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Predmiluva

Tuto knihu jsem se poprvé rozhodla napsat v roc®l 18dyz
jsem pracovala jako programovaditelka na Zenské psychiatrické
klinice, kterd se specializovala naché@ poruch vznikajicich v
dusledku sexualniho zneuziti. ¢ina zdejSich klientek tém
velkymi duSevnimi potizemi a hlubokou citovou btilesSnaze
podléhaly stresu, upadaly do hlubokého smutku,eseprzmoioval
se jich nezvladatelny vztek.&&ina z nich byla také nespokojena se
svou praci, manzelstvim, a se svym Zivotem calkédyZ jsem s
nimi hovdila, kladly mi v iiznych obménéch tutéz otazku: , Takovy
bude niij Zivot uz napead?“ Byly to Zeny, které se utikaly k jidlu a
hledaly v ®m 0tchu, bezp&, a pgejidanim ¢asto i samy sebe
trestaly. Mnohé z nich bylyipswdéeny, Zze kdyby mohly zhubnout,
jejich citové utrpeni by odeSlo. Zjistily vSak, hejdiive se naopak
musi zbavit své bolesti a teprve potom svych kil.

KdyZ jsem z#ala pracovat jako psychoterapeutka se specializaci
na poruchy ve stravovacich navycichlan jsem o brutali
zneuzivani, kterd se odehravala v rodinach, vebnin predstavy.
Zaprveé, ja sama jsem \&tdtvi nikdy zneuzivana nebyla. AvSak meé
klientky ano! Jedna za druhou mi popisovalyzné stupi
zneuzivani, kterym byly vétistvi poznamenany. Hotity o citovém
odvrzeni, hrubych slovnich atocich, sexualnim ébbwani a
vyhroZzovani, incestu, znas#mi. BEhem jednoho roku jsem
pracovala se stovkami Zen, které plakalycedy, a zbavovaly se tak
obrovskeé tihy bolestnych vzpominek.

VSechny Zeny, s nimiz jsem pracovala svou nadv#hatily.
Kdyz se to rozneslo, byla pase moje ordinace nabita k prasknuti
Zenami, které chly zhubnout. Kazda z nich vyzkouSela nesgio
tradicnich diet, po nichz sice zhubla, ale pak pravigleimovu
shozend kila nabrala.

Ja sama jsem &fa Sesti, Ze jsem vyrstala v milujicim narti
svych rodéa, v prostedi neuviitelné laskyplném a duchovnim,
prodchnutém moudrosti. ijl otec je spisovatel, a moje matka byla
aktivni v organizaciChristian SciencgKieg'anska ¥da) a jako
poradkyré také veWeight WatchergSpolku pro udrzovani Stihlé
postavy). Proto neni divu, Ze v mé praci se spojliyemého otce i



matky. Jako terapeutkaipsvé praci vyuzivam od gétku mnoho
technik, kterym m nawili mi rodice: vizualizace a prace s
piedstavami, afirmace, meditace. Rmdimé vSak vedli také ke
zdravym stravovacim navykn a fyzickému pohybu a a@ni.
VSechno, co jsem se od nich &, jsem nakonec v détkolem své
dvacitky, kdy jsem ZzZila neuspokojivy a prazdny Ejveyuzila k
tomu, abych dramaticky své tehdejSitims$né pezivani zmnila v
budu vypré¥t pozdji.

Jako terapeutka jsem se v 80. letech snatfilavg praci s klienty
zjistit, pra se gejidaji, namisto aby jidlo vychutnavali a s@adtli
se na jeho chu Ackoliv je to dnes jiz obvykly fistup, tehdy to bylo
velice radikalni. V té dabjsem napsala svou druhou knifibe Yo-
Yo Diet Syndroméieta s jo-jo efektem), kde jsem popisovaldjsv
vyzkum spojitosti mezi emocemi &gidanim.

Metody, které jsem pouZzivala u osob, jez bylytol zneuziti, a
které v disledku toho trply nezvladatelnym sklonem kigjidani,
jsou popsany na nasledujicich strankach. Knihu jsemsnazila
koncipovat tak, aby byla nejen zdrojem zakladnidbrimaci, ale aby
se take stala skuteou pomaoci pro vSechny, kdo ji pebuiji.

