnou!

Jestlize telefonuji timto zplisobem p¥ili§ Casto, spojeni se stava au-

tomatickym. V pf¥ipadé, Ze ani nevypindme linku, coZ je pravdépo-

dobnéjsi - jidelna se hldsi sama. A potom strasné ¢asto a dlouho te-

lefonujeme.

Co takhle volat na spravnou linku? Ttfeba takto:

JA
Operator
JA
Operator
JA
Operator

JA

Operator

JA

Operator

Halé, dnes se citim vyborné...

To mé t&si.

Vypaddm ¢im dal 1épe, hubnu.

Skvéla zprava.

Jim méné, odpoclivam, jsem plna energie.

0, vyborné - mohu se koneéné v klidu vénovat
vas$i regeneraci, jen tak dal.

Chci vds o néco poprosit... J4 vdm slibim, Ze nebu-
du otravovat, vzdyt vite, o ¢em mluvim, a vy byste
mi mohl pomoci...

Ach, uz chédpu - vy se chcete spojit s vedlejsi lin-
kou, ale to jste pfece mohla uz ddvno fict. Nevédél
jsem.

Ani ja nevédéla, ze Cisla jsou stejna.

Cisla jsou v potadku, jen pfedvolba je jind. Spojim
vds. M¢éjte se...

Dovolali jste se na ¢islo vasi sexuality, co pro vds mohu udélat?

JA

2?2?

Dvete do chladni¢ky se pomalu zaviraji. MoZzna jeSté obcCas zapo-

menu, co je tfeba délat, ale diive ¢i pozdéji se dopracuji k tomu, aby

byl mij pocit z pékné postavy vyvazeny potiebou jidla.

"

»Laska prochdzi zaludkem," fikd stard moudrost. Nase babicky to

védély. A na sebeldsku nezapomnély ani ty Zeny, které my se Spat-
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nym pocitem sledujeme na ulicich. Ta $tihla bestie to vi - my se zno-
vu musime ucit péstovat v sobé ddvno zapomenuté chovani, které by
mélo byt pro kazdou z nds automatické.

Nezapomeiime:

Mozek Fidi vSechny organy

Registruje kaZdy vjem

Uklada vSechny informace

Mozek miaZeme programovat vlastni vili
Mozek uklada informace ve stavu klidu
Relaxace regeneruje télo

Mozek s nami rad spolupracuje

Pokud jsem vdas jeSté nepiesvédclila, zkuste udélat maly pokus.
Mozek tim, Ze nemé Zaddnou realitu, plni naSe piikazy, bohuzel i ty
nespravné. Snazi se splnit pozadované. Zméite si prosim délku
svych prstil. Spojte ruce jako pii modlitb&, prsty jsou natazené - ru-
ce jsou stejné. Levou ruku si poloZte pohodIné na koleno a pravou
ruku natdhnéte smérem nahoru. (Prsty af jsou nataZené vzhiru.)
Dejte si myslenkovy piikaz:

Moje prsty pravé ruky rostou smérem nahoru

Zni to absurdné, ale trvejte v mySlenkdch na p¥ikazu. Pokojné se
soustifedte a Cekejte. Za nékolik vtefin mozek vyda povel k realizaci.
Preméftite-li si znovu ruce, zjistite, Ze prsty na pravé ruce jsou oprav-
du delsi. Jestlize jste vydaly protiinformaci - tedy pochybovaly, Ze se
néco takového stane, mozek bude fesit polemiku ve va$i hlavé a nic
se nestane. Dva protichtidné piikazy nedokdze realizovat.

Pokud se vam pokus podafil, vzpomeiite si na svoje vé¢né - jsem
tlustd, jsem tlustd... a véite, Ze mozek to chédpe jako velmi jasny
a srozumitelny pfikaz. S trochou vile a soustiedéni dokdZeme véci,
o kterych se ndm ani nesnilo. Vezméte si kus tmavého papiru, nej-
1épe Cerny. PohodIné se usadte a soustiedte se. Pokus si zada doko-
naly klid a ticho. Zvednéte list do vy$ky o¢i, asi 30 cm od tvafe. Bez



mrkani se klidné zadivejte na jeden roh listu a v duchu pomalu po-
Citejte:
5-4-3-2-1-0

Nula je signdl pro zavieni o¢i. OC¢i nechte Gplné pokojné ptiviené.
Neni tfeba se o néco snazit. V prib&hu nékolika vtefin se vim obje-
vi Cisty negativ obrdzku, ktery jste vidély otevienyma ocima. To zna-
mena, Ze zavienyma olima vidite Zluty list a pozadi je Cerné.

Jestlize se vdm pokus nepodafil, zkuste ho zopakovat anebo vy-
zkousejte polozit si ruku na ¢erny podklad. Zadivejte se jenom na je-
den prst a zopakujte cely postup. Zavienyma ocima uvidite ¢ernou
ruku a podklad bude znovu Zluty.

To je nase fotografickd pamétf. Moznd vam pfijde na mysl, Ze ty-
to véci délame Casto, dejme tomu, kdyZz si chceme vzpomenout
na nékteré telefonni Cislo. Téz zavieme oci a hleddme informaci
v mozku.

Proc¢ to pfipomindm? Jakou souvislost md koncentrace s hubnu-
tim? Vysvétleni je velmi jednoduché. Pokud se vam podaftil ktery-
koliv z té€chto pokust, priavé jste zazily stav, v némZ se sniZila
frekvence mozkovych vin - coZ pro nds znamena zaldtek relaxace
a ,nahravani" novych informaci na ¢istou disketu.

Nyni se v§ak vratme k pokusu s rukou. Zopakujte v§echno beze
spéchu. Polozte ruku na tmavy podklad. Chvili se divejte a potom za-
viete oli. Jestlize se vdm podaf¥ilo uvidét negativ ruky pokazdé, mate
prvni zkousky dokonalé koncentrace za sebou.

Ted zaviete oli, aniz byste se na ruku podivaly. Uvolnéné se sou-
stfedte a dejte si mySlenkovy pfikaz - ruka. Pokud vSechno funguje,
jak mda, mozek ze své databdze vyjme obraz a znovu ho ukdze. Bude
s vdmi hriat podobnou hru, jako jsou ikony na pocitaci.

Mohly bychom dlouho diskutovat o tom, co v§echno nase o¢i do-
kdZzou. Snimaji a zasouvaji do hlubin mozku v§echno, co vidi. AO N,
velky pan, uklddéd a uklada...

sMéame lepsi o€i nez Terminator?" divil se jednou muaj maly
11-lety kamardd Petr, kdyz jsem mu ukazovala, co v§echno dokdze.

Abychom neodbocily z nasi cesty za Stihlosti, spojime dokonalou
koncentraci s odpo¢inkem. PomiZe nam to pfekonat v§echna uska-
li, jez na nas béhem hubnuti budou ¢ihat.
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,Okamzité si stoupni na vahu!" zufivé tahdm Mirku, kterd se zu-
by nehty drzi stolu a nechce ani za zlaté prasdtko védét, kolik vazi.

,»,Copak jsi zesilela, jak chce$ zjistit, jestli jsi zhubla, nebo ne? Po-
vi ti to snad Mikulas?" vykfikuji. Nechdpu chovani nékterych zen.
Kouknéte na ni! Boji se vahy.

»Jak si to predstavujes, mysli§, ze kdyZz se nezvazi§, nebude§ mit
sadlo? Krucindl!" Tentokrat opravdu zufim. Zeny se sm&ji a ja vzte-
ky skdcu az do stropu.

,Jda se na to vykaslu, pojd’, aspoii té zméfim v pase," vytahuji z tas-
ky krejéovsky metr, a co vidim, Mirka je v tahu. Zenské v télocviend
se véleji smichy.

,»,Nech ji, povidala jsi, Ze mame hubnout v klidu," sméje se Olga
a nebojiacné nastavi pas.

,Fajn, mdme dole znovu dva centé4ky, senzace, drZ se."

Cas od Gasu se ve skuping premé&fime a zvdzime. Jen tak, ze sran-
dy. Nékteré si okusuji nehty, protoZze vidi, Ze jde do tuhého, ale co
délat. Kdyz jsem naposledy méfila Svétlanu, nechtéla jsem vérit
vlastnim o¢im. Cvi¢enim zhubla v pase o 7 centimetru.

,» Nemads§ chybu, holka," fikdm ji. Svétlana zapdzuje a labutim kro-
kem se odkoléba na své misto. Potfebuje shodit jesté 22 kilogramu
a bude v pohod&. Zeny tleskaji...

Na fadé je Eva, pfede dvefmi cvic¢ebny seriézni matka a klidna
manzelka, na povolani se ji ani nechci ptdt. Do cvi¢ebniho tiboru se
pfevlékd z distojného kostymu podnikatelky. Jen co se dvefe télo-
cviény zaviou, Zena se méni...

Eva si vyhrne tricko, abych ndhodou nenaméfila v pase vic, nez je
nutné.

»No, dej sem ty pneumatiky," chystdm se na zodpovédnou praci.

Eva se postavi do pozice filmové hvézdy a naznacdi, Ze v ruce drzi
cigaretu. ,,Promin, koCi¢ko," pronese afektované, ,,to nejsou zadné

pneumatiky, to jsou poporodni svaly..."

Kdyz se tak vazné divim na ty svoje zeny, vZzdycky mé napadne,
ze nejsme kompletni. Se mnouv ¢ele!

O tom, jak jsme unavené a vycerpané, bych mohla mluvit celé
hodiny. Svét uz je ddvno vzhiru nohama a my se pfizptisobujeme.
Vime, ze bychom mély jit spat ,,se slepicemi”, ale mame spoustu
povinnosti a ve¢er dohdnime to, co jsme pfes den nestihly. Na-
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vic misto odpocinku, kdyz uz dal nemuzeme, odpoutdvidme se
od starosti v§edniho dne sledovanim televize. Jisté, chdpu, komu se
v dnes$ni dobé chce jit na prochazku a sledovat pfirodu. Nemdame
¢as. Nemluvim jen o fyzické uinavé, jiz se v podstaté dokdZzeme rych-
le zbavit. Mnohem hors$i je naSe duSevni Gnava. P{ili§ mnoho pro-
blému, které musime denné feSit, nds psychicky drzi v neustdlém
napéti. Mnohdy ani vecer v posteli nejsme schopné dokonale vy-
pnout. Myslime na svou praci, feSime problémy v doméacnosti, hla-
vu méame plnou povinnosti. Casem se dostdvame k tomu, Ze zvla-
ddme stale méné. Abychom vSechno jakz takZz stihly, pracujeme na
tukor sebe samych. Tipytici se domdcnost je pro nds pfednéj$i nez
vlastni JA. UZ nam nevadi, Ze chodime doma v oSuntélych tepla-
cich, hlavné Ze utérky jsou snéhobilé, co kdyz ptijde sousedka a bu-
de nds pomlouvat.

My Zeny mame v sobé ,,zabudované"” slovi¢ko MUSIM. Nakl4ada-
me si na bedra p¥ili§ a potom se divime, Ze uZ nemizeme. Zmifniova-
la jsem se, Ze inava podporuje nasi nadvahu. Protoze vyddme mnoz-
stvi energie, doplitujeme ji jidlem. Mnohé z nés jedi za pochodu.
Pomalu uz nevime, co znamend sednout si ke stolu a v klidu se na-
jist, a tak ujiddme b&hem pfipravy jidla, mezi pranim nebo vyndava-
nim pradla z pracky. Na druhé strané si viibec neuvédomujeme, Ze
pravé dnava nds nuti, abychom jedly ¢im dal vic. Médme pocit, Ze
i tak vyddme dostatek energie, vzdyt prece tolik pracujeme. Neni to
pravda, nase postavy ndm to jasné naznacuji. To znamend, abychom
dokédzaly zhubnout, musime odpocivat.

Mezi odpocinkem a odpoclinkem je vSak znalny rozdil. Pokud
jsme si zvykly zdfimnout si v ned€li odpoledne a nedejboze u televi-
ze, délame to nejhorsi, co si mizeme piedstavit. Hor$i je snad uz jen
to, kdyz si jdeme lehnout s plnym zaludkem...

Odpocivat se budeme ucit tak, aby se nam rychle vréitila energie.
Na chvili se vratme k ¢innosti mozku, abychom chdpaly podstatu.
Ve stavu dokonalého uvolnéni mozkové viny zpomali sviij rytmus.
Ty Zeny, které se zabyvaji meditaénimi technikami, je znaji pod né-
zvem alfa viny. Ty se poji s hlubokym fyzickym uvolnénim a emo-
ciondlnim klidem. TiSe lezet a soustiedovat se na néco pékného,
na vzpominky nebo na fantazijni situace, které v ndas vyvoldvaji
pfijemné pocity, slouzi k tomu, abychom se odpoutaly od kazdo-
denni reality.
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Nyni si pfedstavte, ze podfimujete u televize. Pfestoze spite, sni-
zena frekvence v mozku zpiasobi, Ze ,nahrdvdte" zvuky z obrazovky.
Takto si nikdy nedokédzete spravné odpocinout. Nasim cilem je do-
pliiovat si energii rychle a kvalitné. Musime si je$té ujasnit i to, ze
v podstaté nebudeme spat. Budeme relaxovat.

Mnohé z nés povazuji Cas, ktery vénuji sobé, za zbyte¢né promar-
nény. Nékteré se doslova brani tomu, aby se na chvili odtrhly od do-
macnosti ¢i jiné ¢innosti. Dal$i argumentuji tim, Ze relaxaci pro né
znamena priace na zahradé¢, pripadné sport. Nesouhlasim. Znovu
pfipominam, Ze kdo chce shodit, potiebuje zapojit do hry i vlastni
regeneraci. A tou je jednoznacné odpocinek. Na skupindach pozoru-
ji, Ze ty, jeZz nemaji ¢as na relaxaci, pfipadné ji podceniuji, nedosahuji
zdaleka takovych vysledk jako ty, kterym se relaxace stala automa-
tickou soucasti zivota. Velmi ¢asto musim zeny doslova pfemlouvat,
aby vénovaly svému odpocinku dostate¢nou pozornost. Opravdu
staci jen nékolik minut na to, abychom nabraly dostatek energie.
Problémem nas Zen je, Ze ¢asto mame vylitky svédomi, protoZze nas
trapi pocit, Ze ¢as, ktery vénujeme sob&, je na tkor rodiny. Casto nds
pronasleduji smisené pocity, jako bychom si odpoclinek ani neza-
slouzily.

,...nedokdzu jen tak zmizet a vénovat se relaxaci. NedokdZu si ani
predstavit, Ze bych se nékde povalovala s pocitem, Ze déti néco po-
trebuji... Je to egoistické...”

A tak si radéji najdeme spousty vymluv, jen abychom samy sobé
nemusely sklddat i¢ty. Neumime a nechceme odpocivat, nikdo nés
to nenaucil. Lepsi by bylo zeptat se - kdo nds to naucil? PfedevSim
nase matky. Pfipravuji nds na zivot, ktery je plny povinnosti. Od ma-
licka néas vedou k tomu, co je povinnosti zen. Je zdhadou, Ze i my vy-
chovdvdme nasSe ratolesti podle pohlavi rozdilné, pfestoze uz neni
prostor na rozdélovani praci jako v minulosti. Bylo pfece néco upl-
né jiného, kdyz Zeny nepracovaly a staraly se pouze o vychovu déti
a vedly domdacnost. Muzi se starali o financ¢ni zajiSténi. Bohuzel, na-
§i muzi nds uz ddvno nedokdzou ,,zaopatfit”, zivot je drahy... A tak
nam pribylo zaméstnani. Hra na Zenské a muZské povinnosti vSak
naddle pretrvdva. TakZe ruku na srdce - odpoclivat spravné a dosta-
te¢né je velmi dileZitd soucast naSeho zivota. Mdme pravo na odpo-
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¢inek a zaslouzime si ho. Ne jako odmé&nu, ne jako laskavost. Cas
pro sebe si nemusime krast, budeme odpodivat, protoze to potiebu-
jeme. Mdme pravo nabrat silu a nase déti a partner pochopi, Ze od-
podinutd maminka je krdsnéjs$i a klidné&jsi.

ZPOVED

,»SlySel jsem, Ze se zabyva$ hubnutim," pfisedne ke mné muj sta-
ry zndmy. Zname se uz roky, v podstaté od malicka. Milan je Sar-
mantni muzv tom spravné nebezpeéném véku - 45 let, vysoky, dob-
fe vypadajici...

,, Vi§, chtél bych k tob& dotdhnout i tu moji, jenom nevim jak..."

,Tvoje zena je dospéla, staci zvednout telefon, mluvit pfece umi,"”
odpovidam.

,Hé&cek je vtom, Ze ona nemd zdjem néco se sebou udélat. Chtél
bych t& poprosit, jestli by sis s ni nemohla promluvit," povidd Milan
prosebné a ja gestem naznalim, Ze nerozumim.

,Editko, zndme se dost dlouho na to, abys mi rozuméla. Znas ji
pifece, vi8, jakd byla, kdyz jsme se vzali..."

,Ano, pamatuju se, i ja jsem se béhem manzelstvi zménila a prav-
dépodobné se ménime vSichni, co tim chces fict?"

,» Vlastné ani nevim, co mi na ni vadi. Nékdy pfemyslim o tom, co
se s naSim manzelstvim stalo. Od jisté doby mi vadi skoro v§echno.
Marika je upIné jind. Nezajima ji nic, jen... Ani to neumim vyjadfit.
Omrzeli jsme jeden druhého. Nase spole¢né zdjmy jsou ddvno v pra-
chu. Nechce nikam chodit, v§echno jiné je pfedné&jsi. Celé 1éto zava-
fovala. Kuchyni jsme méli zarovnanou zavafovackami az ke stropu.
Vi§, mozZzna si mysli, ze se mi zavdéc&i tim, ze vé&né uklizi anebo Zehli.
Ne ze bych ji nemél rad, to nemtiZu ¥fict, prozili jsme spolu Fadu let.
Je matka mych déti a o v§echno se stard vzorné. Jenze pfijdu domu
avidim jen upocenou zenu, ktera mi poda talif polévky...

Nikdy jsem si nemyslel, ze se tak moc dokaze zménit. Mockrat
jsem ji fikal, Ze neni az tak dilezité, aby se nicila... Ale v podstaté ji
nedokdZzu fict pravdu. Chtél bych ji fict, Ze ji mdm réad, ale po téch
letech ji u? nedokdzu Fict viibec nic. Zijeme spolu takovou nudnou
soundlezitosti avim, Ze i ona to tak citi. Avimito, Ze nikam nechce
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chodit proto, ze je tlustd. KdyZ jsme si spolu vy$li naposledy - tako-
vy nudny Skolni ples -, veler v posteli se rozplakala. Ted' uZ mi rozu-
mis?" zeptal se spi§ sdm sebe, chvili uvazoval a potom se sklonénou
hlavou pronesl: ,,Byla to takova krdsna Zena... Jesté stale ji mam rad,
ale musim zaviit oCi, pfedstavit si néjakou jinou, abych - no zkrét-
ka, abych se v jistych chvilich pfekonal..."

RELAXACE

Zbavit se stresu, ktery nahrdvd nas$i nadvdze, se muzeme velmi
snadno. Za¢neme odpocivat. Mozna si feknete, Ze zdfimnout si
u televize nebo odpoledne po dobrém obédé vam staci, ale to podle
mé neni dostacujici odpocinek. Podivejte se do svéta zvifat. Ryt-
micky stiidaji stavy fyzického napéti a dokonalého uvolnéni. Nase
télo potiebuje dostatecny odpocinek, ktery uz v civilizovaném svété
ddvno neexistuje. Vyzkum v USA znovu dokazuje, jaké hlouposti
jsme se dopustili, kdyZ jsme vyhodili z naSich kuchyni ,kanape".
Nevite, co to je? Moje babic¢ka méla devét déti. Po obé&dé si pravi-
delné zd¥imla - nezabrénil ji hluk ani pobihani v kuchyni. Spala ja-
ko nés$ kocour, totdlné soustfedénd na odpocinek. Ani ne deset mi-
nut a potom svézi pokraCovala v praci az do veCera. Nemusime byt
vyznavackami meditaénich technik. Staci zavfit o¢i, soustiedit se
na uvolnéni dokaZzeme i béhem poledni piestavky v praci. Dokona-
le se odpoutat od béznych starosti dne, to se dokdZeme snadno na-
ucit. Musime v8ak chtit. Navzdory tomu naucit se odpocivat je vel-
ké uméni. NaSe mozkovda ¢innost nikdy neustdvd, to znamend, ze
i tehdy, kdyZz se snazime ,,vypnout", nas mysSlenky nuti pfemyslet.
Ve stavu dokonalého uvolnéni, tedy kdyZ spime, vyplavuje se do té-
la hormon melatonin. Védci ho nazvali hormonem mladi, protoze
bez néj bychom velmi rychle zestarli. Vime, ze ¢lovék, ktery pravi-
delné odpocivd, vypadd mlads$i a jeho organismus neni tolik opo-
tfebovany. Vzpomeinime si na naSe muze. Maji méné vrések, jako by
starli pomaleji.

Pravidelnym odpocinkem se v nasem téle déji hotové zazraky. Sta-
¢i denné dvacet minut a po mésici zjistime, Ze vypaddme 1épe. Po-

kozka se vyhladi, o¢i ndm za¢nou zé¥it. Pro nds, které chceme zhub-
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nout, je zajimavé védét, ze 20 minut klidu nahradi téméf ¢tyfi hodi-
ny spanku. O tyto ¢tyfi hodiny potfebujeme i méné jist, o ¢tyfi ho-
diny médme vic energie a o ¢tyfi hodiny jsme krdsnéjsi. Kazdym opra-
vdovym odpocinkem regenerujeme své télo. Melatonin méd na
starost snizeni tepové frekvence, zpomaluje trdveni, v téle klesad krev-
ni tlak a teplota. Vyzkum znovu dokazuje, Ze ¢lovék, ktery Casto od-
pociva, déle zije.

Zkusme spojit spanek s naSim hubnutim. VyuzZijme klidovych
mozkovych vlin k tomu, abychom si v§tipily to, ¢eho potiebujeme
dosdhnout. Co se stane, jestlize si zaéneme béhem odpolinku
pifedstavovat svilj cil? Jak reaguje nd$ mozek na naSe fantastické
piedstavy? Dokdaze realizovat nase tuzby? Piedpokladejme, Ze ano.
Ve stavu klidu probiha regenerace téla. Pokud pravidelné odpoci-
vame a ,snime"” o tom, ¢eho chceme dosahnout, spojujeme pfi-
jemné s uzitecnym. Védecky vyzkum znovu potvrzuje, zZe kdyz
relaxujeme, médme dostatek fyzickych i psychickych sil ménit svij
zivot k lepsimu. Clovék, ktery neumi snit s otevienyma o&ima,
ktery nevéti, ze se jeho sny splni - nikdy nic nedokaze. VSimnéte
si, s jakou davérou Ziji déti. Jejich neot¥esitelnd vira, Ze k naroze-
ninam dostanou sv(j vysnény darek, se neda nijak zviklat. Celé
hodiny o ném budou vyprdavét a veCer v posteli si predstavuji, Ze uz
ho maji.

Takovouto davéru si musime vypéstovat i my, které potiebujeme
zhubnout. To znamend pfes den véfit, ze dokazu vSechno, co chci,
a b&hem relaxace si to znovu potvrdim. Piesné tak jako na pocitadi.
Ptichystdme si Cistou disketu, nastavime program na nahrdvéani
a stiskneme ENTER. Béhem relaxace si miiZeme pfedstavovat, co jen
chceme. Fantazii se nekladou Zzddné meze. MlUZeme pouze tise lezet
a myslet na jednoduché a kratké véty, které mozek ulozi hluboko
do podvédomi. Opakovanim jednoduchych a kratkych vét ziskdme
pevny mysSlenkovy navyk.

JIM MENE

NECITIM POTREBU PREJIDAT SE
ciTiM SE CiM DAL LEPE
HUBNU...
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Nema vyznam popisovat techniku relaxace, ve skuteénosti sta-
¢i, kdyZ si najdeme klidné misto, pustime si pfijemnou hudbu, za-
tdhneme zdvésy a konelné se budeme vénovat sobé samé. Neni
nutné vyhleddvat meditaéni cviGeni pochdzejici z Ciny nebo z In-
die, coz je v dneSnim svété velmi moderni. Jsme pfece Evropanky.
Nase mySleni je jiné... Zbytetné se snazime napodobovat néco, co
je nam cizi.

Moje babitka se nepotfebovala ulit odpodivat. A nepotiebuji to
ani ja, vime to v8echny. Knihy ndm nabizeji mnoZzstvi ndvodi, jak
spravné relaxovat. Dokonce jsem se doslechla, Ze potfebuji az 6 mé-
sicti, abych to zvladla. Co? Odpocivat?

J4 neméam Cas Cekat tolik mésicti - vpochodovala jsem do obyva-
ku a za pét minut jsem v§echno odkoukala od muze.

Neni tfeba snazit se o to, abychom se naudily zvlddnout alfa hla-
dinu, zbyte¢né nds bude rusit, ze se pokousSime o néco, co nedoké-
zeme zvladnout. Usilujme skutecné jen o to, abychom si nas$ly ¢as na
tiché uvahy a psychické povzbuzeni.

Dvacet minut hezkych mys$lenek o sobé - a vysledek?

Pravidelnym klidem se dostavame stdle dal. Nabirdme silu. Hlu-
boky klid, ktery béhem odpodinku zazivime, nahradi nékolikahodi-
novy skute¢ny spanek. P¥ichdzeji nové pocity. Uz nejsem tak vycCer-
panda, snize se mi pracuje. Uvolnéna psychika déla své. Problémy
uz nejsou tak ¢erné a ja jich dokdzu feSit spoustu s obdivuhodnou
lehkosti.

Pokozka se vyhladi a do o¢i se ndm vraci lesk.

Déji se i jiné véci, spime klidnéji, ustupuje bolest hlavy. Zac¢indme
se chovat jinak - smé&jeme se a mdme stale lep$i ndladu. P¥ichazeji
nové chvile v naSem Zzivoté - ten, kdo néds dlouho nevidél, podotkne,
ze se s nami néco stalo. Neumi sice pfesné posoudit co, ale vyptava
se, jestli mdme novy uces, nebo co to s ndmi je...

Vite, co vidi? Nase vyzafovani spokojenosti, dokonalou harmo-
nii, kterd z nds sala. Tipytivé oli pfipominaji pfekvapeny vyraz ma-
Iych déti. Radost a pohoda jsou z nds citit, jako by byly hmatatelné.
Jestlize pfiddme nékolik kapek naseho zdhadného parfému znacky
»E"-strogen, mimovolné narovname zdda a naSe zZenskd krédsa vy-
stoupi tak vysoko, Ze uz nikdy nebudeme mit pocit, Ze se vS§echno
musime udit znovu. UZ nés nikdo a nic na svété nedonuti, abychom
seSly z cesty.
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Dalsi skute¢nosti bude, Ze se nam vrati energie. Z ni¢eho nic vy-
béhneme po schodech. Najednou se budeme snaze pohybovat. Po
kazdém odpocinku se probereme jako znovuzrozené. NaSe energie
nas donuti pohybovat se. Svaly dosud zabetonované pod tukem se
budou hlasit o slovo. Za¢ne to mali¢kostmi, vyddme se na nakup -
p&sky. A snad dostaneme chut i na dlouhou prochédzku, kdovi? Még
osobné piekvapilo, Ze jsem pobihala po byté a potom jsem najednou
zjistila, Ze se dokazu ohnout a zavézat si boty, aniz bych funéla.

Zkratka pfichdzi potfeba zapojit svaly do nasi blaznivé hry. Pied-
pokldddm, ze jste na tom s kondi¢kou tak ,, dobfe"”, jako jsem byla
zpocatku ja sama. Tedy nijak, ale pfesto je nutné se zacit hybat.
Musime piece shazovat.

Moje cvicebni zacdtky mi do dnesSniho dne pfipominaji Zeny na
cvi¢enich. Nesmé&ju se jim, skute¢né pro to nemam zddny divod.
Vim, jaké to je, nejprve odhrnout bficho stranou a potom se snazit
dotknout §pi¢ky nohou. Byly chvile, kdy jsem si myslela, Ze mdm vel-
mi, velmi kratké ruce...

M¢éla jsem takovy sen...

Povim vam, jak jsem si vymyslela sviij odpodinek. Zkousela jsem
si zdfimnout odpoledne, neslo to. U nds doma je vZdy obrovsky cir-
kus. Kdyz se vrati déti ze Skoly, kazdou chvili néco potiebuji. Nedo-
kézala jsem jen tak lezet a vénovat se sama sobé, kdyz jsem neustdle
myslela na nedoprané pradlo, nespokojeného muze, ktery se divil,
pro¢ se za§ivam pravé tehdy, kdyZ mi chce sdélovat novinky z prace.
Relaxovat veler, kdyz jsem lezela v posteli, mi p¥ipadalo hloupé
a tehdy m& napadla spasnda mys$lenka. Vyhradila jsem si pravidelny
as - cestou v autobusu. Rekla jsem si, Ze t&ch dvacet minut, kterych
trva cesta domi, budu vénovat jenom sama sobég.

Sedim si jednou natazena pies celé sedadlo, oci zaviené a myslim
na to, jak se prochdzim po plazi... Pfedstavuji si, Ze sviti sluni¢ko a ja
jsem opét S§tihld - pojednou mi nékdo tfese ramenem. Oteviu oci
a proti mné stoji cizi muz.

,Mladd4 pani, vstdvat, uz mam padla,” povidd s ismévem fidic
autobusu.

Piedstavte si, vozil mé celé odpoledne a ja si nevS§imla, Ze Cas tak
rychle utikd. V autobusu jsem stravila skoro tfi hodiny. Nechdpala
jsem, co se stalo.
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,», Mohl jste mé vzbudit,” reptdm. Mlady muz se usmaél a prohlasil:
»,Muselo se vim zdat néco moc pékného, krasné jste se celou dobu
usmivala... Nechtél jsem vés rusit.”

VZPOURA V DOMACNOSTI

Baletni ty¢ mi sama o sobé nepomohla. Stojim ve své nové cvi-
¢ebné a chvili uvazuji nad tim, jakou hloupost jsem to zase vyvedla.
Mohla jsem radé&ji z té mistnosti udélat néco uzitecnéjsiho - napfi-
klad by se v ni dalo prima Zehlit. Vzdycky jsem touzila po tom, abych
v domé meéla prostor na Sici stroj, zehlici prkno, zkratka misto, kde
by se daly vykonavat v§echny ty domaci prace, které potiebuju ¢as od
C¢asu délat. Staci jen zaviit dvefe a bordel neni vidét.

Chvili se pfemdhdm a potom odhodlané zamknu muzi a synovi
pfed nosem, mate zakdzdno mé& vyruSovat, prohlasim rdzné. Tvaiim
se, ze mé€ nic nezajimd, pfesto v hlavé rychle zkontroluju, jestli na-
jdou jidlo, které jsem jim v kuchyni pfichystala.

Edito, napomenu se vduchu, uz zase zac¢inas? Opravdu si myslis,
7e za hodinu bez tebe umfou hlady? Chytim se za hlavu. Tak. Od
dne$niho dne se bude§ pravidelné vénovat sama sobé. Odhodlani je
tak velké, Ze se usmivam. No dobfe, ale co mam délat? Chvili cho-
dim po mistnosti a zkous$im, jestli baletni ty¢ drzi. Zatimco si vybi-
ram, které pisni¢ky budu béhem cvi¢eni poslouchat, zjistim, Ze pod
hudebni vézi je pavudina.

Uz odemykdm dvefe, abych sebé&hla z patra dold a pfinesla si pra-
chovku, kdyz se ndhle slySim, jak nahlas fikdm, zase si vymysli§,
NECHCE SE TI!!!

Jesté si na chvili sednu piesné proti velkému zrcadlu a ¢ekdm,
jestli dokdzu pfekonat sama sebe. Zena v zrcadle mi povida: ,, Tak co
je? Kam se podélo tvoje odhodldni? Zvedni koneéné zadek a jdeme
na véc."

Vstanu. Nepomohlo to. Nedokédzu se rozhybat télesné ani dusev-
né. A tak se radé€ji prohlizim v zrcadle. Chci se postavit na $§pi¢ky no-
hou, jen abych dosdhla optimdlniho ,,zabéru" na svoji postavu.
Svléknu si teplaky i tricko a prohlizim si pfebyte¢ny tuk. Vtahnu bfi-
cho - nemtzu dychat. Uvolnim ho - nemuiZu se ohnout. Tak jak
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mdam zadit? Vytdhnu knihu o cvi¢eni a s vyrazem na tvafi, ktery ma
do nadseni velmi daleko, ¢tu navod.

Mirné rozkrocte nohy. Nyni se budeme vénovat zestihleni pasu. Pra-
vou rukou si uchopte pevné bok a druhou ruku zvednete nad hlavu...

Ble, ble, ble, pronds$im v duchu. Zena v zrcadle a ja s ni funime
pékné pospolu. Krouti se v pase z jedné strany na druhou. Sedmde-
satkrat za sebou.

KdyZ uz sotva dycham, doctu se, Ze se mam v pase zmé&fit, abych si
mohla zkontrolovat vysledek. Rychle vystréim nos ze dvefi cvicebny
- vzduch ¢isty - a hurd do kilny, kde mdam uloZené véci na Siti.
V podprsence a kalhotkdach vrazim do nezndmého muze. Nejdiiv se
snazim udrZet balanc ja, potom on... Moje paci¢ky se pokouseji za-
kryt to, co se nedd. Rychle vbéhnu do koupelny a ¢ekdm asi hodinu,
neZz manzZelova ,navstéva z préace" opusti prostory naseho domu.
Ani nevim, co je pro mé otiesnéjsi. Zjisténi, ze jsem se seznamila
s jeho Séfem, nebo to, Ze mam v pase 112 cm.

, Kam se chystd§?" vyptdvd se mij muz v sobotu rdno.

,Nikam," odpoviddm a pohladim si Cerstvé umyté a upravené
vlasy. Zkontroluju si $minky a vypochoduju z koupelny v novém ob-
leceni. Tepldky a stara tricka skoncily vCera vecer v koS$i. Je jasné,
7e o tom nikdo nevi, nemd cenu jim néco vysvétlovat.

, No dobfe,” usSklibne se muz, ,a v tomhletom chce$ délat na
zahradé?"

,,Kdo ti povidal, Ze jdu néco délat, sednu si na terasu a budu sedét.
Co #ikas, vypaddm dobie?" ptam se a udélam otocku, aby posoudil
moje nové domdaci obleCeni. Muz chvili stoji a upfené zird do hlubo-
kého vystiihu na mém novém tricku s ndpisem - | LOVEYOU.

,P&kné," konstatuje muj stary, ,,ale pro mladsi a Stihlejsi vydéani,"
mlaskne jazykem a usklebek na jeho tvafi naznacuje - Splouchd ti na
majéak.

Nenech se vytocit! prefikam si v duchu vétu, kterou jsem si na-
psala rténkou na zrcadlo v cvi¢ebné.

Klidné si natdhnu nohy na stoli¢ku a zapalim si. Vrcholem v§eho
je, ze opravdu zustanu sedét i tehdy, kdyZz syn do zbldznéni opakuje:
,Mam hlad, madm zizen...!"

Muz pobihd celé dopoledne a nevi, kam se podély nlizky na stfi-

héani zivého plotu, desetilety mlady muz si musi stoupnout na desku
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kuchyniské linky, aby dosdhl na talif, a moje stard matka se najed-
nou donuti, aby si vzpomnéla, kde mame kdvu. Cely den prosedim
na terase. Nehodlam pfiznat, Zze mé tlaci zadek od zidli¢ky, a s vypé-
tim v8ech sil zistanu sedét az do vecera.

Vecefe, tedy vafeni, se nekond. Namisto toho vitézoslavné vstanu,
vezmu si cviCebni ubor a kazdému v rodiné je jasné, Ze se znova
zamknu v mistnosti.

Cestou po schodech slySim, jak muz k¥ic¢i: ,, UZ sis odpoc¢inula, tak
konecné néco uvaf, umirdm hlady."

,»Chlapci, poslyste,” vzdychnu, ,jestli ndhodou hledate ruce, mate
je na konci pazi."

Ttisknu dvefmi a do pllnoci kiepéim v takovém S$ileném hluku,
Ze muZz bouchd na dvefe.

»Nenech se vytolit!" prozpévuji si a vrtim zadkem na vSechny
strany. Zena v zrcadle tancuje jako pominutd. Vzpomin4 na mladi,
pohyb, radost ze zivota... A ja s ni.

V nedéli jsem stézi vylezla z postele. Nohy mé bolely tak neuvéii-
telné, Ze jsem se musela ptidrzovat zabradli, abych pfekonala vzda-
lenost péti metrd do kuchyné. Sklanim se na schodech a podpirdm
si bok, aby mé v ném koneéné pfestalo pichat, kdyZ muZ podotkne:
»Trochu jsi to cviCeni pfehnala, coz?"

,Trhni si," odseknu a v koupelné zjistim, Ze mé boli v§echno - do-
konce i zuby.

V mrakotidch uvaiim obéd a nemohu se do¢kat, az znovu zalezu
do cvi¢ebny. Nikdo nevi, ze za skiifitkou mdm schovanou deku a pol-
§taf. Dnes jsem vypila jenom kdvu, vcCerejsi Silenstvi mé vycerpalo
natolik, Ze na obé&d ani nepomyslim.

Pustim si Mozarta a polehdvdm na zemi. Svalovd hore¢ka mi ne-
dovoli usnout, a tak se zavienyma ocima myslim na spoustu véci,
které potiebuji jesté udélat.

Musim si rozlozit sily, uvazuji. Jestli se jeden den takhle zmor-
duju, druhy nezvladnu. NemuZzu cviit ani kazdy den, protoze
pifedchozi zkuSenosti mé znovu vraceji k starému poznédni. Nechce
se mi.

Tyden mé sedm dni, cvicit budu jen dvakrdt. V utery a ve Ctvrtek.
Musim dbdt i na to, aby bylo v§echno v domdcnosti i v praci nadale
v pofddku. Budu si jen muset rozdélit ¢as. Méla bych naSim fict,
aby uznali, Ze se ve svém usili zhubnout neobejdu bez jejich pomoci.
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Potiebuju povzbuzeni. Chci zménit své Zivotni navyky, ale bez toho,
aby mé drzeli nad vodou, to bude mnohem t&zsi.
Vracim se do kuchyné a pfipravim si obklad na tvar.

Mozartovy skladby ddvno dohrdly a jd muZovi jesté vysvétlovala,
pro¢ chci zhubnout. Povédéla jsem mu v8echno, i to, jak jsem se ce-
ly Zivot trépila a jaky je to stra$ny pocit byt tlustd. A vychrlila jsem
i to, ze ho ke své pfeméné opravdu potiebuju.

Nechala jsem se undset pfijemnym pocitem, kdyZ mi masiroval

unavené nohy, a ani nevim, jak jsem usnula...

UZ nejsem na hubnuti sama. Moje kdmoska Drahuse cvi¢i se
mnou. Tvrdila, Ze potfebuje shodit, pfestoze jsem na ni marné hle-
dala nadbytecnd kila. Slovo dalo slovo a ona mé ,,otravovala" pravi-
delné, at uz se mi chtélo cvidit, nebo ne.

Nemohla jsem se vymlouvat. Stavalo se i to, Ze kontrolovala,
jestli jsem splnila patfi¢ny polet opakovdni v tom kterém cviku,
Reknu vam, ob&as mi pofddné lezla na nervy. Nutila m& d4vat no-
hu ¢im dél vy$ a jd v duchu zutila. Ji se to fekne, udélej to stokrat -
s ¢im? Se sddlem? Vztekala jsem se vduchu. Pfesto jsem cvicila, jak
se dalo. Kdyz odchézela, vidycky mi pfipomenula - tak tedy pfisti
tyden, méj se...

Mné vSak takovd narocna cvicebni sestava nevyhovovala. Jesté
stdle jsem méla 81 kilogrami a citila jsem, Ze se musim nutit. Cvi-
Cily jsme kalanetiku - hodinu v jednom tahu. Nebavilo mé cvicit.
Stéle vic jsem si uvédomovala, Zze musim délat néco, co mé bude sku-
tecné tésit. Pohyb, ktery mé neunavi a dodd mi pocit - to je ono.

Jednou Drahuse nepfiSsla. Doma nikdo nebyl... Pustila jsem si
hudbu svého mlddi a roztancila jsem se. Cas ub&hl tak rychle, ani
jsem si nevS§imla, ze mtj muz stoji ve dvefich a usmiva se.

»Moctito slusi, kdyz tancujes," prohlasil.

Nyni stfiddm cvic¢eni s Drahus$i a tanec. Obc¢as se k mému ,,dze-
movéani" pfidd i mladsi syn a porovname si, co dnes leti. Dokonce
miukdze HIP-HOP, cozvibecnezvladnu, adlouho se smé&jeme, kdyz
muZz chlapci vdzné pfipomind, Ze pravé svym tancem jsem kdysi
ddvno upoutala jeho pozornost.

,»V dobé dinosaura?" otdzal se mlady, ,,tehdy uz byly diskotéky?"
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Pohlédneme s muzem na sebe a usmividme se. Ta dnesSni mladez,
kam to jen spéje?

Moje vile pohybovat se je opravdova. Uz se nemusim pfemahat.
Vyslovené mé tési, kdyz se natfdsdm a potim. V utery a ve ¢tvrtek
pravidelné cvi¢im. Postava v zrcadle se o¢ividné méni. A za tii mési-
ce to stdhnu v pase o nddhernych 12 centimetri. V posledni dobé se
musim doslova nutit, abych v cvi¢ebné netrédvila tolik hodin. Jen do-
koné¢im v domacnosti, co potiebuji - tancuju. Diskotékovd hudba
a moje dobrd nalada puasobi, Zze hubnu ¢im dél rychleji.

Vsimly jste si? Viibec nemluvim o jidle! Postava v zrcadle mi sama
fekne, co je tfeba Cinit. Nahle dbam na to, jak stojim, jestli jsem
dnes upravend nebo ne. Edita v zrcadle se znovu stavd Zzenou, kte-
ra se sama sobé¢ libi. KdyZ se mi nechce se hybat, dam si do potdd-
ku nehty a ¢asto zkouSim svoje nové obleceni, do néhoz se jesté
nevejdu.

Ach, zapomnéla jsem f¥ict, pfed neddvnem jsem si koupila veler-
ni Saty. Muz o nich nevi. Tmavozelené, tipytivé a k tomu sanddlky
s tak vysokymi podpatky, Ze se na nich stézi udrzim. A dZzemuji dal.

Zkous$im se znova a znova naSminkovat tak, abych byla se sebou
doopravdy spokojend.

Najednou mé zajimd, co se nosi, a pomalu ménim svoje tlusté
pritelkyné za $tihlé. Tohle musim vysvétlit.