VétSina mych praci se soisfuje na zenské otazky, a tak je
tomu i s touto knihou. Je napsana pro zeny, ktepdjits pgrejidanim
v disledku stresu, deprese, Uzkosti, a kteréegjigéni hledaji @chu
a bezpeéi pii nefungujicich vztazich nebo problémech v praci.
Pomize vSak i muim, ktei trpi stejnymi potizemi. DuSevni bolest
totiz neni zavisla na pohlavi. Protoze vsatswa klienti, kterfi u ms
hledaji pomoc jsou Zeny, pouZziva tato kniha oslovenského rodu,
tedy ,ona“ a ,jeji" a nikoli stejné platné, ale piud neohrabané
Lona/on“¢i ,jeji/jeho”.

KdyZz jsem z#&ala o spojitosti mezi zneuzivanim \tstvi a
nutkavym pejidanim hoviit a psat, setkala jsem se s odporem. Dnes
uz tomu tak neni. &ktefi terapeuti to dokonce takgharji, Ze tvrdi,
Ze vsichni, kdo trpi nutkavymigjidanim, byli v dtstvi zneuzivani,
ale rekteri nejsou schopni si to vybavit ve vzpominkach.

AvSak tak to neni! Ne kazdylovek, ktery trpi nutkavym
prejidanim, byl sexuathzneuzivan! Bolest, kterou si nesou v patlob



nadvahy, mize mit mnoho ficin. Tyto @i¢iny jsou popsany v této
knize.

Na druhé stra¥) existuje mnoho aii sexualniho zneuziti, které
své hfizné zazitky potléa a skuténé na r& zapomenou. Mam velké
obavy z negativniho vlivu, jaky bude mit na tytoolog, které
potrebuji pomoc, v meédiich pravprobihajici diskuse na téma
JfaleSnych vzpominek". Podobné nebeap& jsou i I€ebné metody
nekterych horlivych terapeft

Jedinou cestou k vyténi problému je upmn¢ se zabyvat jeho
podstatou a doprovodnymi symptomy. Jakmile je zdiofevni
bolesti spravé rozpoznan, rive se zé&t pracovat na tom, aby se
klient bolesti zbavil. Jakmile bolest odejde, kidavic se ztrati a
dochazi ke zhubnuti!

Pevre véiim, Ze stav, k #muz bylc¢lovek stvaen, je stav lehkosti
na €le i na duchu. Byli jsme st¥eni, abychom byli tastni, a to i
tehdy, kdyz plnime své povinnosti a stojime si 2ans
zodpowdnostmi. Bolest bylovek nentl jen slepé fijimat a Gtrpr
nést. Bolest je naopak signalem, Ze neégbrv pdadku, a Ze jeféba
néco zmenit nebo uzdravitCloveék je preduken, aby jehodo bylo
zdrave a Stihlé.

Moje kniha vam porize nalézt vaSefpozené ja, skryté pod
nanosem bolesti a nadvahy.

Doreen Virtue, Ph.D. Laguna Beach, Kalifornie

Podékovani

Muj zvlastni dik pai Louise Hay za jeji newyitelny vhled do
problematiky. Dosahla obrovského @spu v podob pomoci
milionum lidi na celém sité. Presto Zistala sva a nikdy se nevzdala
svych geswdceni. Gratuluji!

Dékuji i Reidu Tracymu za jeho nadSeni, energii a porpi
pripraw knihy k vydani. kuji Jill Kramer za redaki Upravu, i za
jeji viru v usgch knihy. zZvlastni diky pé&t Danovi Olmosovi, ktery
byl u zrodu této knihy a ktery navzdgstane v nasich srdcich.



Cast |
Co jsou vase kila navic aneb kila
bolesti

KAPITOLA PRVNI

Jak se zbavit jo-jo efektu

.Nepoznany Zivot je jako strom bez pkd
— Sokrates

Kazdé kilo navic, které vasé&ld nese, se rovna citové bolesti ve
vaSem srdci. Moje kniha vam pdge se &chto kil zbavit tim, Ze se
vyporadate s touto bolesti.