Ani nevim, jak se to stalo, ale ndhle jsem si s vé¢né ufiiukanymi
tlustymi Zenami neméla co fict. V§imla jsem si, Ze ani jedna z nich
nechtéla pfipustit, co poviddm. Snad proto, Ze jsem zménila ndzor.
Jednou, kdyz jsem potkala svoje ,,byvalé sestry v boji proti nadvaze",
zacalo mi vadit to jejich vé¢né - nejde to. Zbytecné jsem argumen-
tovala. Rozesly jsme se s tim, Ze se chovam jako byvaly kufédk, ktery
chce najednou jiné poucovat. Chvili jsem se divila, vzdyf jsem jim
nefekla nic jiného, nez Ze je tfeba se zménit a potom jde vSecko sa-
mo od sebe.

Nepochodila jsem ani s tim, Ze jsem se naucila méné jist, a neza-
bralo ani to, Ze hubnuti neprobihd nékde mimo mé&. Pfed hotelem,
kde jsme sedély, jsem pokréila rameny. Odes$la jsem od Zen, které se
poiad celé hodiny bavily o novych prascich na prani a Cistych ok-
nech. M¢ uz to ddvno nezajimd, tedy v tom smyslu, ze se kvuli
flekim na pradle nehodldm pfetrhnout.
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Cestou domi jsem se zastavila v obchodé. Koupila jsem si ovesné
vlo¢ky, abych ve svém hubnuti uspésné pokraCovala. Moje idealni
vaha by méla byt 58 kilogramu, dumam u ¢okoldd. Potfebuju shodit
jesté 23 kg. Za tfi mésice jsem dokdzala snizit hmotnost o 14 kg, to
znamend, Ze kdyZ se pustim do hubnuti opravdu vazné a dusledné,
potiebuju jesté 5 nebo 6 mésici, abych tohle tempo vydrZzela. Uvidi-
me, slibuji si u regalt s kolaci. Vratim dukdtové buchti¢ky na své
misto a ptdm se prodavadky, kde najdu &isté ovocné §favy a hrozin-
ky. Hlavou mi proleti, jestli se znovu nehodldm omezovat, a potom
za zbozi zaplatim.

OCISTNA KURA

Fiii... Zhnusené sleduji text v knize o zdravé vyzivé. Znova se vra-
cim k té ¢asti, kterou jsem véera nestihla docist. PiSou v ni o tom, Ze
C¢lovék, ktery ma nadvdhu, nosi v sobé az Ctyfi kilogramy nedistot.

»Starousi, poslouchej, ve stievech si nosi§ bordel."

,Ja?" zepta se pfekvapené.

Divdm se na néj, jak reaguje. Vim, Ze téma o Cisténi vnitinosti se
k obédu zrovna nehodi, ale piesto pokracuji:

,, Tady piSou, Ze pokud ti je vic nez Ctyficet let a mas pivni b¥icho,
potiebujes se pravidelné starat i o sva stifeva."”

Muz zdvihne hlavu od polévky: ,,Hele, mit mirné pivni bfisko
v mém véku je uplné bézné. Kromé toho nemam vibec velké bfi-
cho," vstal a poplécal si pivni mozol.

»,Mam jen neadekvatné mald prsa!”

Rozhovor jsme pferusili, protoZe jsem se rozesmala.

,, Co jsi vlastné chtéla?" zeptal se muZz s nosem za novinami, kdyz
snédl druhy chod.

,», UZ nic, jenom uvazuju nahlas,” chtéla jsem pokracovat, jenom-
ze muzi¢ek uz chrni.

Mavnu rukou a vracim se ke knize. Jestlize chci skuteéné ,,stlacit”
rui¢ku vahy smérem dolt, musim se vyhnout v§emu, co by mé
mohlo brzdit. To znamend i mym zanesenym stievim.

Rozhodnuto. Dneska je pondé&li, pokud vydrzim jist cely tyden
ovesné vlo¢ky, pomohu sobé i svému télu.
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Slibila jsem si, ze svou ddvku ,,¢isticiho prostfedku” budu uzivat
vecer. Jednak proto, abych zahnala hlad, a jednak proto, abych do-
sdhla patfi¢ného ucinku.

Vloc¢ky jsem si zalila vodou, protoze mléko, jak mi radila kniha,
zahleniuje organismus. Jist cely tyden k vecefi vlocky nebylo nic moc.
Michala jsem je s ovocem, a protoze jsem myslela na vysledek, staly
se vloCky mymi kamaradkami. P¥i tfeti ddvce, kdyZz naSi vecefeli
smazeny syr, jsem musela z kuchyné odejit, abych nepokazila to, co
jsem s takovym odhodldnim zacala.

V nedé€li jsem uz méla vlocek plné zuby, ale vysledek byl ohromu-
jici. Dvé kila dole a navic pocit, Ze jsem jaksi leh¢i. Ani nevim, kolik
misek jsem vlastné snédla za jeden veler. Nezdlezi na mnozstvi,
nutno myslet na vysledek, fekla jsem si.

Vyplatilo se to...

»Svét se to¢i spravnym smérem," zpivam si a michdm v hrnci
obéd. Dnes budeme mit guldSovou polévku a Skvarkové placky.
Nez se upeCou, Ciperné se otac¢im pifed spordkem. V kuchyni pa-
nuje dobrd nalada. Chvili tancuji v rytmu samby a muz se fehtd.
Ja v duchu téz.

Koupil na polévku kilo hovéziho a ja se snazim odpoutat pozor-
nost od vafeni. Jeho pozornost. Chlapi tvrdi, Ze jidlo je tfeba vafit
s laskou a v hrnci musi byt v§echno pfesné tak, jak je pfedepsédno.
Kde? Ve svatych knihach?

»Jé& jsem tlusta, ty jsi tlusty!” pfipomindm si a uchmdtnu pfed
jeho o¢ima polovinu masa a rychle ho Soupnu do chladni¢ky. Chy-
béjici maso doplnim zeleninou.

»Tojeviné! A ta spravnd barva!" Cenichd muZ nad bublajici smé-
si v hrnci.

, Kdybudouplacky?" vyzvidd nedo¢kavé syn. ,,Skvarkové? Miiam..."
olizuje se az za uSima. Pfi obédé€ nikdo nic nezjisti, odbornik na gu-
148 si pochvaluje vyraznou chutf masa, vzdyt ho prece vybiral sdm
»S$éfkuchat".

,» Vidis, guldSova polévka musi na talifi zpivat," poucuje mé. ,,Kdyz
jsme chodili na ¢undr, vzdycky jsem ji vafil ja!" chlubi se muz.
»A s tou zeleninou, no, docela dobry ndpad..."

Kluk si pochvaluje §kvarkové placky bez Skvarki.

Moje matka se zdrzi jakéhokoliv komentdfe. Splivne, co ma na
taliti, raz dva.
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Vysledek pokusu

Za par mésicti zhubl maj muzo 8 kilogramil a ja jsem mohla klid-
né obédvat s rodinou.

Vedlejs§i ucinky:
M¢éla jsem ¢im dal vic penéz na nova tricka!

Co vSechno se odehrdvalo v mé cvic¢ebné a béhem celého roku,
kdy jsem zhubla, je zbyte¢né popisovat. V podstaté jsem nesplnila
pléan, ktery jsem si pfedem urlila, protoze primérné jsem shodila
mésiéné jen necelych 2,5 kg, ale co. Hlavni véc, Ze jsem si dokdzala
udrzet béhem 16 mésici dobrou ndladu, kterd mi ziistala az do-
posud.

TakZe, co nés vlastné se Stihlymi Zenami spojuje a zaroven od nich
odliSuje? PfedevS§im naSe chovani. Nékde tam na zacddtku stoji vy-
rovnand Zena, kterd nemad problémy sama se sebou. Kamenem ura-
zu se stavd skute¢nost, ze kazdd z nds musi projit uréitym obdobim
svého Zivota, at uz se ndm to libi, nebo ne.

Statistika dokazuje, ze nejéastéji pfibirdme v puberté, po porodu
a béhem klimakteria. Nutné mé to pfivddi k mysSlence, Ze nebudu
tak daleko od pravdy, kdyZz tvrdim, Ze naSe Zenské hormony s nadvé-
hou souviseji.

Piedstavte si, jak se asi citi mladd, dospivajici divka, kterad je v prv-
nim stadiu svého vyvoje. Pfirozend je u ni postava, hmotnost a dob-
ra nélada.

Najednou nékdo pfijde a fekne hloupou vétu, jak je tlustd. Dét-
sky tuk po Case zmizi, to vi kazdd sprdvnd mama. Dostateény po-
hyb a dospivani samo o sob& udéld své. Nikoho neni tfeba nutit.
Naopak. Neustdlé upozornovani: ,,Jsi tlustd, nejez tolik, oble¢ si

"

radsi kalhoty..." pfivddi mladou divku do stadia sebepozorovani.
Za&ne se srovndvat se $tihlymi kamarddkami. Cim dal vic si uvé-
domuje, Ze neni takova, jakou si ji svét pieje mit. UZ vime, jaky
stres pocifuje, pfestoze ho nedokdze vyjadrit. Polozme si otdzku ji-
nak. Co se stane, kdyz divka za¢ne sledovat chovdni a postavu své
obézni matky? Co kdyZ proziva vnitini strach z toho, Ze i ji hrozi
nadvdha? Pfipomenme si, Ze pro nds, tedy lidstvo, je Stihlost pfi-
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rozenosti. Od své matky, ktera trpi nadvahou, se nedokdze naucit,
jak Zzije §tihla Zena. A tak v panice sahne - vedle. Béhem své praxe
jsem se setkala s dévcaty, kterd svou prvni dietu vyzkousela uz ve
dvanécti letech.

,-..bylo mi asi deset let, kdyZ mi mamka Fekla, Ze se nikdy nevddm,
pokud neprestanu tolik jist... Pripominala mi to stdle castéji..."”

Mladé divky maji silu brutdlné zasahnout do svého zivota. Hla-
dem dokdZou snizit svou hmotnost, bohuzel tim, Ze nechdpou sou-
vislosti a v podstaté nevédi, co je vlastné zene k tomu, aby ze sebe
udélaly dokonalost samu - stdvaji se Casto obéti svého vlastniho
chovéani. Bulimie a anorexie nedaji na sebe dlouho cekat.

Ztratou svalové hmoty se stdvaji chodicimi strasidly, aniz by do-
kézaly posoudit, Ze jejich postava se ani zdaleka nepodobd idedlu
zenské krasy. Se Zenou v pravém slova smyslu nemaji nic spole¢né-
ho. A jejich téla znova hraji tu zdhadnou hru - zastavuje se men-
struace a pomalu ale jisté se znovu stdvaji détmi... Organismus zazi-
va obrovsky Sok. Chce zachranit situaci, bohuzel hluboce poskozena
psychika a nedostatek energie udélaji své. Dévcata nemaji dostatek
sil zménit se.

,...moje vyska je 176 cm, vdzZim 37 kg... Naposledy jsem snédla

jablicko... Ale pred tydnem..."”

Pro¢ to vSechno pisu? Pfedchazet podobnym situacim dokdzZeme
jen tehdy, budeme-1i dcery vychovdvat k tomu, aby chépaly, Ze nase
zenskost je pfrirozena a netfeba se ji obdvat.

Ptibirdni po porodu zna téméf kazdd druhd Zena. I tady dochazi
k pfeméné, ovSem jiného druhu. Hodné& jsem o pocitech mluvila,
nema vyznam vSechno znovu opakovat.

No abéhem klimakteria? Nastdva skutecny dbytek estrogenu. Za-
stavuje se rozmnoZzovaci proces. Uz bychom se nemély nikomu libit.
Neni proc.

Opétovné nesouhlasim. Drzet se principu, Ze stard Zena - tlusta
zena, mi vibec nesedi. V§imnéte si, kolik starSich Zen vypadd k své-
tu. Pecuji o sebe, jako by vék pro né nehrdl roli. Jsme staré, na kolik
se citime, fikd se a jd souhlasim. Hubnout lze v kazdém véku. Moje
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nejstarS$i cvi¢enka je pétasSedesatiletd a zhubla jiz o deset kilogramu.
Tvrdi, Ze u nds se mladne. Takze zdlezi jenom na nds, jaky postoj k so-
bé si umime vybudovat.

L,..vite, co se mi libi? Ze hubnu bez ,hubnuti"... Od té doby, co
Jsme se setkaly, v duchu Ziju jako stihld Zena..."

Moje piitelkyné Ivana piekonala sviij strach z vy$ky tim, Ze skodi-
la paddkem. Najednou zjistila, jak vzrusujici je letét a kochat se své-
tem z vySky. Letét jako ptak, osvobozend od svého strachu, byl pro ni
jisté velmi p¥ijemny pocit.

Zkusme tedy i my skolit do svého imagindrniho jezera plného
hormont, které se nazyvaji Zenskost. Vrhnéme se do vody a plavme.

Instinkt ndm nikdy nedovoli, abychom se topily. Mysleme i na to,
ze bieh je daleko, pfesto vSak plavme dal.

STRAVOVANI

Poradit co jist a co ne, to se nedd. Kazda jsme jina a fidit se cizimi
radami se nevypldci. Moje télo potfebuje néco jiného nez vaSe. Exis-
tuji pouze vSeobecné zisady, které muzeme respektovat.

Ja jsem se nad tim, co mém jist, nikdy nepozastavovala. B€hem
celého hubnuti jsem jedla v§echno, na co jsem méla chuf. Jedinym
nepiitelem hubnutije TUK.

Nyni od vds nechci, abyste vafily na vodé, ale vyvarovat se slani-
ny nebo tlustého btic¢ku se vyplati. V potravinach ziskdme dostatec-
né mnozstvi tuku - 30 %, které nase té&lo potfebuje. VSechno ostat-
ni navic se znovu uloZzi ve formé tuku - na zadku.

Zapiemyslejte, jestli se opravdu neobejdete bez hranolkd nebo
tlustého masa. Pfesto neni tfeba se bat a nemusite z driibeze strikt-
né stahovat kiizi. V§eho s mirou, zni moje zdsada ve stravovani.

Sladkosti? Pokud potfebujete, dejte si. Casem zjistite, Ze se vam
jich nezachce tolik, jako kdyz jste si je odpiraly. Jedno je jisté, pokud
rada jite tmavé pecivo a syrovou zeleninu, chut na sladké se ztréci.
Nikdy si nic nesmite odpirat. Uvédomte si, Ze chuf na néco je signal,
7e vdm potravina v dané chvili v téle chybi.
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Jestlize hodné& pracujete dusevné, chuf na sladké je samozfejmos-
ti. Zatizené mozkové buiiky pozaduji rychly pfisun energie. J4 osob-
né bych mohla byt chodici reklamou na ¢okoladu. Pojiddm ji v no-
ci, protoze pracuji. Pfesto se moje hmotnost drzi v normé. Rozhodné
mame dbat na stejny pfisun a vydej energie. Samoziejmé nedokaze-
me odméfit, kolik jsme snédly a kolik je tfeba cvicCit - zbyte¢né by-
chom se tim zatéZovaly. Povézme si to takhle, af vrstva tuku na mém
téle je méfitkem toho, jak mdlo se pohybuji.

Pro nas, které jsme se rozhodly zhubnout, mohu doporucit jed-
nojediné:

Sledujte, jestli se hlad hldsi kazdé ¢tyti hodiny. Jakmile pocitite,
ze v§echno funguje tak, jak md, pomalu za¢néte snizovat davky
jidla. Stacdi, kdyZz pti obédé odeberete 1zicku z talife. Pokud vydrzi-
te tyden - hmotnost klesne o 1 kg.

Neni nutné se bat, ze piisti tyden to budou dvé 1zice a za pét tyd-
nl se budete divat na prazdny talif. To ne. Zdkladem vSeho je naucit
se, ze dokdzeme méné jist. Poznani, Ze hlady nezemfeme, jak jsem si
zpoclatku myslela ja, je novy druh pocitu.

,...ddm si polévku a pulku Fizku... Ostatni’ ulozim do chladnicky,
Ze to pozdéji dojim... Jesté se mi nestalo, Ze bych to snédla diiv nez
za i CtyFi hodiny..."”

Vyhybejte se velkym davkam syrové zeleniny. Spatné& stravend sy-
rova strava zaéne v zazivacim ustroji kvasit, nadymat nés, boli i za-
ludek. Pokud vdm chutnd - prosim, jezte, kolik potiebujete. VZdyc-
ky vSak s mirou.

Kazdou z vés varuji pfed odlehéenymi potravinami, které ndm
v obchodé¢ tak radi nabizeji. Na sto hont se vyhybejte vyrobkim
oznatenym ,, LIGHT". Statistika uvaddi, ze od té doby, co se v USA
prodévaji potraviny se sniZzenou kalorickou hodnotou, odlehéené
o tuk -

vzrostla obezita u obyvatelstva o 50 % !!!
Ja osobné pokldddm odlehéené produkty za pobizeni k jidlu. Jist

je tfeba velmi kvalitni potraviny. Mdslo misto margarinu, plnotu¢né
mléko misto nizkotu¢ného, radé&ji jeden jogurt nez dva ,,lehké".
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Moje Zeny maji zakdzdno snidat ovoce. Vibec si neumim piedsta-
vit, jaky pracovni vykon hodlam podat s pouhou sklenici ovocné
§fdvy a bandnem v Zzaludku. Ovocnou snidani docilim jen toho,
ze pii svaciné v praci se mé zmocni ukrutny hlad a zhltnu v§echno,
co mam v dosahu.

Problémem pfi hubnuti je stravovani v jidelndch a v restauracich,
na které nam pfispivd zaméstnavatel. Pokud si miZeme vybrat z né-
kolika druhti jidel, médme $tésti. I tady vSak plati - snim jen to, na
co mam chut.

» - .. Zpoldtku mi bylo trapné poZddat servirku, aby mi zbytek jidla
zabalila... To, co nesnim k obédu, pokldddm za odpoledni svacinu
v prdci. K tomu jedno jablicko nebo suSenku a mdm dost. jedno-
znacné se to odrazilo na vecernich porcich. UzZ nepfFichdzim domii
takovd vybrakovand jako predtim...”

Pokud muzete, nikdy nevynechdvejte Zzddné jidlo - naSe buniky
maji specidlni radary, okamzité zjisti, Ze se néco dé&je, a chté&ji rychle
stav napravit. Nuti vds znovu otev¥it chladnic¢ku. Jezte tedy co nej-
pravidelngji, kazdé ¢tyfi hodiny.

Dalsi zdsadou je, Ze se nesmite bat obilovin. Maji mimofadné
vyzivnou hodnotu, dobfe naplni prdazdny zaludek a sniZuji vstie-
bavéni tuk.

Musite jist i chléb a t&stoviny. P¥i spalovani tuka sehrdvaji
v organismu velmi dilezitou tlohu. Ve vyzivé by mély byt zastou-
pené asi 50 procenty.

Kdyz ptemyslim, jak se vlastné stravuji ja, musim se pfiznat, Ze

maso jim jen dvakréat tydné.

Na vnitini strané kuchyniské skiiikky mdm napsany tydenni jidel-
ni¢ek. Vznikl proto, abych nemusela vymyslet, co je tfeba uvafit.
Stoji v ném:

Pondéli - téstoviny - sladké
Uter)’/ - prirodni maso se §fdvou
Stfeda - zeleninové jidlo
Ctvrtek - t&stoviny - slané

Patek - ryba



VYSOKA SKOLA HUBNUTI

Sobota - co dim dal (prozradim, ze rddi jiddme sytou polévku
s plackami, s langosi...

Af m4d muZ dostatek sil na prici na zahradg. J4 uz seddvdm na

terase.)

Nedéle - smazené/pelené

ohled i na to, co chce jist moje rodina.

Jidla dochucuji. Latky, kterymi jidlo dotvaiim, vcéetné bylinek
a kofeni, zvySuji ¢innost metabolismu. Znovu vSak plati - vSeho
s mirou.

Pokud mohu doporudit néjakou opravdu uzite¢nou radu na hub-
nuti - nikdy nejezte k vecefi to, co jste obédvaly. Donutite se vafit
beze zbytkil, které potom zbyte&né veler dojiddte, nebot vdm pfijde
lito je vyhodit. K vecefi stac¢i studené jidlo.

Chléb s maslem, k tomu zelenina ¢i salam, sklenice horkého mlé-
ka s medem - fantazii se meze nekladou. Vecer vSak nepietézujeme
zaludek. Po Case si odvykneme pojidat mlsoty.

Rozhodnete-li se v rdmci hubnuti vynechdvat veCefe, musim vas
upozornit, ze nedéldte dobfe. Moznd vydrzite bez velefe celé roky -
nevim. Ale jednou nastane doba, kdy vase télo fekne dost. A znovu
pfiberete v§echno zpatky.

Nepokladdm za spravné ukoncit den jidlem o paté a konec. Uvé-
domte si, ze jsme vzhiru dlouho do noci. Kdyz si feknete, Ze vic ne-
budete jist, a naddle odCerpdvdate energii tieba jen dividnim na tele-
vizi, ve 21.00 pfijde znovu hlad, po ptlnoci se ohldsi jesté jednou
a donuti vds, abyste cestou do loZnice udélaly ¢elem vzad. V tomto
pfipadé vdm hrozi, Ze okouSete i dvifka od chladnicky.

Co s tim? Bud jit v€as spat, nebo si doplnovat energii.

»...vyménila jsem bramborové lupinky za slunecnicovd jddra, ku-
puji si ta neloupand... KdyZ je v televizi krimi, aspori nejsem tak

nervozni..."

Snizovat kalorickou hodnotu jidel nemusime podle tabulek. Kaz-
da z néds z nich dokaze ukradnout v§echno, co se d4. Pfipravit dort
z 12 vajec umi kazda cukrdaika. Upedlte takovy dobry dort jako ja - ze
3 vajec. Francouzské brambory? Gulds? Prohlédnéte si pozorné kaz-
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dy recept, ktery se vam dostane do ruky. Minimdalné polovinu ingre-
dienci dokdazete zredukovat, aniz by chybél objem. I tady musime za-
pojit svou Sikovnost. Nenechte se ovlivnit manzelovym frfldnim.
Ani mild tchyné nepfijde na to, ze v jidle néco chybi. Jedno vim ur-
¢ité, Zzeny dokdzou klamat s takovou pfirozenosti, az se nékdy divim,
7e se pfed sebou nemusim stydét. Neddvno jsem pekla sekanou -
nasi s absolutni davérou pfedpokladali, Ze je z masa. Vytrénovana
rodina jedla zeleninu.

Piesto je u nds doma k obédu vzdy polévka, hlavni jidlo a dezert.
Takhle zastavuji ndjezdy na chladni¢ku béhem dne.

K hubnuti patii jeden postni den. Jednou za tyden musim vydrzet
o jednoduché stravé. Nesmime zapominat, ze jarni oCistné kury uci-
ni s naSim télem hotové zdzraky. Jsou velmi uc¢inné a jejich trvani je
dlouhodobé. Oprasit recepty nasich babicek je zajimavé a plsobivé
vysledky dosdhneme nejen na postavé, ale upevnime si i zdravi. Jak
dodrzovat postni den, popiSi podrobnéji.

Réda bych ptipomnéla podparné prostfedky na hubnuti - tablet-
ky, Caje, elixiry na hubnuti v§eho druhu, takovy nebo makovy -
vSechno patfi do kose.

Pti jidle se musite nechat vést vlastni intuici. Spolehnéte se, ze
vsechno perfektné zvlddnete.

Velkou diskuzi se Zenami vedeme ohledné pitného rezimu. Kolik
vody vypit? To je jedna z nejCastéjSich otdzek, které dostdvam. Moje
odpovéd - nevim ani ndhodou.

Aznovajsme tam, kde jsme byly na zacdtku. UZ nevime ani to, ko-
lik médme pit. Odbornici doporucuji 2,5-3 litry tekutin denné.
Kdyz jsem se ndsilim donutila k takovym ddvkam vody - chodila
jsem v bfichem velkym jako balon. Byla jsem tak nadmutd, Ze jsem
doslova slySela, jak ve mné vSechno $plouchd. Nalévat se vodou je
nesmyslné. Piji tolik, kolik potfebuji. Pokud madte pocit, Ze pijete
opravdu velmi malo, i pfesto postupujte opatrné. Malymi dousky
a Castéji dokdzete doplnit do organismu vic vody nez velkou ddvkou
naraz. Nezapomefite, Ze tekutinu obsahuje i duzZnaté ovoce.

. tak jsi mé potéSila, Ze miZu koneéné vsechno jist... Z radosti
Jjsem si k veceri udélala smaZenici z deseti vajec... Nejedla jsem je
Fadu let..."
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Musite pocitati s tim, ze pokud jste nahodou pravé po ,,uspésné”
dieté, pfiberete nékolik kilogrami. Nechytejte se hned za hlavu, ze
jste néco nezvlddly nebo Ze délate chybu. Organismus potiebuje Cas.
1 na zpracovani nasich hlouposti, které jsme vyvadély s jidlem.

Kdyz zjisti, Ze pozadovanou davku dostane vzdy, kdyZ si o ni fek-
ne, uklidni se a rychle se ptfizplisobi nové situaci.

»--.2afindm znova pribirat, bojim se, Ze se musim vrdtit k délené
stravé, abych si udriela aspori ta kila, co se mi podarilo zhubnout..."

Té&zko poradit. Roéni stravovdni timto zplsobem ma sice dobry
vysledek - minus 18 kilogrami. Ale co s tim, kdyZ hmotnost v pri-
b&hu mésice znovu vybéhne o 5 kilogram® nahoru? Mazeme oleka-
vat paradni jo-jo efekt. Pokud...

Tady by mohla poradit jedna z mych cvi¢enek. Dé&lenou stravou
zhubla o 22 kg. Protoze ji pomalu odbourdvala, to znamend stiidala
délenou stravu s normaélni, za nékolik mésicl si organismus ani ne-
vzpomnél, ze se s nim néco stalo. Na zacatku sice pfibrala, ale do
dne$niho dne mame dole neuvéfitelnych 44 kilogrami.

...Fekla jsem si, Ze zviddnu vSechno, co chci... Trvalo mi to pét mé-
sicii, neZ jsem se zbavila délené stravy..."

Podobné efekty mohou ocekdvat i ty, které byly vegetaridnky, ¢i
dokonce veganky. Velké nepfijemnosti nastanou i tehdy, jste-li pie-
svéd¢end, ze po urcitych druzich potravin se pfibird, a vy mate vycit-
ky svédomi, ze po nich touzite nebo nedejboze si je v ndvalu Zravos-
ti i date. Naudit se, Ze mohu jist opravdu vSechno a zdroven
hubnout, je pro ¢tenaiky této publikace mozna Sokujici novina, ale
moje Zeny ji berou jako samozfejmost.

Shrnu to tedy. Radit, co je potieba jist, je zbyte¢né. CoZ se tak spo-
lehnout na toho, kdo m4 naSe stravovani v popisu své priace? Nevéi-
te, ze nevi, co ma délat. Pokud mu ddame pokoj, posle nds pro tako-
vou ddvku potravin, jakou potfebujeme.

Nenutte sebe ani svoje télo do né&teho, co ve skuteénosti vilbec
nechce. Ménime se - k lepSimu. Budeme-li pravidelné odpocivat,
pfestaneme se stresovat a za¢neme naslouchat svému vnitinimu
hlasu. Tehdy zjistime, Ze hubnout neni viibec tézké.
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PATEK JE POSTNi DEN

Naucit se dodrzovat postni den je velké uméni. Pokud mate chut
zkousSet odlehcit télu a dat mu Sanci trochu si oddechnout, bude
vam vdééné. Odmeéni se vim pocitem lehkosti a spokojenosti. Plst
nikdy neberte jako vnucenou hladovku. V klidu se uz den pfedem
pfipravte na to, co budete délat. Je dobré védét i to, Ze udélite néco
pro své zdravi. J4 sama je$té i dnes pocifuji potiebu postit se. Prich4-
zi to samo od sebe, hlavné tehdy, kdyZ jsem toho za cely tyden snéd-
la ptilis. Uz mirné zaoblené bfisko mé prinuti, abych pfemyslela
0 tom, co je tieba udélat.

Pust znamend vzdat se rGiznorodého jidla a jist jednostrannou
stravu. Rdno se nemusite vzddvat ani své oblibené kdvy. Omezeni se
tyka pouze jidla. Pokud vim mohu poradit, vyberte si jednoduché
a lehce stravitelné jidlo, které méate rdda a dokdzete ho jist cely den.
Nejvhodnéjsi je chléb a voda. Tmavy celozrnny chleb prokaze stfe-
vim dobrou sluzbu. Procisti je a vyborné vas nasyti. Hlad se bude
hlasit Castéji, ale muzZete konzumovat tolik, kolik se vam zachce.
Kazdé sousto miuzete zapijet douskem mineralni vody, stejné jako
kola¢ kavou. Nesledujte, kolik jste toho snédly nebo vypily, zajimej-
te se jen o to, jestli jste dokdzaly prezit den pfi jednoduché stravé.
1 to je tspéch. Nejmensi problémy se zvladnutim pustu budete mit
tehdy, kdyz si vyberete patek. Té&€lo se pfipravuje na odpocinek
a ochotné s vimi bude spolupracovat. Nevhodné je drZet plist v pon-
déli, kdy mate po vikendu roztazené zaludky. Neni nutné, abyste do-
drzovaly kazdy patek, plst vim pomuZe, jen kdyz jste skute¢né pfi-
pravend na zmény. Mn¢é to trvalo skoro mésic, nez jsem ho zvladla.
Bdla jsem se, ze zem¥u hlady, tocila se mi hlava pfi pouhém pomys-
leni, ze zase drzim dietu. Neni to pravda. Postni den neslouzi k to-
mu, abychom zhubly, i kdyz ve€er ru¢i¢ka na vaze klesne, coZ potési.
Plstem se snazime dét télu signdl - pomohu ti. J4 budu jist tak, abys
ty mohlo spravné pracovat. Odmeéna? Organismus rychle a spoleh-
livé zpracuje v8echno, co jsme mu dodaly, a mazZe se vénovat znovu
vam. Je odlehCeny, a to jsme chtély. Nejlepsi vysledky dosdhneme,
kdyz se budeme drzet lunarniho cyklu. Nemusime byt odbornice na
Mésic. Stadi, kdyZbudeme védét, jestli Mésic couvd, nebo piibyva. To
samé se bude odehravat i v naSem téle. P¥i couvajicim M¢&sici zhub-
neme vic nez pii pfibyvajicim. Patek vSak dodrZzujte. Vyplati se to.
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Pokud neméte chuf na chléb, miizete zkusit ryzovy, bramborovy,
pitipadné zeleninovy den. Mnohé dokdZou béhem pulstu pit pouze
tekutiny. Tak trochu jim zavidim. J4 jsem to nikdy nezvlddla. Z&asa-
dou je, abyste délaly jen to, co vdm vyhovuje. Mlzete se spolehnout,
ze vase vlastni télo vam vyda spravny piikaz, co je tfeba jist. Kazda
z nds je jind, moZznd si jednou feknete, Ze budete jist pouze ovoce,
a odpoledne zjistite, Ze jste hladova jako vlk a postni den je v tahu.
Z4dné nestdsti, vzdyf patek bude i pisti tyden. Zkuste to znovu.

,Nechce se mi," sly§im &asto jako odpovéd. Zenské, ani mn& se
nechtélo zZvykat chléb a zapijet ho vodou, zatimco na$i bastili Fizky.
Ale méla jsem nadvdhu, a obrovskou. Nemohla jsem ¢ekat na zazrak,
musela jsem néco udélat s védomim, ze to dokdzu. Védéla jsem, ze
kdyZz to zvladnu jenom jediny patek, jsem na nejlepsi cesté k cili.

Vzpomindm si na jeden zvlastni den. Pozvali ndas na oslavu. Tim,
7e jsem se snazila dodrZovat pitny den, rozhodla jsem se, ze kdyz
jsem to vydrZela az do vecera, uz si to nepokazim. Z mineralky jsem
piesedlala na Sampanské. VydrZela jsem to do rdna. P¥izndvdm,
nebylo to spravné rozhodnuti...

POHYB

Vim, Ze tuto ¢ast byste nejradéji preskolily. Pokud jste se mezitim
naudily pravidelné odpocivat, a véfim, zZe ano, potieba intenzivnéj-
§iho pohybu by se méla dostavit sama. Protoze se vénuji velmi
tlustym Zendm, vim, Ze je pro né cvi¢eni velmi tézké. Zpocatku je tie-
ba myslet na to, Ze stac¢i délat cokoliv - pohyb na Cerstvém vzduchu
a dlouh4 prochézka uplné& staci. Casem se viak musime dopracovat
k tomu, abychom cvicily. Nechce se vim, nechtélo se ani mn¢.

Nedadvno mé navstivila pani, kterd zhubla o vice nez 30 kg bez cvi-
¢eni. Vidély jste uz nékdy, jak vypadd ochabld kuzZe visici az pod bfi-
cho? Anebo paze pfipominajici stary zmuchlany hadr houpajici se
ve vétru? Tak prosim, podivejte se na sebe a feknéte si, kolik je tieba
shodit. Vychdzejte z toho, Ze ne v§echno se d4 napravit.

Nevim, kolik ¢asu bude potfebovat zdhadnd nezndmé, aby se da-
la do pofadku. NyniuvaZzuje o operativnim odstranéni pfebyteé¢nych
»plachet" na svém téle. J4 jsem se vyhnula tomuto problému pravé
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tim, Ze jsem se pustila do cvi¢eni. Musela jsem. Mozna pravé to udi-
vuje moje zndmé, Ze navzdory tomu, Ze jsem ztratila skoro tietinu
své hmotnosti, postavu méam vytvarovanou.

Neudélejte ani tu chybu, kterd mé osobné stdla prici navic. Zaéné-
te cviCit hned. Jen vds prosim, abyste nedélaly nic, co pfi vasi hmot-
nosti neni vhodné. Neskdkejte pres Svihadlo, pokud vdzite sto kilogra-
mu. Vyvarujte se télesnych otfesti. Pro velmi obézni Zeny je vhodné&jsi
zatancovat si - sméjete se? Pllhodina tance spali 300 kalorii, coz se
rovnd pofddné porci $paget. Tak co? Nestoji to za to? Kromé toho, pro
zeny je tanec stejné pfirozeny jako pro muze fotbal. Neni nutné néko-
mu néco oznamovat, zaviete se v loznici a sdélte rodiné, ze pfi Zehleni
potfebujete klid. A potom se s radosti pékné vybldznéte...

Sport znamend cokoliv, co rozhybe svaly. ZkouS$ejte podle vlastni
fantazie, co vdm vyhovuje. Nedélejte rozhodnuti typu: ,,Jdu do fit-
nesu." Jakmile se poprvé zklamete pohledem na ostatni Stihlé Zeny,
znovu upadnete do deprese. A my piece nechceme zZadny stres.

Vsechno se d4 zvladnout doma. Madte-1i pocit, Ze samotné se téz-
ko ,,bojuje", cvic¢te s pfitelkynémi. Budete se navzdjem povzbuzovat
a cviceni ,,pod dohledem" bude pravidelné&jsi.

Ke cvic¢eni nepotiebujete zadné nafadi. Zbytecné vyhodite penize.
Stroje uréené pro domaéacnost nestoji ani za fajfku tabdku. Mdm jich
plnou kiilnu. Kromé& toho nechme pracovat své vlastni télo. Vite, po-
cifuji komické lechtdni v krku, kdyZ mi né&které Zeny vychvaluji novy
hit: lezi a nechaji sebou hybat - stroji. Nékdy se mi chce az plakat...

CVICENI NESMIME PREHANET

Cvicit je nutné dvakrat tydné minimalné€ 30 minut. Pomalym
pohybem dosdhnete mnohem lepSich vysledkd nez skdkdnim ¢&i
béhem. V kazdém piipadé stiidejte pohyb s odpocinkovou fazi.
To znamenad, Ze cviite-li feknéme aerobik 15 minut, zbytek je nut-
né doplnit protahovacimi cviky, abyste se vyhnuly velkému vydeji
energie pii cviceni.

Nutno to chdpat takto. Nasim cilem je zhubnout a zdroveii si vy-
tvarovat postavu. Kdyz budu hodinu cvicit aerobik, vydam hodné

energie. Tim mé mij organismus znovu nuti doplnit si spotiebu - po
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cvi¢eni jsem hladova jako vlk. Hlad si jdu uti$it vodou, jak mi dob-
rosrde¢né poradi ve studiu. Vzdyf jsem pfece odhopsala hromadu
tuku. Vznika paradoxni situace. Jsem hladova jako vlk, ale ze strachu
znova nic nesnim. Vysledek? Moje té€lo si mysli, Ze m& honil mamut
- uznejte, ten vykon -, a opét jsem ve stresu. Jen tak mimochodem,
vS§imnéte si lidi, kte¥i cht&ji timto zptisobem shodit. Budou vdm tvr-
dit, ze sice nezhubli, ale pti¢inou je pry ziskand svalovd hmota. To je
vSak jen Caste¢nd pravda. Cvi¢enim sice svalovd hmota roste, ale na
pfili§ namdahavé cviCeni, které se registruje jako velky vydej energie,
reaguje télo po svém a ponechédva si tuk jako rezervu.

Pokud cvic¢eni pfehdnite, mate vic svalstva, ale ubytek tuku je
minimdlni. Jste moZnd ohebnéjsi, ale vypadate tlust$i nez pfed
cvi¢enim.

Od toho je uz jen kric¢ek k tomu, abyste se cvi¢eni vzdala nadob-
ro. Casem zjistite, Ze hodiny stravené pocenim v posilovn& neptine-
sly ofekdvany vysledek.

Néddhernym piikladem je moje zndma Zuzana. Kdybyste ji znaly,
védély byste, ze stacionarni rotoped ji 1éty doslova pfirostl k zadku.
Osm let jezdi jako bldzen, osm let vazi 101 kilogramu.

Holandsky vyzkum dokazuje, 2¢ mam pravdu. Pokud méate chut
cviCit denné, sta¢i 15 minut. Vysledek je vyborny. Pomalé svalové
vzruchy nevyvolavaji v téle napéti. Cilenym pohybem dokéZzete vytva-
rovat svou postavu prekvapivé rychle. Moje Zzeny cvi¢i velmi pomalu
30 minut. Cviceni je zaméfené na vSechny svaly. To znamend, Ze roz-
hybeme opravdu kazdy kousek. Cviceni sice pfipomind spi§ kabaret
neZ usilovnou praci s télem, ale dbame i na rozhybdni 15 svalt v obli-
¢eji a na krku, smichem zapojime do cvieni mnozstvi svalti v oblasti
hrudniku a bficha. Ddvdme zabrat i plicim a brdnici. MoZnd mi ne-
budete véfit, ale po cvi¢eni chodivime na pizzu, a pfesto hubneme, no
neni to krasné hubnuti? Podivejte, cviCeni nemusi byt nudna nebo
stresujici zdlezitost. Staci jedna dobrd parta a misto, kam potom s ra-
dosti chodite. Ostatné kazdé zené obcas pfijde vhod trochu vypadnout
od rodiny. Nemusite se bat, i vda§ muz si rdd odpodine - od vds.

V klidu si najdéte ¢as na cvi¢eni. Zkous$ejte, co vim vyhovuje, jen
tehdy dokézete v cviCeni vytrvat. Je dobré védét, ze s plnym, ale ani
s prazdnym bfichem se cvidit nedd. Optimadlni je jist tfi hodiny pied
cvicenim. Nedoporucuji ani popijet béhem cvic¢eni mineralku. Ne-
vim, jestli je vdm to zndmo, ale nejrychleji se hubne v pase. Zattocit
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na tuk v oblasti bficha je té€zké, pravé tam ho mame nejvic. Chvili
trvd, nez se ukazou vysledky naSeho usili. Ne§téstim Zen jsou jedno-
znaéné nohy. Potvory - odoldvaji a odoldvaji. Chci vds znovu po-
vzbudit. VSechno se d4 napravit, chce to jenom trpélivost. Mn¢ se
podaf¥ilo zredukovat obvod stehen z 65 na 51 c¢cm za nékolik mésict
a ,kratery" na nohou zmizely Gplné.

Spatné zprdva - pevny tuk se shazuje hiife ne? mékky. I tady si
v§ak mlzete pomoct. Tuk se dd ,,roztlacit"” rukama - zndme to z ku-
chyné. Pravidelné si masirujte problémové partie. Je$té i dnes se pfii-
stihnu, ze se ,,$tipu” do bficha - pozlstatek z éry hubnuti.

Idedlnim ptikladem je Rendta - ulitelka aerobiku. Po porodu pfi-
brala a tim, Ze se na jistou dobu piestala vénovat sportovni ¢innos-
ti, rucicka na vdaze ukdzala zajimava Cisla. Ndhoda chtéla, abychom
se potkaly. Renka zménila zpasob cviceni a stala se velkou vyznavac-
kou mého programu na hubnuti. Za necely rok shodila 19 kilogra-
mu a je $tihlejSi nez pf¥ed porodem.

Uznéni patii kazdé zené, kterd si najde Cas na cvieni. Sport patii
k nasemu zdravému Zivotnimu stylu. Poklddat za dostatecny pohyb
pifesouvéani se od auta k domu, ptipadné od chladni¢ky k televizoru,
jak jsem si roky myslela, je absurdni.

Lidstvo je zvlastni banda - nemyslite? Nejdiiv si vymyslime stro-
je, abychom nemuseli délat, pak pfidame auta, abychom nemuse-
li chodit, lovit uz ddvno chodime do nejbliz§iho supermarketu.
Potom se divime, Ze nékde pod tukem se ztratil na$ ptivodni pud
sebezdchovy.

UCIME SE ZNOVU POUZIVAT
SVOJE ZAPOMENUTE SVALY

Cvicéeni neni trest

,Edito, nefecni tolik a pojdme uz cvicit!" upozorfiuje mé Livie
a protahuje si nohy. VSechny Zenské jsou uz pfevleCené a prichysta-
né. V télocvi¢né je hluk jako na trhu. Je nds tu uz stra$né moc a ja

béhdm mezi Zenami a vyptdvdm se, jestli se jim dafi hubnout.



VYSOKA SKOLA HUBNUTI

Médme vyborné vysledky. V senecké skupiné vyhrdva Ildiké, zhubla
25 kilogramt a trvalo ji jen osm mésicl, neZz koneéné zazila pocit
spokojenosti. Nepofdddme zddné zdvody, Zeny délaji, co mohou.
,Tak za¢ni!" k¥i¢i Livie, Ze uz zaujala cvi¢ebni postoj.
»Tak jdeme na véc, Zzenské!" zatleskdm. Cvi¢eni probihé jako vzdy,
tedy norméln&. Zeny znaji cvitebni sestavu nazpam&f. Mame &as
klabosit. Dozviddm se pozoruhodné véci.

,...a bramborové placky jsou nejchutnéjsi s husim sddlem... Méla bys

Jje chvili nechat v troubé...”

,Okamzité toho nech, ja ti ddm takové bramborové placky, az se
ti udéld Soufl!” kfi¢im na celou télocvi¢nu. ,, Myjsme tu ve fazi hub-
nuti, tady se bude hubnout, ne vafit. Makdme, pojdme, pojdme, bfi-

$aky... Raz, dva, t¥i..."

,...@ potom muj muZ musel opravovat celé vedeni, protoZe vypadly
vSechny  masiny..."”

,jak mize§ dglat bfisdky, kdyZ zvani§?! Zenské, hubnuti je odpo-
védnd prace. Myslete na vysledek. Hybdam se, médm radost z toho, co
délam!" vykitikuji dokola, abych je povzbudila. Ne vzdy se da cvicit,
naptiklad minule. Na3t&sti jsme dé&laly posledni cvik. Zeny leZ{ na
zemi a posiluji bficho. Nafizuji jim obejmout se a zdvihnout obé
nohy nad zem, asi tficet centimetri. Zkuste to, tézky cvik.

»A pro¢ vy necviéite?" ptdm se zeny ve stiednim véku. Nezndme
se, je mezi ndmi nova.

,Promiite, tenhle cvik nemtzu cvidit," odpovida vazné.

,Mite problémy s pateii?”

,»Ne, dneska jsme méli k obédu ¢ocku."

Umite si pfedstavit, jak to zni, kdyz se 50 Zen zaéne sméat?

Venku pted Skolou, v niZ cvi¢ime, postdvame jesté hodnou chvili
a klabosime. Livie je tak stard jako ja. Chodi na cviceni pravidelné.
M4am dojem, ze je§té ani jednou nevynechala.

,Livie, poslouchej, co tu vlastné mezi ndmi délas? Stihlé zen-
ské maji mezi nds zakdazany vstup. Ty nepotiebuje$S hubnout!" pro-
vokuji.

»Musim sem chodit, pfibrala jsem," ukazuje na bficho.
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,Zabte ji, provokatérku!" ozve se zezadu Hela. ,, Uz zase fiiuk4,
koukni na mé - tohle je sadlo, kdyZ ti chybi, ochotné ti z n¢j ddm."

,»Vazné jsem pfibrala,” ned4 se Livie a sméje se. Cela skupina vi, Ze
Livie méa digitdlni vahu. Opravdu pfibrala. Piesné vime kolik -
70 dekagramt. A tuhle hru spolu hrajeme uz pfes rok.

BETKA

,Uztomu rozumim, Edit, 1i§im se od té zatracené vychrtlé zenské
jen tim, Ze ona se o sebe stard a ja ne. UZ jsem to pochopila - zane-
dbala jsem svou potiebu libit se, protoZe jsem nepovazovala za dile-
7ité vypadat dobfe," poslouchdm monolog Bétky, jez ma tak vysokou
nadvahu, Ze nemadm odvahu o tom mluvit.

, Vi§, cely Zivot jsem si myslela, Ze jako vdana Zena potfebuju byt
dobré piredev§im v tom, abych dokonale vedla doméacnost, vychova-
la déti a pracovala. VSechno ostatni bylo jakoby mimo mé&," pokra-
cuje Bétka.

"

»Ano, Bety," fikdm, ,musime se znovu naucit zit. Svou nadvahu

nebrat jako utrpeni, ale vyzvu. Pofdd véfim, Ze kdyz beru urcity pro-
blém s humorem, dokdZzu ho i 1épe feSit," uvazuji nahlas.

, Vi3, co pomdh4? Ze jsme spolu a navzdjem si dokdZeme vic po-
moct,"” dodala jsem piesvéd&ive.

,Prosim té, kde beres tolik energie a pro¢ vlastné tohle v§echno dé-
148?" prekvapila mé Bétka svou otdazkou. Chvili uvazuji a neumim na-
jit ta sprdvnda slova. Hlavou mi rychle probéhne mij zménény Zivot,
a neZz odpovim, zahledim se na stromy za oknem kavéarny, kde sedime.

,, Vis, co si myslim, Bétko? Podstata mé priace nespocivd v tom,
abych lidi presvédovala, Ze maji zhubnout. Ani ty tu nesedi$ kvuli
tomu. Mam pocit, Ze my zeny si mame co fict. Nékdy uvazuju o tom,
jaké skvélé baby jsem poznala. Co vSechno se v nds zendach skryva
a co v8echno dokdzeme. V8imni si, ve skupindch se setkdvaji rtizné
typy - podnikatelky, Zzeny z domdacnosti, zaméstnané i ty, které pra-
ci pravé hledaji... Ani si neumis pfedstavit, jaky Gzasny pocit zazi-
vam, kdyz vidim, jak se zase dokdZou smat, jak si vzdjemné radi,
zkratka, drzi spolu. A najednou nachdazeji nova feSeni, navzajem se

motivuji k ¢innosti..."
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,Ano, mné se to taky libi," p¥ikyvne Bétka, ,takova zvlastni
komunita. A ty jsi ta stielend baba, kterd nds v tom podporuje.
Vzpomind$§, Lenka ptiSla o praci a vSechny jsme ji hledaly novou."

»Ano, avtom je cely princip. Snazim se kazdé vysvétlit, ze doké-
zeme zvladnout vSechno, sta¢i jen chtit. Neni nutné pftili§ nad tim
uvazovat, je v nas skryta sila.”

Bétka se zadivad na svoje ruce slozené v kliné. Chvili mI¢i a potom
se zeptd: ,,Opravdu véfis, ze zvladdnu ta svoje kila?"

»Samoziejmé!" odvétim, ,,dokdzala jsi uz ve svém zivoté podstat-
né&jsi véci."”

,»Kolik let se budu muset pfemdhat, abych se zbavila téhle hory
tuku?" ukdze na své télo.

»Nevim, Bétko, a v podstaté natom ani nezdlezi. Vi$, kazd4 cesta,
af je jakkoliv dlouhd, za¢ind prvnim krokem... Nezabyvej se ¢asem,
stale si pfipominej to, co kdysi ja. Kazdy kousek, ktery ujdes, té pfi-
blizuje k cili."”

»Tobé se to uz snadno povida, mas vSecko za sebou. Mé ¢ekd mi-
nimélné 60 kilogramt, nevim, jestli se mi to podafi. Nevéfim si, vis,
vSechno je tak vzddlené jako sen."”

»To nic, tak budeme snit spolu..."

PRVNI TYDEN ZENY, KTERA HUBNE

Pondéli

Réno odhodlané vpochoduji do koupelny, vytdhnu zpod vany za-
prdaSenou vdhu a tifikrdt se nadechnu, neZ si na ni stoupnu. Otevie-
né si pfizndm, kolik vdzim. Neni dovoleno stidt na jedné noze ani se
predkldnét, jen abychom ovlivnily ru¢i¢ku. Povoleno je zdésené za-
fvat, tim se v téle uvolnuje napéti.

Svou skute¢nou hmotnost si zapi$u, nejlépe na vnitini stranu né-
které skiinky, kde uz mam prilepenou svou fotografii z doby ,,$tih-
losti", abych mohla kontrolovat vysledek. Odvaznéjsi je pozname-
nat si ¢islo rténkou rovnou na zrcadlo.

Dfive nez opustim koupelnu, usméju se na zenu v zrcadle a slibim
ji, ze uz nikdy vic se na ni nebudu hnévat.

Cestou z prace se zastavim v obchodé¢, zauvazuji, jak zménim zpt-
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sob vafeni, a nakoupim jen polovinu toho, co jsem ptivodné zamys-
lela. Vecer si misto saldmu a vajec natvrdo pfipravim ovesné vlocky
a budu se tvafit, Zze mi nesmirné chutnaji.

Ijtery

Lezim v posteli a muz mi tfese ramenem, abych uz kone¢éné vsta-
la. Neoteviu oci dfiv, neZ si v§tipim do paméti, ze dnesni den je fajn.
Pfipomenu si, Ze i dnes budu hubnout, a s chuti se dikladné pro-
tahnu.

Ritudl v koupelné zopakuji a pfiddm prvni pokus: ,Moje mila,
dnes vypada$ opravdu dobie!"

Pokud vyrok a obraz v zrcadle nesouhlasi, provedu na sobé patfic¢-
né upravy i za tu cenu, ze pfijdu pozdé do prace. Ptfi obédé podotknu,
7e brambory jsou mirné ptipalené, a odstréim ,nejnechutné&jsi”
kousky. Mrknu na hodiny, abych mohla zkontrolovat, jestli se hlad
ptihldsi az za Ctyfi hodiny. Zajistim si stravu na odpoledni svadinu
a klidné si koupim ¢okoléddu.

Jesté z prace zavoldm pfritelkyni a zeptdm se, kam se vyplati chodit
cvicit, a vzapéti budu otazky litovat, protoze se nevejdu do tepldku.

Vecer se zuby nehty drzim stolu, abych vydrzela pohled na vecefi-
ci rodinu. Moje vlo¢ky Cekaji. A ja téz. Pohled do zrcadla potvrdi, Ze
musim dokondit zapodaté dilo. V posteli si znovu piectu kapitolu
o prvotnim stresu a pfipomenu si, Ze jsem péknd, sebevédomad Zena,
kterd chce nééeho docilit. Usindm s myS$lenkou: ,,Dokédzu to..."

Stieda

Dopoledne v préaci tajnistkdfsky prozradim kolegyni, Ze jsem se
rozhodla zhubnout, a vysvétluji ji, jakym zptsobem. Klidné po¢kdm,
az se mi vysméje, a spolknu i znamé gesto - zaklepani na ¢elo. Vim,
7e mechanické pohyby, které déld, prospéji i ji. Ona nevi, Ze hypo-
talamus je za Celni kosti a poklepdvani tohoto mista ma svdj vy-
znam. Jsem zticha a drZzim se svého pfesvédceni.

Béhem prace si mumldm nesrozumitelnd slova, kterd vSechny
kolem opétovné pfesvédCi, ze to nemam v hlavé v pofddku. Nikdo
nevi, Ze si prozpévuji piseii o tom, jak hubnu...

K obédu se kuchafce nepodafily Spagety. Jsou trochu slepené
a viibec nevypadaji chutné. Doufam, Ze se neurazi, kdyZ je nedojim.
Odpoledni kdvu vyuziji k tomu, abych s nohama na stole na chvili
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zaviela oCi a odpoc¢inula si. Myslim na ty nové Saty, které jsem vidé-
la ve vyloze... Docela by se mi hodily. Okamzité zavoldm, zjistim si
nejbliz8i termin na cviceni a je$té dnes se piihldsim.

Dokonce i dnes ve€er miluju vlo¢ky. UZ jen tii dny a vim, Ze mam
Cistd stfeva a hubnuti mize zacit.

Ctvrtek

Ptestala jsem se bat vahy. Ukazuje, Ze ackoliv se stravuji podle své
chuti - nepfibiram. S ldskou ji posléze utfu a vycCistim. Zkontroluji,
jestli mi né&jaky dobrdk nestrhl muj zdznam o pavodni hmotnosti.
Podivdm se na to hriizostra$né ¢islo a v duchu se usmé&ju. Znovu se
podivam na svilj odraz v zrcadle a feknu si, co jsem moZnéd nedokéa-
zala cely zivot: ,,Mild¢ku, mam t& rada."

Chvili ¢ekam, jak slova zapiisobi, a nechdm se undSet zvlaStnim
pocitem. Je hloupé fikat si takové véci, mél by mi je fikat nékdo jiny.
Zatim si je fikdm sama. A nejen to. Kdyz mé popadne smutek, bez
zébran se rozplacu.

V praci propadnu nervozité¢, v ¢em puljdu cvi¢it. V duchu si
chystdm vymluvy, jak cvi¢eni znovu odieknout. Pfi ob&éd¢ zjistim,
ze jsem nedojedla. Co kdyZz mi ten ¢tvrty knedlik nafoukne bficho?
Jak budu vypadat mezi ostatnimi Zenami?

S malou dusi¢kou stréim nos do télocviény. V ruce Zmouldm ka-
rimatku. Stoupnu si do posledni fady, aby si nikdo nevs§iml, Ze jsem
piisla. V duchu lituji, Ze jsem tady.

Béhem cviéeni si v§imnu, Ze vSechny zeny kolem mé funi, kazda
se poti, zddnd nedokdze zdvihnout nohu. P¥esné jako ja. Zapomenu
na svou nemotornost a az vecer v posteli zjistim, Ze to nebylo az tak
hrozné... MuZovi ze zasady zatajim, pro¢ jsem tak unavena.

Patek

Trpim, protoze prozivim svij prvni postni den. Rdno v posteli
jsem si tisickrat opakovala, Ze vydrzim. Na pracovnim stole se mi
vsude povaluji zbytky tmavého chleba, kazdé sousto zapijim. Zadny
¢aj. Chléb a voda. Hlad se hldsi mnohem castéji a jd jim a jim. Od-
poledne nemém chuf jit s pfitelkyni na kdvu a neldkd mé& ani po-
zvani do cukrarny. Dnes ne. Nemdm cas, potfebuji dotdhnout véci
do konce. Po ptichodu z prace dom si koneéné oddechnu. Popro-
sim rodinu, aby mi dala chvili pokoj. Zatimco lezim, pfemyslim



Edita Sipeky

o tom, Ze to ma smysl. Za prvni tyden jsem uz dokdzala tolik véci.
Méné jist, usmivat se, povzbuzovat se... Nezapomenu se pochvalit za
v§echno, co jsem zvladla.

Vecer u televize nendpadné pfipomenu muzi, kde jsou ty Casy, kdy
mi masiroval zada...

Sobota

Rozhodné se praci nepfetrhnu. V kuchyni se budu tvatit, Zze mi
hrnce a sklenice padaji z ruky. K préci si stoupnu tak, aby misto mé-
li i ostatni. V potravindich mdm ,,okno" a zapomindm, co v§echno je
tfeba koupit k ob&du, a potom vymyslim, jak z kyselych okurek a za-
vafeniny ptipravit jidlo. Do fantazirovani zapojim vSechny ¢leny do-
mécnosti. Odpoledne vyzehlim jen tfi koSile a nejnutné&js$i svrsky
pro déti.

Domédcnost ,lehce” poklidim, abych nevydala moc energie,
a muzovi ozndmim, Ze uz dlouho nebyl s kamarddy na pivu. Dé&ti
poslu za kamarddy, at délaji binec v néjaké jiné domdcnosti, a svijj
pracné ukradeny ¢as vyuZiju na to, abych si pfipravila koupel se za-
véjemi vonavé pény.

Nez se vSichni vrati doml, mam dostatek ¢asu vytvofit ze své pi-
vodni podoby néco nového a pékného. Neni podstatné, co mam
k vecefi. Podstatné je, jak se tvaii moji rodinni pfislu$nici, ktefi ne-
véfi vlastnim ocim.

Nedéle

Réno si stoupnu na vahu a je¢im. Nikdo nevi pro¢. Do kuchyné
vchdzim jako novy ¢lovék. Déam vafit polévku a s klidem Angli¢ana
pfipravuji obéd. Nejsem ubrbland a napjatd. Va¥it v nedéli je pardda.
Neni nutno nic vymyslet. Roky jime potfdd dokola to samé. Klasika
- fizky, brambory, salét...

Ponévadz nemusim piemyslet, prozpévuji si. Muz si klepe na celo
(potfebuje to). Nandam si polévku a s chuti se najim. Druhy chod
mi uz tak moc ,,nechutnd”. Nechdm si ho na pozdé&ji. Pfi myti na-
dobi si prohlizim nehty. Uvazuji, kolik ¢asu potiebuju na to, abych si
koupila mycku nddobi. Nasetifim si na ni.Jinak si zni¢im ruce. Abu-
du mit vic ¢asu pro sebe.

Odpoledne zapomenu na nedojedeny fizek a radsi si ddm kousek
dortu a kavu. Obcas, aby to nikdo nevidél, si pohladim bficho. Znu-
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déné se zvednu od televize a chvilku si protahuji rozbolavéld zada.
Ptili§ dlouho jsem lezela. Venku je pékné pocasi, jako stvoifené pro
dlouhou prochdzku. Cestou zpéatky se jakoby ndhodou zastavim
u své nejlepsi kamaradky. Zeptam se, jak se ji vede, a zlomyslné po-
radim nejnovéjsi hit na hubnuti. Doporucim ji tabletky na potlace-
ni hladu a spokojené& se vracim domu. Po cesté se zastavim u kazdé
vylohy a prohlizim se v ni. Dneska vypaddm opravdu dobfe, pochva-
luji si vduchu.

Vecer v koupelné oteviu sk¥inikku, kde mdm poznacenou svou pi-
vodni hmotnost. Vezmu gumu a energicky odstranim ¢&islo. Chvili
skd¢u radosti a potom si napisu nové - vidytf jsem piece zhubla...
SVOJE PRVNI KILO!

V posteli mé nahle napadne, Ze hubnout ani neni tak tézké. Nez
usnu, vymyslim nové a nové moznosti, jak budu fesit p¥isti tyden.
Kone¢né méam plan hotovy.

Ach ano, pravdaze... nesmim zapomenout pochlubit se té... v pra-
ci, ze jsem zhubla, af ji...

Anebo radéji ne, radéji ji vysvétlim, co ve skute¢nosti déldm, moz-
nd i ona pochopi, kdovi?

Vzhiiru do toho!

Pokud zvlddnete sviij prvni tyden a piezijete vlo¢kovou c¢istici kui-
ru, zacatek mate za sebou. Véfim, Ze se vim nechce, ale ted je vhod-
né zadit s cvicenim. Cvicit se d4 i pfi vafeni, nevéftite?

KdyZ jsem hubla j4, kroutila jsem bfichem dokonce i u hrncti. Ze
zaldtku ten pohyb ptfipominal ledacos, a proto jsem dévala pozor,
jestli je v kuchyni &isty vzduch, aby mé nasi nevidéli. Mohu-1li vim
poradit, zpocatku se vénujte cvikiim na pds. Tam se hubne opravdu
velmi rychle, a to vas povzbudi. Vite, ze ztrata tuku - jenom jeden
centimetr - je jedno ¢islo obleceni?

Jestlize chcete hlidat vysledek, zméite si obvod téla pfesné pod
zebry. Tam se objevi prvni vysledky. Nikdy se neméite pfes bficho,
nem4d smysl sledovat tuto nebezpeénou oblast, protoZze na bfiSku je
pfili§ mnoho tuku. Cvik, kterym zautocite na tuk v této partii, je vel-
mi jednoduchy.

Jednu ruku si dejte vbok a druhou protdhnéte nad hlavu. Snazte
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se dosahnout co nejvys. V§imejte si tahu v pase, pohyb mé byt pies-
ny a cileny, abychom dosdhly vysledku.

Sedmdesatkrat na jednu stranu, potom na druhou. Pokud se vas
manzel zeptd, co to vyvadite, vymluvte se, Ze se snazite dosahnout na
polici v kuchyni. MoZznd se bude smat, ale nenechte se odradit. T¥i
mésice tohoto smésného pohybu (kazdy den) a jsme o 10 az 15 cen-
timetr v pase ten¢i. Nevyplati se to? Moje Zeny cvi¢i leckde, jedna
mi neddvno prozradila, ze cviky na bficho déla, i kdyz ¢ekd v zeli-
nafstvi, nez pfijde na fadu. Vtahnout bficho - uvolnit. NeZ ji ob-
slouzi, ma jich za sebou habad¢j.

Cviceni nemusi byt zddné utrpeni, vzpomindm si, jak jsem nohu
zvedala i tehdy, kdyZ jsem telefonovala s kamaradkou. Takovy dlou-
hy hovor se pfece dé vyuzit i jinak, ne? Zatimco ona plicd, ji se
vénuji sobé. Véc fantazie.

Mite-1i odvahu a chut, nejlepSich vysledki docilite tehdy, kdyz
budete cvicit pfed zrcadlem. Nutné je pfezit jen ten prvni moment
Soku - pohled na sebe. Zakdzdno je oblékat si dlouhé tri¢cko, proto-
7ze nam brani ve vyhledu na ... (doplite vlastni vyraz). Nechdam na
vés, jaké cviceni zvolite. VSechno zdvisi na véku a také na hmot-
nosti. V télocviéné se jednoznacéné ujaly cviky, které podporuji
i hubnuti.

Cela sestava zabere maximalné€ 15 minut a doporuduji ji kazdé, jez
chce dbét nejen o svou postavu, ale i o zdravi. Mozna stoji za zmin-

m

ku, Ze cvilit ,,zdravotni"” cviky je vhodné vecler.
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CVIKY NA PODPORU HUBNUTI

1. Protahovani patefe

Lehneme si na mékkou podlozku. Ruce a nohy mirné roztdhneme.
Patef tlacime smérem k podloZce a roztahneme se pevné v§emi smé-
ry. Musime pocifovat mirny tlak v patefi. Cvikem se uvolfiuje napé-
ti v celém téle. Natahujeme se rukama i nohama tak daleko, jak to
dokédzeme.

2. Panev

Lehneme si na zdda a ruce si pohodlné podlozime pod krk. Patu
pravé nohy si polozime na levou §pi¢ku. PteloZime ob& nohy na jed-
nu stranu tak, abychom se obéma chodidly dotkly zemé&. Péatef a ru-
ce zustdvaji polozené na zemi. Pracuje pouze pénev. V té samé po-
loze se pfevalime na druhou stranu. Ted' si nohy pfeloZime opacné.
Levéd pata na pravou $pi¢ku a pohyb zopakujeme tfikrdt. Cvik pod-
poruje uvolnéni panevniho dna a mé velmi dobry vliv na Zenské
vnitfni orgdny. Tento jednoduchy pohyb pomédhd p¥i bolestech
v podbfis§ku a povzbuzuje ¢innost vajeénikti. Kromé& toho pékné
zeStihluje boky.
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3. Uzavieny most

Tento cvik povzbuzuje ¢innost jater a piiznivé plisobi i na Zlu¢nik.
Zaroven ptijemné natahne ztuhlé stehenni svaly.

Lehneme si na zdda, pokréime kolena a chytneme se za kotniky. Po-
malu zvedame pdnev a vytla¢ime ji tak vysoko, jak dokdZeme. Opa-
trné se spoustime na zem a vychutndvdme si pohyb. Zpodatku si
dopfejeme tii opakovéni.

),

4. Klenuty most
Cvik povzbuzuje ¢innost Stitné zlazy.

Lehneme si na zdda a pokréime kolena. Chodidla i ramena mdme
poloZzené na zemi. Zveddme pdnev a obé ruce zdroven tak, abychom
se vyklenuly smérem dozadu. Jakmile se ruce dotknou zemé, dbdme
na to, abychom zfetelné citily mirny tlak na hrdlo. Setrvdme v polo-
ze par vtefin a pomalym pohybem se vratime do plivodni polohy.
Zopakujeme tfikrat.
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5. Svicka
I tento cvik prospéje nasi $titné

zlaze. Pokud nedokazeme svicku
udélat, ze zacatku je dobré ales-
poiinaznacit pohyb. Nenechme se
vSak odradit.

Jestlize se svicka piece jen podafila,
spustime jednu nohu tak, abychom
se kolenem dotkly ucha. Chvili vydr-
zime a potom nohy vystiiddme. Cvik
opakujeme t¥ikrat.

6. Pluh
Jesté jednou ,,startu-
jeme" Stitnou Zldzu.
PonévadZz mdme nad-
vahu, mohou byt nase
vnitini orgdny pfretizené
a potfebuji povzbuzeni.
Tento cvik je mirné zatézu- ! 4
jici a je tfeba ho cvilit opatr- \\:\,t
né. Pozor na patef, abyste si

neublizily. Sedneme si a mirné pfi-

tdhneme obé chodidla k sobé. Pomalu se pfevra-
time dozadu tak, abychom se nohama dotkly
zemé. Tento cvik vyvoldvd ve skupiné dobrou
naladu, protoze tézky zadek cviCenek je:
vrati okamzité do puvodni polohy.
Opakujeme tfikrat,
vyplati se.
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7. PodloZzeny konik
Ted ddme zabrat patefi a udéldme dobie naSi panvi
a zenskym vnitifnim orgdnim.

Lehneme si na bficho. Zatneme pésti a polozime
si je na vaje¢niky. Hlava na podlozce je obrace-
n4 do strany. Zdvihneme obé nohy tak vy-
soko, jak jen dokdZzeme. V poloze vydrzi-

me nékolik vtefin a nohy polozime.
Opakujeme tfikrat.

8. Konik
Tento cvik se zdd byt velmi komplikovany, ale ze sestavy
ho nevynechdme. Podporuje ¢innost ledvin, a ty si
potiebujeme zachovat zdravé a funkéni. Necvici-
me ho, pokud jsme po operaci ledvin nebo
nam zjistili velké kameny. Opatrné musi byt
i Zeny, jez maji problémy s patefi.

Lehneme si na prsa a mirnym Svihem
natdhneme nohu vzhiru. Nyni si ji po-
depfeme druhou nohou. Nohy vystii-
dédme a zopakujeme cvik na kazdou
nohu tfikrét.

126
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9. Luk

Proslaveny cvik, kterému také fikdme ,,neZzer", ddvd do potfddku na-
Se trdveni. KdyZz ho Zeny cvi¢i, nastavd komick4 situace - okamzité
vim, co snédly. Vzdechy, které pii cvi¢eni vyddvaji, jim pfipominaji
piebytek na talifi i na téle. TakZe pojdme, holky, zkusime to!
LeZzime na zemi a snazime se dosahnout na kotniky. Pokud jsme to
dokazaly, zdvihneme se tak vysoko, jak jen dokdZeme. Opakujeme

tfikrat.

10. Pevné bricho
Obtizny a neoblibeny cvik, zato s vybornym tcinkem.

Znovu si lehneme na zdda. Rukama si zkiizené objimame télo a obé
nohy zveddme asi 30 cm nad zem. V této neptijemné poloze vydrzi-
me tak dlouho, jak dokdzeme. Cvikem posilujeme

bfisko, aby neochablo. Opakovat tiikrat.

Po sestavé zlistaneme klidné leZet a vychutndvame tdinek. Nékolik mi-
nut se vénujeme pif{jemnym mys$lenkdm o sobé. Pochvélime se, Ze jsme
se odhodlaly cvicit. Nase svalstvo se uklidiiuje. Cvi¢enim jsme zejména
pro své zdravi, ale i G¢inné hubnuti u€inily vyrazny krok vpied.
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X vr

Potrapila jsem vas? Véfim, Ze ne, i kdyz sama vim, jak je tézké
zalit se znovu hybat. Cvi¢eni musime brat s radosti. Neni nic
hrozng&jsiho, neZ kdyZ se do pohybu nutime. Casem dokdZeme &im
dal vic.

»-..Dredstav si, uZ si dokdZu ddt nohu pres nohu..."

Kazdy, i ten nejmens: uspéch je dobry, politd se v§echno. I jeden
kilogram, kazdy centimetr z téla dolt je fantasticky. Vzdyt hubneme
bez diety a bez stresu a doufdm, ze kazdad z nés si jasné uvédomuje,
jaké pocity proziviame.

Jsme tu, snad jen nékolik krokt od vas. Vase sousedky, kolegyné...
moznd se potkdvdme na ulici a nevime o sobé. Neni to §koda? Po-
hybujeme se mezi vami a vysvétlujeme, Ze zhubnout se da jen tehdy,
jsme-li ochotné pro nds cil i néco udélat. Zménou mysSlenek a ndzo-
ri budujeme v sobé nové, zajimavé bytosti. A moznd ani ne. Mnoh¢é
se vraceji stejné jako ja - samy k sobé&.

Byt se sebou spokojend je velmi zvla§tni. Af v8ak uvaZzuji nad se-
bou anebo nad svymi zenami, které se pfidaly k tomuto zajimavému
zptsobu hubnuti, dochdzim ustavi¢né ke stejnému ziavéru. Nebyt
této zkusenosti, myslim tim setkavani se s tolika Zzenami, nikdy bych
se nebyla dozvédéla, jak vlastné ve skuteénosti ziju.

Vzdycky jsem si myslela, Ze mj maly svét, ve kterém jsem se po-
hybovala, je typicky jenom pro mé. J4 jsem méla nejvétsi problémy,
ja nesla na bedrech vesSkerou tihu svéta, ja...

A néhle jsem se dozvédéla, Ze jsme vlastné vSechny stejné. Dnes
uz chdpu, pro¢ se Zzeny uz od doby kamenné setkdvaly u ohné. Vypo-
vidaly se, moZna i vyk¥icely sviij bol a potom se pokojné vratily do-
mu ke svym pravékym povinnostem. Kdovi, jestli se bavily i o nad-
vaze? NasSe prababicky a babic¢ky se setkavaly pii drani pefi, ruce
pracovaly, usta téz...

Zijeme v 21. stoleti, ale nic se nezmé&nilo. Sleduji svou cvi¢ebni
skupinu. Predstavte si, celd banda déla svicku ai vtéto nemozné po-
loze s nohama vzhiru - dokdZou Zeny kldbosit. Vafti, zehli, pomlou-
vaji sousedky, kleveti o chlapech.

,Typicka Zenskd," prohldsil jednou muaj muz, kdyz vidél, kolik
tkoni dokdzu udélat najednou. Musim vam prozradit, v hlavé ma-

me mnohem vic, nez si myslime, tak pro¢ toho nevyuzit?
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TERORISTKY

LK ¢emu ti je tolik taSek? A ten kufr?" potézkdm v ruce nadherny
kousek zavazadla, ktery na prvni pohled pfipomind kosmeticky kuf-
fik. Az zblizka zjisfuji, ze tvar odpovida, jen velikost je tak pro tfi oso-
by. Marika s ldskou pohlédne na vSechny tasky kolem sebe a tvafri se,
ze nerozumi, na co se ptdm. Odjizdime jenom na tyden.

,»,To sisnad s sebou bere§ i Zehleni?" divim se, ale pojednou vidim,
ze vSechny Zeny v mé blizkosti jsou nabalené jako na nékolikamé&sic¢-
ni cestu kolem sv&ta. Jedeme do Recka. Rozhodnuti - vyhodit si z ko-
pytka - vymyslela Erika, jedna z naSi cvic¢ebni skupiny. Ndapad se
vS§em zalibil. Cvilit na bfechu mof¥e, relaxovat...

Nejvic mé potésilo, Ze ani jedna z nds nefekla - ne. PfestoZe jsme
se dohodly, Ze z toho udéldme babinec a v rdmci hubnuti si pofddné
odpo&ineme - kde se vzal, tu se vzal mezi ndmi MU Z .

,Dobry den,” ddvdm se s nim do feci, ,asi jste si spletl zdjezd,"”
tvafim se privétivé.

»,Nebldzni, to je mij manzel," vysvétluje Zdenka, ,mermomoci
chtél jet s ndmi. Co jsem s nim méla délat? Musela jsem ho vzit s se-
bou," Zdenka rozhodi ruce v némém gestu a obrati o¢i v sloup.

»,NoO co, snad to s ndmi pfezije," obratim se k ostatnim Zendm,
kontrolujicim pocet zavazadel, kterd natahaly do letiStni budovy.

, Eriii!" kfi¢i Jana pfes celou halu, ,tak jak to je?"

»,S ¢im?" fve Erika pfes hlavy zen.

,Kolik kilo mZzu s sebou vzit?"

»Nevim, co mysli§. Tuku, nebo zavazadel?"

,Jasné ze zavazadel, i tak nas budou muset v letadle rozsadit, aby-
chom ho patfi¢né vyvdzily," sméje se Jana vesele, az ji bficho nad-
skakuje. ,,J4 s Milkou si sedneme na jednu stranu a vSechny ostatni
budou sedét na druhé. Musime piece dbat na bezpecnost letu!" vy-
svétluje Jana.

,Uzasng vtipné," zaktiknu ji. ,,UZ jsem ti tisickrdt povidala, zZe
takhle mluvit nebude$. Jsme pifece krdsné a $tihlé, zapomnéla jsi
snad?" pohrozim ji pésti.

Tticet osm zen a jeden muZz se svorné rozesméji. Dobrd ndlada
podpofend metaxou na laény Zaludek udéla své. Zatimco ¢ekame na
odlet, je ndm uplné fuk, jestli dovolend zac¢ind, nebo kondi. Nejsme

v obraze...
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Koneéné pochodujeme k letadlu. Gabika ndhle zvedne ruku a za-
veli: STOP! Baby zkamenéji. Co se stalo?

»Nikam se nejede,” Zvani Gabika vdazné a rukou ukaze na otevie-
né dvefe letadla, kde stoji usmévava letuska.

,Nepusti nds do letadla," prohlasuje Gabika hrozivé.

,Proc¢?" vyptavaji se vSechny zdésené.

,Protoze mdme bombastické zadky!"

NIKDY NEZAPOMINEJME NA SEBE

Nemdam rdda unahlené zavéry, protoze jsme jesté neskoncily. Na-
pfiklad Svétlana potiebuje shodit jest¢ 40 kilograma, Elena 10 kg,
ach, nesmimzapomenout na Katku, Denisu, Evu, Janu...

Je nds velmi mnoho. Ani si nedokdazu pfedstavit, kolik Zen trpi
u nds nadvdhou. Neddavno mi jeden pdn povidal, Ze jesté nikdy ne-
potkal ¢lovéka, ktery by zhubl a svou hmotnost si udrzel. Tvrdil, Ze
kazdy zplsob hubnuti je ndsilny a nepfindsi trvalé vysledky. Pry
bojuje proti nadvaze uz 30 let. Nestihla jsem mu fict, Ze by moZna
bylo vhodnéjsi, kdyby boj vyménil za spoluprdci. Doma jsem duma-
la nad tim, jak mu mam dokazat, ze se myli. Nakonec mi svitlo,
vzdyt nejlepsi dikaz, Ze zhubnout se d4, jsme pfece my - ty, co jsme
to dokéazaly.

Vite, co je zarazejici? Zbytec¢né vysvétlujeme a argumentujeme.
A pravé proto neméam rada undhlené zdvéry. Na druhé strané ne-
méme ani divod nékomu néco dokazovat. Hubneme kvili sobé.
Kazda z néas. TéSi mé, Ze mnohé z mych Zen pochopily, co je tfeba
udélat. Zvedly zadecky, pustily se do cvi¢eni, zacaly odpocivat a na-
Sly si pro sebe ¢as. Mozna se zdd, ze to je velmi malo. J4 si v8ak mys-
lim, ze zamyslet se nad sebou a zacit odstraniovat chyby, kterych jsme
se v Zivoté dopustily, je zaldtkem kazdého uspéchu. Jsem jen obycej-
nd zensk4, kterd na vlastni kiizi zaZzila éru své tloustky trvajici dvacet
let. Dokazu tedy porovnat tento i pifedchédzejici zZivot. Neni komu co
dokazovat. Dnes pracuji jako motivaéni trenérka, divné povolani,
neni-liz pravda?

Moji ulohou v boji za Stihlost je, abych vSechny lidi, kte¥i maji
chuf pro sebe n&co udélat, povzbudila. Casto si musim vymyslet ne-
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uvéritelné véci, jen abych si nasla cestu ke kazdé zené, ktera mezi nds
ptijde. Presvéddlila jsem se, Ze ne kazdému se zalibim, a tak je to
spravné. M nohé Zeny odchézeji, zpocatku jsem pfemyslela, jestli né-
kde nedé€ldm chybu. Dnes vim, ze nékdy zbyte¢né argumentuji.
Nemd smysl nékoho pfemlouvat, aby zhubl. A tady se dostdvdm
k té zdhadné vété, kterou jim vé&né opakuji:

Zhubnoutznamend zménit zivotni styl. Uz vim, co ta véta v pra-
Xxi znamenad. A tak, krok za krokem, v§tépuji Zenam, které maji zdjem
zménit se, co vSechno je tifeba pro to obétovat a jak na to.

VErim, Ze jsem vas oslovila, a pevné doufdm, Ze jsem svou troskou
piispéla ke zménadm, kterych chcete dosahnout. Snad se jednou set-
kame. Doufam, Ze se spolu s chuti zasméjeme vSem tém hlou-
postem, které jsme vyvadély jen proto, abychom zhubly. Potom vdm
pfipomenu, ze vSechny jsme odbornice na hubnuti. Kazd4, kterd jen
jednou v zivoté chtéla zhubnout, zna vSe, co se shazovani tyka. Ja
vim, kazdd vime své. Na rozloucenou jenom tolik, nikdy nezapomi-
nejte na sebe. VSechno v zivoté se dd zménit. Zména vSak musi vy-
chdzet z nas. Potfebovala jsem roky, nez jsem zjistila, co dokdazu a co
ne. A potom se najednou v§echno zménilo - ze dne na den.

Hm... Co dodat? Nasla jsem se? Anebo jsem se jen vratila k sobé&?
Co myslite?

"

»Editko, ukoncete pfestavku, je Cas vratit se,” upozortiuje mé Jul-
ka, kterd organizuje mou pfedndsku. Pohlédnu na hodinky. Mam
jesté pét minut. NeZ dokouiim, mohu vdm v rychlosti povédét, co
jsme si vymyslely. Konkrétné ja. V Bratislavé se chystd obrovsky mej-
dan. Dohodly jsme se, ze si ptijdeme trochu zatrsat - v rdmci hub-
nuti, samoziejmé. Mnu si ruce a uzasné se tésim. Je$té nevime, kam
ptjdeme, protoZe je nés tolik, ze se musime dikladné poohlédnout
po lokdlu, kam bychom se vS§echny nacpaly. Eva, ostfilend tanecni-
ce, jez zna kazdy podnik v okoli, tvrdi, Ze se nikde tak nepobavime ja-
ko na chat& u Kvéty. J4 viak chci vyrazit na diskotéku. Mezi lidi. Zen-
ské zdéSené krouti hlavami a sméji se, pry jsem S$ilenec, protoze se
chci vyblbnout mezi omladinou.

»Editko, prosim vds, uz musite zacit," vyrusi mé€ Julka netrpélivé.

»,Ano, ano, jesté chvili¢ku," odhdnim ji od sebe.

Kde jsem skondila? Aha, trapas - naposled jsme se dohodly, Ze
pujdeme na dobrou velefi. Rezervovaly jsme si tficet mist ve velmi
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pékné a drahé restauraci. J4 jsem skoro spadla pod stil, kdyZ jsem
vidéla baby pochodujici do podniku. Nejdiiv jsem byla Sokovan4,
jak nddherné vypadaji, protoZe doposud jsem je vidéla pouze v tep-
lacich na cvi¢eni. Chvili jsem sledovala i ptekvapeného ¢iSnika.
V némém uzase jsem pozorovala Zeny, které pékné oblecené, na-
licené a navonéné vchazely jedna za druhou do mistnosti - a kaz-
dé si pod pazi nesla karimatku. P¥edstavte si, doma lhaly, Ze jdou
cvidit...

,Edit..."
»Ano, uz bézim, Julko..."

NEKOLIK TRIKU NA HUBNUTI

* Snidejte vZdy v pohodé. Prostieny stil, klidnd atmosféra vas pozi-
tivné naladi i do toho nejniro¢néjSiho dne. Nemadte rdno Cas?
Ptipravte si snidani uz vecer do chladni¢ky, kdvovar se dnes uz da
uvést do ¢innosti ¢asovym spinaem. Hotova kdva nebo ¢aj na vds
budou ¢ekat, nez se obledete do prace.

« V zaméstnani se vyvarujte stresovych situaci tykajicich se jidla.
Pokud se nestihnete nasnidat doma, urcete si pevny ¢as - a tieba
i na pracovnim stole se klidné najezte.

* Obédvejte vzdy teplé jidlo.

« Sledujte, jestli musite snist polévku i druhy chod. Pokud uz ne-
muzete, radéji si porci nechte zabalit - jist jen proto, abychom
nikoho neurazily, se nevyplaci.

 Zasadné se vyvarujte béhem hubnuti vafit pro sebe néco jiného
nez pro zbytek rodiny. Radé&ji si ,ukradnéte" z kalorické hodnoty.
Piece byste se kvili zbytecné praci navic nevykaslaly na sniZzovani
hmotnosti!

« Jestlize nedokédzete odolat pamlskiim, dopfejte si - rad$i méné
stresu nez pil plechu koldée navic.

» Talitfe si vkusné ozdobte. Pékné upravené jidlo je pastva pro oci.

« Zvarzte, jestli musite opravdu vSechno dojist. Postupem doby se
¢lovéku chuf méni. MnoZstvi potravin ¢asto snime jen proto, Ze
jsme tak navyklé.
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+ Zkuste jist z menS$ich talifd. MoZznd Ze se vam podafi oklamat
nejdfiv o¢i a potom i zaludek.

» Jist je tfeba pomalu. Jidlo je pozitek a je nacase, abychom si ho
vychutnaly.

* Velmi plsobivy trik je odejit od talife. Jakmile pocitite, Ze jste sy-
ta, vstanite a udélejte néco, co vas odpoutd od jidla. Nelitujte jid-
lo, které zbude na talifi. Mate-li psa, jist€ vim s nim pomitZe.
Radéji zbytky v koSi neZ prebytek na vasem téle.

* Naucdte se jist ¢inskad jidla halkami. V ¢inské kuchyni jsou kousky
jidla nakrdjené na jedno sousto. Malé kousky dokdZeme 1épe vy-
chutnat a rozzvykat. Traveni za¢ind uz v ustni dutiné.

«  Zkousejte nova jidla. Ptejte se sama sebe, na co mate chut. Nech-
te se vést vnitinim pocitem. Zaviete oCi a predstavte si, co byste
rada...

« Do obchodu s potravinami nikdy nevstupujte hladova. Nakoupi-
te vic, neZ je tfeba.

+ Cestou z potravin se zastavte v nejbliz§im butiku. Najdéte si
nejkrasnéjsi saty Cislo 38 a feknéte si, Ze ¢ekaji jenom na vés.

« Bé&hem hubnuti nejezte na ulici - rychlovky z bufetdl se nds nety-
kaji. Jsme piece damy.

< Nenechte si ujit pfilezitost a ob&dvejte nebo veleite se svou $tih-
lou ptitelkyni. Hodné se od ni miZete naudit.

« Pochvalte se za vSechno - i za kruCeni v bfiSe. Konecné& pftiSel
skute¢ny signal z téla - jsem hladova.

* Vrodiné kazdému jasné oznamte, Ze chcete zhubnout. NevSimej-
te si v8ak jejich rad.

+ Vyhybejte se v&&n& rozmrzelym a depresivnim lidem. Spatnd na-
lada je nakazlivd. Myslete na to, ze se potiebujete udrzet v doko-
nalé psychické kondici.

« Dobré kamaradce ze tfetiho poschodi vzkazte, af si trhne nohou,
jestlize se vdm posmivd, Ze beztak nezhubnete.

Nebojte se své hmotnosti. Vazit se je tieba kazdé rdno.

* Pravidelné relaxujte. Bez odpoc¢inku se hubne obtizné.

« Na vSechna dobfe viditelnd mista si nalepte fotografie z obdobi,
kdy jste byla Stihla. Pokud zddné neméte, sta¢i vhodné heslo - bu-
de vam pripominat, ¢eho chcete dosdhnout.

Cvicte s radosti a s odhodldnim. Sméji se vam za zddy? Vsak je to
piejde, az uvidi vysledek.
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» Jasné si stanovte, kolik potfebujete zhubnout.

» Zkuste spocitat, kolik ¢asu zabere vase sniZzovani vahy, a drZte se
podminek. Radéji dva kilogramy mésic¢né nez velké plany a fiasko.

» Pokud se vdm nedaii zhubnout podle pldnu, nevzdavejte to. No-
va rténka nebo jind mali¢kost vis mohou motivovat vic, nez si
myslite.

* Velkym obloukem se vyhybejte kazdému pozvani do restaurace,
kde se poddvaji hranolky a pije kdva z papirovych kelimku.

* Odmitnéte pozvani na oslavu tehdy, drzite-li postni den. Radsi se
stresu vyhybejte dobrovolné.

* Oblecené v sukni s gumou v pase - nikdy nebudete védét, jestli
hubnete, nebo pribirdte.

+ V Cerném tricku po kolena nikdy nezjistite, zda jste opravdu pfi-
tazlivd Zena.

* Povzbuzujte se v kazdém sméru, pokud nikdo nevidi prvni chybé-
jici kilogramy, pochvalte se sama.

Sledujte, jestli se hlad hldsi kazdé &tyfi hodiny. Tam zadina hub-
nuti.

Obcas poproste manzela, at uvaii on. Nebude to k jidlu a vy mate
jeden postni den k dobru.

Vyvarujte se vSech polotovart, je nutné jist potraviny vysoké
kvality.
Nikdy nevynechdvejte velefi.

Pti jidle si pfipominejte, ze nemusite vSechno snist.

Bojite-1i se, Ze vdm hlad uskodi, vzpomerite si, Ze ¢lovék vydrzi bez
jidla az 75 dnu.
Postni den neni nutné dodrZzovat pravidelné. Vzidycky délame

pouze to, co nam vyhovuje.

Uzké a pevné obleGeni pomah4, uv&domite si, kde vas to Skrti...

Piekondvejte krize. Jestlize tento tyden ruci¢ka na vdze neukdze
z4adny vysledek, pfijde i dalsi tyden.

Pamatujte si, kazdd mys$lenka, Ze nevypaddte dobfe, vyvold nutka-
vy pocit piejidat se.
* Trénujte pozitivni mysleni.

...Takto bych mohla pokracovat jesté dlouho, ale jsem pfesvédce-
nd, ze kazda z nds si dokdZze vzpomenout na dostatek trik(, aby se
konecné donutila trochu mén¢ jist. VSechno se d4 zvlddnout. Ne-
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ddvno jsem uvazovala o tom, Ze si budu zapisovat, co vS§echno jsem
od Zen slySela, jak se pfekonaly, jak obelstily talif. Jedno je jisté, do-
kazaly si najit cestu, nebot si stanovily vlastni podminky. A proto si
myslim, Ze zhubnout se dd velmi snadno. Jak si v§ak udrzet svou no-
vou hmotnost po cely zbytek zivota? Jak to déldme?

Velmi jednoduchy trik - odkoukaly jsme ho od té §tihlé - zapo-
mnély jste?

Ona si za hodinu 118krdt pomyslela, ze vypadd dob¥e. Dala jsem
si tu namahu a pfepocditala jsem, kolik myS$lenek vénuje sobé béhem
dne. Kolik elektrickych impulzd vnima jeji mozek. Jak plisobi poziti-
va v jeji hlaveé?

Vysla mi zajimava ¢isla. V ptfedstaviach jsem si jeji mysSlenky pie-
ménila na mnozstvi estrogenovych kapek. Kazdy den, kazdy mésic,
cely zivot... A najednou mi bylo v§echno jasné. Proboha, Stihld zZen-
ska plave v hormonech - pfesné tak jako v mladi. Vyrostla jsem u vo-
dy, rdda plavu. Tak pro¢ ne?

Véfim, ze uz nemusim nic dodavat, rozumime si...

v s

NEJCASTEJSI
OTAZKY NA PREDNASKACH

299

,...nechdpu, pro¢ by délend strava nebyla dobrd na sniZeni nadvdhy.
Prdvé jd jsem diky ni zhubla o [0 kgl!"

e

Délend strava je vyborna, pokud ji neberete jako dietni pro-
gram, a jen tehdy, jestlize vam opravdu chutnd. J4 sama si nerada
kazim dobry stejk brambory. Dé&lend strava je moznd velmi zdravy
zplsob stravovéani, ale pokud s nim pfestanete, znovu v§echno na-
berete. Je jednodussi nedélat z jidla nenormalni zalezitost. Myslet
cely zivot na to, co mohu a co nemohu, dokdy to chcete vydrzet?!
Koneckonct, zkuste se zeptat Zen, které hubly délenou stravou.
Réady vam feknou, jak dopadly. Zpocétku si slibovaly, ze vydrzi
cely zivot. Proc¢ se tedy neovladly?
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?22?

,-..DFAVE jsem si  koupila 1éky na hubnutl; vyrobce slibuje sniZeni vdhy
az o 25 kg za mésic pFi normdinim stravovdni. Mohu je brdt a kombi-
novat s vasim programem na hubnut(?"

[

Uvazujme spolu. Umite si pfedstavit, kolik je 25 kg tuku? Pied-
stavte si to mnozstvi polozené na kuchyiiské lince (sméje se).
Vite, vérit tomu, Ze za pomoci tabletek zhubnete, je asi stejné
naivni, jako kdyz uvéftite, Ze pokud budete jist hodné ryb, budete
rychleji plavat. Davejte pozor, 1éky na hubnuti v lepSim pfipadé
pusobi tak, ze odvodtiuji organismus. V hor§im - obsahuji mirna
projimadla a vy si mazZete poskodit stfevni mikrofléru. Tuk vdm
v§ak zlstane. Jediné, co muzete kombinovat s mym programem,
je zartadit do stravovani puast. Jeden den v tydnu s jednoduchou
stravou nebo pfijimat pouze tekutiny.

227

»»-..Dro¢ nedoporucujete uméld sladidla ?"

Nedoporuduji je t&m, které je nemusi brat ze zdravotnich dtivo-
da. Pokud nemdte diabetes, konzumovat musite i cukr. Jestlize ho
nasilné vyménite za umélé sladidlo, mozkové bunky zjisti, ze jste
nedodala zddanou ldtku - gluk6ézu, a po$lou véds pro dals$i ddvku.
V podobé jidla! To, co jste uSetiila na cukru, doddte télu i s tiroky.
Mozek neoklamete. Radéji cukr do kdvy neZ potom dva fizky.

222

,--JSte si jistd, Ze pokud vasi metodou zhubnu, nikdy vic nepFiberu?
Neni vase tvrzeni trochu prehnané? "

[N

Zhubnete-li timto zdravym a pfirozenym zptsobem, stidvite se
skute¢né Stihlou. Nebudete jen byvala obézni Zena, jeZ se boji, Ze
znovu piibere. Nezméni se pouze vase postava. Zméni se pfede-
v§im va§ nahled na sebe. Zménite hierarchii vlastnich hodnot.
Snad jen staré fotografie vdm pfipomenou, jaka jste byla. A po-
tom si feknete stejné jako ja - mohla jsem to udélat dfiv.

?2??

,...nerozumim tomu, jak zhubnu, pokud nezménim sloZeni stravy?"

11

To je jasné, ze vaSe stravovaci ndvyky se zméni. Bez nésili a bez
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stresu. UZ je ale nebudete fidit vy, spolehnéte se na hypotalamus.
Ptesné vi, co méa délat, jestliZze ho nechdte v klidu pracovat.
299

» - .. beru hormondini léky na stitnou Zldzu. Budu hubnout i jd?"

Zdravotni cviky, které cvi¢ime, maji dobry vliv na organismus.
Ano, moje Zeny hubnou i tehdy, kdyz maji poruchu $titné zldzy.
Mozndtrochu pomaleji.

?2??

,...antikoncepce? Vim, Ze nékteré Zeny po ni pribiraji, jiné hubnou.
}d jsem po lécich zacala pFibirat, mdm je vysadit?”

Nejsem lékatka, obrafte se prosim na svého gynekologa, ten
vam poradi. Nejsem opravnénd rozhodovat, jaké 1éky mate uzivat.
A nikdy bych si nedovolila komentovat rozhodnuti néjakého
odbornika.

222

,...mdm to chdpat tak, Ze si mdm vsugerovat, Ze zhubnu? Blbost!"

[

Mluvim o novych myslenkovych pochodech. Podivejte, chcete-

-li né¢eho ve svém Zivoté dosdhnout, a ted nemyslim jenom hub-

nuti, vytyc¢ite si cil. Ani ddm nestavime s tim, Ze spadne. Jestlize

jste dnes piesvédCend, Ze nezhubnete, pravdépodobné se vim to
ani nepodafi.

?2?27?

,...dokdZu se naucit uvaZovat o sobé jinak? Rodice mé ucili néco upl-
né jiného. Vedli mé k tomu, Ze mdm byt skromnd, poslusnd, necekat
toho od Zivota mnoho.”

11

A Zijete skromné, poslusné, bez velkych ndrokt. To zndm, roky
jsem tak existovala. Ano, uvéfrit tomu, Ze madm pravo chtit vSech-
no, je pro mnohé z nds novinka. Ja jsem zménila ndzor na své po-
tieby ve Ctyficitce. Co vam brani zménit se a byt konecné takova,
jaké ve skutecnosti jste?

?2??

neege mi 50 let, plati to vase hubnuti i na mé?"

Samozfejmé, vék neni rozhodujici. J& mluvim o nasi psychice.
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Pokud jste v mysli mladd, Zddny problém. Mé nejstars$i cvicence je
65 let. Zhubla o 10 kg. MiiZete se ji zeptat.

?2??

... které zeny maji’ nejlepsi vysledky?"

!

Reklabych, Ze Zeny mezi 35. aZ 45. rokem Zivota. Ani nevim, jak
je mam charakterizovat - zralé Zeny. Nejlep$i vysledky maji ty,
jejichZz nadvédha nepfesahla vic nez 20 kilogramt.

2777

wProc¢?"

(N

Mam dojem, ze ty s vy$§i nadvdhou nevydrzi. Potfebuji skutec-
né dokonalou psychickou kondici, aby dokdzaly na sobé pracovat.
Skoda e mnohé nevydrzi. Shazovat 30 nebo vice kilogrami je v&t-
§inou nékolikaletd prace. Mdm ve skupiné Zenu, kterd je rozhod-
nutd zhubnout 50 kg. Jsem sama zvédavd, jak dlouho ji to bude tr-
vat, a drzim ji palce. Pokud nepolevi a bude pokratovat s takovym
elanem, jako zacala, ptjde to rychle.

?2??

»-..mdm nadvdhu 30 kilogrami. Jsem obézni od malickd. Jak zjistim,
pro¢ jsem prFibrala?”

e

Neni nutné nic zjisfovat. Ptrejiddni se v détském véku zphisobu-
je mnoho faktori. Od strachu, pies nedostatek pozornosti ze
strany rodi¢t, aZ po nespravné slozeni stravy. Mozné vas rodiCe
pfekrmovali od narozeni. Rodi¢e délaji chyby a déti na né doplé-
ceji. Mate-1i moznost, zeptejte se rodi¢t, kdy jste se zalala pieji-
dat, a zkuste zjistit, co se u vds v rodiné délo, moZnd vdm to po-
muze. Ted jste dospéld a nikomu nemusite sklddat Gcty. Je tieba
na sobé pracovat, navod znédte. Pokud ho budete pouzivat, neni
divod, abyste neuspéla.

?2??

,...nejsem vdand a nemdm déti. Nemyslim, Ze o sobé smyslim tak
negativné, jak jste se zmiriovala. Pecuji o sebe, nikdy by mé nenapadio,
Ze vypaddm Spatné.”

e

Potom nechédpu, pro¢ jste tady, pokud jste spokojend se svou

postavou.
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»...celd naSe rodina md nadvdhu. Vidycky mi tvrdili, Ze jsem to zdé-
dila. UvéFila jsem, dnes mdm skoro 140 kg a je mi teprve I8 let. jak to
dokdZu zménit? "

,--Jaké jsou vaSe skutecné vysledky se Zenami? Jak reaguji na vase
argumenty ?”

e

Mnoho Zen mé spousty informaci o tom, jak se dd4 zhubnout.
Na kniznim trhu je mnoho literatury s touto tematikou. J4 jsem
vychazela ze své zkuSenosti. Jsou zeny, které odmitnou techniku,
jiz doporuéuji. Reknou mi, e je stupidni chovat se Zensky. Pokl4-
daji to za slabo8ské. Kdysi jsem se snazila kazdou piesvédclit, ze
méam pravdu. Dnes se vénuji jenom tém, které maji zdjem takto
zhubnout. Je nds vic nez 350. A kazdé garantuji, Ze uz nikdy nepfti-
bere. Mnohé védi, jak se d4 zhubnout. J4 a moje zeny vime, jak
zustat §tihlé. A vtom je ten rozdil!

?2??

,...zmifiovala jste se o postnim dnu. JenZe to je omezovdni se. Zkouse-

la jsem vydrZet o vodé, nepomohl ani zeleninovy & ovocny den. Proc¢?

Nic nesmite délat ndsilné. Vyvarujme se kazdé stresujici situa-
ce. Jestlize vdm nevyhovuje plst, je nutné najit jiny zphsob, jak
odlehdit stravu. Zkuste vafit z menSich ddvek surovin. Pomdha
ito, uvédomite-li si, Ze postni den neslouzi k tomu, abyste zhubla
v pravém smyslu slova. OcCistny den je zdravotni zdlezitost, i moje
zeny se s nim musely poprat. Kromé& toho - na postni den je tieba
se i duSevné pripravit.

?2?°?

»-..mohu i naddle pokracovat ve své sportovni aktivité? Cvicim tri-
krdt tydné vic nez rok. Prizndvdm, nezhubla jsem, ale mdm pocit, Ze se

mi zpevnilo svalstvo.”

Pokud vam mohu poradit, vyméfite poskakovani ve studiu za ji-
ny, pomalej$i pohyb. Pfedpokldaddm, Ze cviéite jednu hodinu na-
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jednou. Intenzivni cvi¢eni spotfebuje mnoho energic a domu se
vracite vysilend a hladovd. Télo zddd své. Mozna jste se zpocatku
brénila a ,,dobrovolné&" jste zapijela hlad minerdlkou. To v8ak ne-
ni doplnéni chybéjici energie, kterou jste vydala. Chybi ,benzin".
Organismus je znovu ve stresu. Nejnovéjsi vyzkum dokazuje, Ze
pomalym a pravidelnym pohybem dosdhnete mnohem vic. Moje
zeny cvic¢i pouze 30 minut.

?2?7?

»--Jak pozndm, jestli dostate¢né odpocivam? "

1

Zdlezi na tom, kolik energie pfes den vyddte a jakou. Nejsnédze
si ¢lovék dokédze zregenerovat télo z fyzické ndmahy. Nékdy staci
uklidiiujici koupel s bylinkami, aby se svaly prohfdly a uvolnily.
Horsi je, pokud jste vyCerpana dusevné. Dokédzat odpoutat se od
vaznych starosti je véci p¥istupu k Zivotu. Vite, my samy si uréuje-
me, co viechno musime. Zkuste zauvazovat, jestli neni jednodus-
§i starosti ze zaméstndm nechat na pracovnim stole. Najdéte si Cas
a vénujte se jen sama sobé. I v praci budete klidné&jsi...

?2?7?

...mé dcefi je 13 rokii. DokdZe zhubnout i ona?"

1t

Samoziejmé, ale musite ji to jinak podat. Dospivajici mlddez
nerozumi tomu, o ¢em jsme se bavily. Program na tento typ hub-
nuti se zpracovava. Vérim, Ze v nejbliz§i dobé budu mit mozZnost
vytvotit pracovni skupinu ve vé€ku od 11 do 16 let. Pokud chcete
pomoct dcefi, nabidnéte ji cestu vlastniho pfikladu. Ré&da vis
bude nasledovat.

27?

,...viibec se mi nelibi, Ze se doslova vysmivdte obéznim lidem. Je to
urdZejici.”

[N

Spatné jste mi porozumé&la. Ka?d4 z nds m4 $ancibyt §tihld. Ne-
myslim, Ze $tihlost je otdzkou md6dy. Pro nds vSechny to znamenad
ptfedev§im nasSe zdravi, sebevédomi a Zivotni pohodu. Pokou$im se
vysvétlit, Ze zneuzndvanim své vlastni hodnoty se nikam nedosta-

neme. A ze se sm&ju? Divite se? V zivoté jsem se naplakala uz dost.
299

v

,...zhubla jsem podle vasSich rad 5 kilogramii. Ddl se mi to nedari.
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111

Typicky ptiklad, jak ztratit radost z toho, co délame. Ve skupiné
se hubne sndze. Vzdjemné povzbuzeni a kolektiv délaji své. Jedna
véc je ,naprogramovat se na hubnuti" a druhd vydrZet. Nestaci
podétecni euforie. Musite pokracovat. Kazdy, kazdi¢ky den si pti-
pominat, ze dokdzete i nemozné. Jak vidim, potfebujete shodit
jesté asi 10 kilogramu. Jestlize $ly doli ty prvni, ptGjdou i dalsi. Vy-
drzte. | mym Zendm se stavd, Ze uznemohou, atehdy jsem schop-
néa zorganizovat bldznivy babinec a jdeme se pobavit...

2??

,-..Stdvd se, Ze nékteré vase klientky nezhubnou?”

[

Samoziejmé, a mnohé i odejdou. Nejsme stejné, kazdd z nds ma
své zivotni zkuSenosti a mnohé moje vysvétleni nepfijmou. Neza-
zlivim jim to. Druhou skupinu tvofi Zeny, které velmi chtéji, ale
jejich vlastni strach z nedspéchu je vétsi. Nékteré podlehnou pa-
nice a vrati se ke ,,staré osvédcené dieté&".

Tehdy vim, ze jsem prohrdla. Zajimavé je, Ze Cast zen se vrati
feknéme po roce, a najednou je hubnuti pro né mali¢kost. Asi po-
tfebuji ¢as. Nevim.

111

,...nemusim cvicit?"

[

Ne, pokud mate odvahu béhat po svété s ochablou kuzi a sval-
stvem. Ze zkuSenosti vim, Ze 10 az 15 kg, zdlezi samoziejmé na vé-
ku, se dd zvladnoutibez cviceni. Hubnuti jesSté neznamend, Ze bu-
dete mit péknou postavu. Dnes se vam cvi€it nechce, zndm to
z vlastni zkuSenosti. Ani mné se nechtélo. Ale potom jsem musela
v§echno dohédnét. Cvicit je samoziejmé tfeba, podivejte se nékdy
na nas$i skupinu, jak pracuje. Mozna zZe pak na télesny pohyb zm¢é-
nite néazor.

111

,...10 znamend, Ze ui nikdy nebudu muset pocitat kalorie? A co moje

rodina, mohou hubnout spolecné se mnou?”
11

Ja sama nevim, co obsahuje kolik kalorii, a ani mé to nezajima.
Vim v8ak, ze nemusim upéct dort z 12 vajec nebo usmazit 1,5 kg
masa pro ¢tyi¢lennou rodinu, jak jsem to déldvala. Vim, Ze mno-
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hé z nds jesté stdle vafii tézkda a sytd jidla, pfestoze uz ddvno ne-
chodime okopéavat kukufici. V kuchyni pouzivam mnoZzstvi kofeni
a bylinek, které zlepSuji chut jidla. Oklamat hrnce se vzdy vyplati.
Zkousejte nové druhy jidel a véite, Ze existuje i néco chutnéjsiho,
nez jsou fizky nebo gulds...

Snizujte ddvky surovin. Vase rodina nikdy nezjisti, Ze v jidle né-
co chybi, a to se odrazi nejen na va$i hmotnosti, ale pfedevSim
v penézence. Francouzské brambory z 2 kg brambor, 10 vajec,
2 smetan a z 1 kg klobéds - promiiite, jdete snad délat do dola?

?2??

»...mdm zkusSenosti s meditaci, presto se mi vSak hubnout nedari.
Zii¢astnila jsem se mnoha kurzi."”

IR

Toto jsem Castokrat slySela. Myslim si, Ze abychom dokdazaly
pouzit meditaci jako aktivni stimulaci mozku, musely bychom ji
opravdu ovlddat tak, abychom uzitek z meditace mély pfesné ta-
kovy, jaky si prejeme. J4 doporucuji vybrat si jeden zplisob a ne-
michat vSechno dohromady. V kazdém ptipadé je tieba védét, Ze
vyznam meditace spocivd v tom, aby vdm byla k uzitku a ne aby
vami manipulovala. Zndm mnoho lidi, ktefi natolik propadli své-
mu dusevnimu zivotu, ze ztratili kontakt s realitou. Dejte pozor,
jakych kurzi se ucastnite a jaci 1lidé je vedou. ,,Novodobé carodéj-
nictvi" je dnes velmi rozsifené. Dost dlouho jsem Zzila na Zapadé¢,
abych dokézala posoudit, Ze dostat se pod vliv nékteré sekty je vel-
mi snadné. Vidim jejich préci i tady na Slovensku. Jednoznaéné si
musite ujasnit, Zze meditace mé byt uzite¢nd pouze pro vds a ne pro
potieby nékoho jiného. Sprdvné naddvkovand sugesce funguje, je
jen otazka, jestli neni zneuzita. Muzete byt jakkoliv psychicky sil-
na, pokud se zapletete do néeho nespravného, je odchod ze sek-
ty téméf nemozny.

?2??

,...heni relaxace ztrdta casu?”

re!

Relaxace je stav klidu. Télesného i duSevniho. Tento dokonaly
klid potiebujeme v dneSnim hektickém svété vic neZz kdykoliv
pfedtim. Neustaly hluk, pfetechnizovany svét, nedostatek pohy-
bu, chemie... To urcité télu neprospiva, i kdyZ se organismus vzdy
dokédze prizplsobit. Relaxace je tichy rozhovor se sebou. Misto,
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kde 1épe dokdzeme feSit problémy. Hlubokou uvahou si miZeme
vytvofit cile, jichZ chceme dosdhnout. A ve svété klidu nachédzime
navod, jak je mame uskutecnit.
111
»--Jak jste dospéla ke své metodé? Co vds presvédCilo, Ze tento zpiisob
hubnut!  funguje?"”
[

Nemyslim, Ze bych néco vymyslela. Spojila jsem nejnovéjsi védec-
ky vyzkum s pocity, které prozivime pravdépodobné vSechny stejné.
M n ¢ se to vyplatilo. Zeny, které ptijaly moji verzi, hubnou téz.

111

.velmi pékné se to celé poslouchd, ale nemiiZu uvérit, Ze takto dokd-

Zu zhubnout. Zni to presprilis fantasticky.”
1

Jd vdm nenabizim fotografie, které zndte z Casopist - Zeny, kte-
ré nikdo nevidél. Ukdzky - pfedtim a potom. Zeny na cvi¢enich se
navzdjem znaji. Jsme tady, z masa a kosti. Nemutzeme lhét, Sloven-
sko neni zas tak velké, abyste si vysledky nemohly ovéfit. J4 sama
jsem dostateény dikaz, alesponn doufdm. Samotnych Zen se mize-
te zeptat, jak prozivaji své ,,fantastické" hubnuti. Mé&ly byste slySet
tyjejich vyktiky radosti. M ¢ tési, ze se jim to dafi, tam nékde se mé-
ni moje prace na motivaéni - aby vydrzely a nevzdaly se...

111

,...mé byste dlouho musela presvédcovat, Ze takhle miizu zhubnout.
Divam se na svét prilis redlnyma ocima, abych uvéFila. Je to hloupost...”

1y

Nikoho neminim presvédcovat. Ta, kterd md chuf pro sebe né&-
co udélat, vezme moje argumenty vazné. Vénujeme se jisté Cin-
nosti s tim, Ze dosdhneme vysledku, ktery si pfejeme. Kdo nem4d
z4djem, musi si hledat to, co vyhovuje jemu.

111

,---byla jsem i na hypndze. Lékar mi rekl, Ze jsem beznadéjny pripad.
Nedokdzu se uvolnit...”

Hledat pomoc v tom, ¢emu nevéfite, je zbytecné. Heterohyp-
néza vam pomiuzZe pouze tehdy, jestliZze skutecné hleddate povzbu-
zeni a pomoc. Hypndza neni stav, v némz vds nékdo ,,opravi" bez
vas$i spoluprdace. Zména chovani a vile zménit se musi vychdzet
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z vas. Vy musite chtit méné jist a potom to i vyzkousSet. Zménit se
je jednoduché, ¢lovék se jen rad schovava za sliivka - nejde to.
2??

, - ..vVe které dobé je nejlepsi relaxovat? "

V podstaté kdykoliv, kdy médte ¢as. M n¢é se osvédcilo odpoledne,
protoze po zaméstndni si odpofinu a mizu se sndze vénovat do-
méacim pracim. Relaxovat pfed spanim? Nevim, musite si to vy-
zkouSet, protoze se vam muZe stat to, co mné. Pokud totiz ne-
usnete okamzité - relaxace, to jsou vlastné ¢tyfi hodiny spanku -,
proberete se Cerstva jako rybicka a budete do rdna Zehlit.

?2?2?

,,-..DFi relaxaci se nudim. NedokdZu vydrzet 20 minut.”

11

Po uvolnéni téla, které trva asi 5 minut, si vymyslete pfibéh ja-
ko v pohddce. Najdéte si imagindrni misto, kde chcete odpocivat.
Miize to byt louka, piseénd pldZz nebo redlné misto, kde se citite
dobfie. Pfedstavovani si mista nebo udélosti, kterou v duchu pro-
zivate, slouzi ktomu, abyste se odpoutaly od bézZného Zivota. Mo -
zek neustdle pracuje, Casto se vam budou plést do mysSlenek pro-
blémy vS§edniho dne. Okamzit& je vylucte a stlij co stlij se vrafte
zpét k ivahdm o sobé. Nenechte se vyruSovat. Napiiklad - navo-
dite si stav klidu a ptedstavujete si, Ze lezite na pldzi a sluni¢ko
vam sviti do tvdfe... A potom vds najednou napadne, proboha,
zapomnéla jsem koupit vajicka (obrovsky smich v séle).

Tak takhle to nefunguje. Musite se naudit vénovat se samy sobég,
aniz byste myslely na jiné problémy. Pfi relaxaci se vénuji jen to-
mu, abych uméla spojit odpocinek s hubnutim. Muze se stat, ze
béhem relaxace usnete - jen klid, je to pouze dikaz, Ze jste unave-
nd a vylerpana.

?2??
»-..neverim vdm ani slovo, pripadd mi to absurdni!”

m

Nevadi.

???

,»...kolik Zen vyzkouSelo tento zpiisob hubnuti? Kolik jich nezhublo?"
I

Ze zacatku jsem si vedla presné zdznamy. V roce 2000 postup
vyzkous$elo vic nez 500 Zen rtizného vé€ku. Z toho 166 Zen, které
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s absolutni divérou pouzivaji moji techniku, zacalo hubnout.
Z téchto 166 zen sice nezhubly, ale pfestaly pfibirat 3 Zeny, jez
shodou okolnosti uzivaji jisty druh hormonélnich 1éka. Ted ne-
vim, jestli je uspéch to, Ze 163 Zen zadalo hubnout, nebo neuspéch
to, ze vic nez 300 Zen odmitlo moutechniku. Rozhodnutinechdam
na vas. Dnes mi hldsi vic nez 700 Zen z celého Slovenska, Ze se jim
to dafi.

A kolik jich nezhublo? Té&ézka otdzka. Mnohé odchézeji po prv-
nim cvieni, nemaji zdjem tieba jen o to, aby se naucily hybat.
Nikomu nic nezazlivam, jen je mi to trochu lito.

?2??
,...Cemu se hodldte vénovat, aZ vSechny zhubneme?”
[

Vyborné otdzka. UvaZzovala jsem o tom, ale zjistila jsem, ze lidé
nechtéji jednoducha feSeni. A proto jesté dlouho budu mit co
délat. Pokud vSechny zhubnete? Casem bych se cht&la vénovat
drogové zavislym...

?2?°?
,-..Venujete se léCitelstvi?”
[

Ne, hleddm odpovédi na svoje vlastni otdzky o smyslu zivota.
VEéirim, ze jsme od ptirody dostaly v§ecko, abychom se umély 1é¢it
samy. Vic nez 20 let se zajimam o staré 1éCebné techniky vSech
naroda svéta. Doufdm, Ze za ten Cas jsem se néco naucila...

?2?°?

»--Jaky mdte ndzor na l[écitele?”
1

Zadnéhoneznam.

?2?°?

,,...nemuZu  uvérit, Ze zménou smysleni o sobé nastanou zmény ta-
ky navenek."

[

NasSe mozkovd ¢innost je fenomendlni, skute¢né muizete véfit,
7e se zménite. VSimnéte si uspésnych lidi. Pokud si vezmou néco
do hlavy, nic je nezastavi, aby se odchylili od cile. My si o nich ob-
vykle myslime, ze maji v Zivoté §tésti. Podstata jejich mys$leni se li-
§i pouze v tom, Ze celé dny uvazuji, jak dosdhnout byt i neredlnych
snt. Casem se jejich sny stdvaji skutecnosti. Moji ilohou p¥i hub-
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nuti je vlastné to, abych Zeny udrZovala ve stavu duSevni pohody.
Spoleéné se u¢ime uvérit, ze §tihld zZena Zije v kazdé z nés.

2?7

se-jd Si myslim, Ze bychom se mély radéji ucit umét se prijmout tako-
vé, jaké jsme."”

e

Nesouhlasim. Myslim, Ze podstatou Zivota je, abychom se neu-
stdle zdokonalovaly. Nemtzeme se vyvijet nazpét... Byt Stihld je
véc zdravi. Nevéfim, Ze bych se méla spokojit s tim, Ze jsem dob-
rovolné nemocnd... Tato pfedstava se neshoduje s mym ndahledem
na zivot. Respektuji, kdyZz se nékomu nechce. Kazda z nés rozho-
duje a nese odpovédnost sama za sebe

?27?

,e.opravdu  musim odpocivat? Nejde to vyresit jinak?"

11

Ujasnéme si, co je odpocinek. Dopoledne vyddme mnozstvi
energie, v prdci musime byt dokonale soustiedéné. Odpoledni
siesta mlze vypadat i tak, Ze se pujdete projit do parku, ale to
je pro nds malo. My chceme zhubnout. Nejprve si odpocinu
fyzicky a potom médm vic sil na pohyb. Musime se dostat k tomu,
abychom konecné& cvilily. Pouze pohyb svalti dokdze zlikvidovat
tuk. Jinak bychom musely ¢ekat celé dlouhé roky, nez se s nami
néco stane.

?2?2?

e.mdm nadvdhu 24 kilogramii. Jak dlouho mi bude trvat, neZ vsech-
no shodim?"

111

To zalezi na vas. Jestlize se dobfe nastartujete - mazete to zvlad-
nout za Sest mé&sicti. Nenivhodné shazovat rychleji, protoze se bu-
dete znovu stresovat. Takové tempo - 4 kg za mésic - vydrzi jenom
ty, které maji skutecné pevnou vili. Chce to okamZitou zménu
smys$leni, relaxaci denné 20 minut, sprdvné cviceni feknéme tfi-
krat tydné a pravidelny ptst. K tomu v8emu patii dobrd nélada
a vira, Ze to v§echno zvlddnete. Pfesto se muze stat, Ze i kdyZ do-
drzite vS8echny instrukce, neptijde hubnuti takovym zdvratnym
tempem. Tady sehraje velkou roli vase psychika, ob¢as se ruc¢icka
na véze zastavi a ne a ne spolupracovat. V tom ptipadé je tfeba
umét se znovu povzbudit a vydrzet i mensi neuspéchy.
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7277
,...nechdpu, jak bych méla cvicit? V mém véku... Zdd se mi to ui ne-
vhodné! "

Nejlepsi bude, kdyZ se podivdte na nékterd nase cviceni. Mnohé
zeny jsou piresvédcené, Ze jsou nemotorné, a doslova se stydi cvi-
¢it. To je tfeba pfekonat, ve skupiné se pracuje sndze. Doma se
vam nikdy nebude chtit... Pohyb vSak musi byt pravidelny, na to
nesmite zapomenout. A co kdo fekne? Cvi¢ime proto, abychom
byly zdravéjsi, budou-li se vam smat, véite, Zze vam jen zavidi - ony
nemaji odvahu... Cvic¢it neni véci mddy.

299

pekdyZ zhubnu, budu ui muset cely Zivot cvicit?”

Pokud zhubnete pfirozenym zpusobem, zménite cely svi{ij zivot.
Pohyb se stane soucésti vaseho zivotniho stylu. Neobdvejte se pie-
dem, co vSechno budete muset délat. Dnes to zni mozna jako
omezeni, ¢asem se vam cvi¢eni bude zdat pfirozené, ba nutné.

DAMY

,Tak dneska veCer v osm," S§tébetd Erika do telefonu, ,,bud pfichy-
stand."

Opravdu se pfipravuji, uz hodinu tréim v koupelné a Sminkuji se.
Mam si udélat paradni ,,fasddu”, kladla mi na srdce Erika a ji se
snazim. Nevim, co se chystd, ale kdybyste znaly Eriku, védély byste,
ze v§echno déla tajné. Sezndmily jsme se pfed rokem, kdyz ptisla ce-
14 nesfastnd a stézovala si, ze tak hrozné pfibrala.

"

,Mit 17 kilogramt navic neni az takova katastrofa," uklidiiovala
jsem ji, ale ona méla své argumenty. Piesné jako dnes. Trvala na
tom, ze musim jit s ni, pry ji budu délat ,,garde". No tak co?

,Pry jdeme na néjakou recepci nebo co!" pokfikuji na muze z loz-
nice a nejsem s to vybrat si néco vhodného. Erika jde ve veCernich
a ja se nechci nechat zahanbit. Pfevlékdm se uz popaté, nez zjistim,
ze Cerné, dlouhé, tipytivé - sednou nejlépe.

Ptfesné o osmé pfed domem zatroubi auto. Erika vbéhne do ku-
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chyné jako na koni a ja zjistim, Ze se musim pievlékat znova. I ona
mé Cerné, dlouhé, tipytivé.

,Nepljdeme piece jako dvojCata,” zabru¢im nevrle, ale musim
uznat, ze dnes veler vypadd bajecné. Nddherna postava v nadher-
nych Satech. Dokonce i muz uznale mlaskne, kdyZ nds kontroluje
pohledem.

,Klobouk dolti, kolky, vypadate super,” vyprovdzi nas k autu.
Nesmi mé vSak pocelovat na li¢cka, aby mi neposkodil ,,fasddu". Jes-
té sly$im, jak vold pfes zaviené okno:

,Kdy se vratite?"

,Nevim," pokréim rameny a odjizdime.

,PamatujeS, na co prvni ses mé ptala, kdyZz jsme se pifed rokem
setkaly?" tdze se Erika a i ve tmé vidim, jak se za volantem usmiva.
Vlastné ceni zuby jako Selma.

»,Nevim, to uz je pékné davno," odpoviddm zarazené a citim, Ze
se néco déje.

,Ptala ses, co udéldm jako prvni, kdyZz zhubnu," pfipomina,
zatimco ¢ekdme na zelenou.

»Ach tak, to se ptadm kazdé baby, déldm to proto, abych je donuti-
la stanovit si cil. J4 jsem taky méla konkrétni pfedstavu, béhem hub-
nuti jsem se téSila na to, Ze si okamzité koupim nejkrdasnéjsi a nej-
draz8i plavky na svété. Stalo se,” vypravim a sleduji, jak se blizime do
centra Bratislavy. Mé&sto je osvétlené, plné reklamnich neont, vSude
ruch, je sobota vecer.

,Dobré, prozradim ti svlj cil, chce$? Tehdy jsem si viibec neumé-
la pfedstavit, co tou otdzkou mysli§. Nakonec jsem si vytvofrila veli-
ce jednoduchou motivaci. Vi§, nefekla jsem ti vS§echno," pfizndva se
Erika a tiSe pokracuje. ,,Pfed ¢asem mé opustil partner. Byli jsme
spolu dost dlouho na to, abych na$§ vztah mohla nazvat dobrym.
Podnikdm, da¥i se mi, mdm v8echno, co potifebuji," pokracuje, ,ale
to, co se pfed rokem stalo, mnou pékné otfaslo. Vi§, co mi ten par-
chant fekl?"

Sokované pohlédnu na Eriku a nev&im vlastnim u$im. Je§t& ni-
kdy jsem ji neslySela takhle mluvit. Znadm ji jako decentni a elegant-
ni Zenu. Skutec¢na ddma ve vysokém pracovnim postaveni. Kromé
toho je i krasna. Kdyz jsem ji uvidéla poprvé, napadlo mé, Ze p¥ipo-
mind spi§ filmovou hvézdu neZ Zenu, kterda ma problémy s nadva-
hou. KdyZ ted zhubla, vypada na tficet.
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,Ze pry ho nemiZu reprezentovat, protoZe jsem p¥li§ tlustd,"
prohldsila a zaparkovala pifed hotelem tak prudce, az jsem se prasti-
la o dvefe auta.

»Pane velkopodnikateli, no jen pockej," slySim, jak cestou vrci
a zufivé si popotahuje Saty. 066... moje nervy! pomyslim si bolest-
né. Edo, neleztam, z toho bude skandal.

Ale vlezla jsem tam. Védéla jsem, Ze nedélam dobfie, ale vycouvat
se uz nedalo. Nékdo nam hned u vchodu vetkl do ruky sklenku
s pravym Sampanskym, my dvé jsme nasadily ismév a zafadily se do
davu. Spousty zndmych i nezndmych tvafi, hudba, drahé obleceni...
No feknu vdm, pastva pro oCi. A vzadu u provizorniho barového pul-
tu stdl kameraman a reportérka nékoho zpovidala. Piezila jsem po-
tfdsani rukama a nekonecné pifedstavovani, ochutnala jsem mnoZz-
stvi dobrych jidel a kolem ptilnoci jsem se uz uklidnila, chvalabohu,
nic se nestalo.

Pravé jsem si nanddvala dal8i porci zmrzliny, kdyz sly§im, jak mi
Erika Septd do ucha: ,,A ted se divej, pfedvedu ti konec svého snu,
ktery jsem snila cely rok."

A potom uZ jen sleduji, co se déje. Pohdr se zmrzlinou mi pfimrzl
k rukdm, citim, zZe se zacinam potit...

Vchézi pan velkopodnikatel a Erika mé dloubne do boku, az vy-
jeknu.

,Eriko, prosim t&, nic nedélej, klid," snazim se zadrzet rozzufenou

zenu. ,,Nebldzni, vzdyt t& znaji," Septdm.

Katastrofé jsem vSak zabranit nemohla. Ti dva se setkali. Znovu
ten zpomaleny film, ktery se mi 1éty opakuje ¢im dal Castéji, jenom
v novém provedeni.

Erika zistane stat. Vypne prsa a pohodi hiivou. Velkopodnikatel
téz. Chvili ohromené zird na Zenu v uzounkych Satech aZ na zem
a kripéje potu mu zbrocuji &elo.

,Eriko, mdlem jsem té nepoznal, vypadas$ opravdu vyborné!" za-
znélo salem.

Dédma se narovnd je$té vic, namifi prstik do tvdfe pana velkopod-
nikatele a zafve hlasem basketbalové hracky:

»A ty jsi stary, tlusty a PLESATY!"

Chvili trvd, nez se Sokovani hosté vzpamatuji a zdbava se znovu
rozproudi. Strejda velkopodnikatel vztekle odchdzi a my dvé s Erikou
se jes$té celou hodinu na toaleté svijime smichy.



NAZORY

Bea, 47 let, koxartréza II1. stupné
Edit, ty jsi takovy dusevni smetdk. Citim se vyborné.
(A vyborné i chodi.)

Zuzana, 23 let, obezita
Neverim ti ani slovo, je to prlis jednoduché!
(-10 kg)

Monika, 35 let, obezita
Kdy? jsi zacala predndset, sedéla jsem uplné vzadu a plakala. Chtéla
Jjsem na tebe zakfricet: ,,Mds pravdu!" Stydéla jsem se.

Soiia, 21 let, obezita
Kdy? jsi nds oslovila na ulici, méla jsem dojem, Ze jsi cvok.
(-14 kg)

Eva, 47 let, obezita

Své problémy jsem dosud nedokdzala povédét ani vlastni matce. Du-
sim je v sobé. KdyZ se najim, citim takovou vinu, Ze hned utikdm na
zdchod zvracet. UZ roky krvdcim ze Zaludku.

(UZ vi, kde je chyba.)

Marta, 39 let, obezita

Nendvidim se, tlustd jsem uZ jako prase. Celé dny hladovim, ale v no-
ci se u chladnicky doslova preieru. Nevérim ti.

(-8 kg)

Helena, 40 let, obezita
Nevérim. Celé je to blbost. Mdm novou zelnou dietu.
(Nikdy nezhubne.)

Aneta, 18 let, anorexie

Teto, uZ se nebojim jist. Je to fantastické.

(Jist zacala hned po relaxaci, tFesavky a zachvaty se uZ vickrat
neopakovaly.)



VYSOKA SKOLA HUBNUTI

Tana, 38 let, obezita

ManZel mi slibil, Ze kdyi zhubnu, opusti svou milenku. Deset let
driim diety. Nervy mdm v kyblu. Nevim, jak ddl...

(Manzel uzZ nemé milenku.)

Deana, 42 let, obezita

Vis, co se stalo? Poprvé jsem Sla kolem cukrdrny, anii by mé to do ni
veuclo.

(-7 kg)

Ilonka, 53 let, obezita
Nejvic se mi libi, kdy mé vidi staré zndmé. Nerikdm jim, co déldm.
Jen v duchu vyskdm.

Marika, 40 let, obezita

Predstav si, koupila jsem si pulovr velikosti XL. Doma jsem Zjistila,
Ze mi je velky. Musim prestat uvazZovat jako XLkovd baba.

(Pro¢ neuvazujes$ jako Skova?)

Zenské, jd se vejdu do podprsenky...
(To byl vykiik na cviéeni...)

Lenka, 21 let, po urazu hlavy - porucha feci
...1 cestou do skoly pouzivim vasi techniku...
(UZ mluvi normélné.)

Vladko, 11 let, problémy s u¢enim

Uc¢im se snadno a rychle. Mdm vic ¢asu na hrani. Nékdy se mi zdd, Ze
pani ucitelka md ucivo napsané na tricku. KdyZ odpoviddm, staéi ho
Jjen precist.

(Byl jednim z nejslabsich zakid ve tf¥id€, dnes je tfeti nejlepsi.)

Vsechny déti, které mé navstivily, svorné tvrdi:
Teto, jd se uz nebojim.

(Jen Evicka, 9 let, tvrdi, Ze ¢arodéjnice nejsem jd, ale ona.)
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