Pokud jste uz vyzkouSely mnoho diet a neustaleraeite ke
svym nezdravym stravovacim navyk, v disledku nichZz se vam
vaSe ztracena kila vraci, vaSe nadvaha pak ma §pasdbre
psychickou picinu, a proto je mozné ji vybit. Setkala jsem se s
tisici Zzen a mui ktegi nebyli schopni festat s fejidanim. A
spoustéem jejich gejidani byly vzdycky cito¥ bolestivé situace a
traumatické zazitky. Incest a znasiim Smrt rodie, prarodie,
Zivotniho partnera nebdigele. Problémy v préaci. Finani potize.

U vSech mych klierit pasobil bolestivy zazitek prozity v
minulosti jako ostry trn v pat Zili s bolesti tak dlouho, Ze ji ali
povazovat za normalni. Giitji povazovat za &co normalniho. Ale
bolest neni nikdy normalni, anitijatelna. A girozenou reakci
¢lovéka na bolest je snaha hledat od ni ulevu. Mnohowydiziva
jidla jako prostedku, ktery jim od bolestiimasi tlevu.

V této knize vas naum krokim, které mi klienti pouzivali k
odblokovani a uvokni své bolesti. Jakmile bolest pomine, touha
piejidat se zmizi, protoZe&gjidani najednou neni nutné. Ghujidlu
se z&ne projevovat zdravym #gobem, a vaSe vaha se tiiirqeere



upravi. To, caikam , neni zjednoduSeni problému, ale poznarié kte
plyne z mé dlouhodobé klinické praxe a vyzkumu sirpbre
vedenou dokumentaci, jez jsem praktikovala na &nyich
univerzitach a laborattch po celéem site.

Vice se 0 mém vyzkumu dete v nasledujicich kapitolach.
Jednotlivé Kklinické fpady, které zde uvedu, vam ukazi, jak
vyslediki mého vyzkumu rizete vyuzit vyisamy.

Béhem své praxe jsem bylasskkem téndi zazr&nych uzdraveni
z nutkavého fejidani. Jsem moc rada, Ze se s vami o pohnuté
piibehy téchto Zen, ale i muZ mohu na néasledujicich strankach
pocilit. Prokazali velky kus odvahy a odhodlani, kdy rezhodli
zbavit oréch hluboko ¥zicich trri. Zpisobilo jim to samozjme
nemalou bolest, ale jen na chvili. Jakmile byl sgiidiy trn venku,
nastal ozdravny proces a bolest se zmensSila.

Pt ¢teni se vdm mozna vybavi mnohé udalosti z vaSelaiagi
na které byste nejréajl zapomreli. Rada bych vSak pr&wna tomto
misg prohlasila, Zze neméa smysl s sebowetdolest z minulosti, ani
se na své poznamenanétsivi vymlouvat. Mnozi vSak nanésti
pouzivaji svych hiznych zazitk z dtstvi jako vymluvu nebo
omluvu za neusjchy ve svém Zivat jako jsou nedokafena studia
nebo potiZe v préci.

Zabyvat se minulosti se vyplati jen z jednoho jédm divodu.
Totiz proto, aby se v sékiloveék propracoval k mistu, kde vzniklo
jeho sebeobviovani, diky kterému se dnes citi tak mizerné. Rmto
je bohuZel smutnou skuteosti, Ze ¥tSina zneuZivanychét za to,
co se jim dje, vini sama sebe. ,Musim byt moc zla ditka, Ze se
na me tatinek tolik zlobi.“ Tento vzorec sebeohevani pak v diti
pretrva az do dosjbosti.

Ukolem této knihy je nalézt a vylié jakékoli spoudice
nezdravého sebeoliavani, které vam brani v tom, abyste si mohli
uzivat plnymi dousky krasy Zivota.



Prirozenym stavem vaSehoéta je primérena Stihlost

Stastny a spokojenylovék sni normalni mnozZstvi jidla a je v
dobré fyzické kondici. Zena nemusi mit vyhubloutpes modelky,
ani vypracované svaly jako atletka, protoZze netquZitom byt
dokonala“. $astna a vyrovnana bytost méa jednoduse normémat
jidlo je pro ni pouze &im, co ji dodava energii, kterokhem dne
potrebuje. Spokojeni a vyrovnani lidéepazi nepouzivaji jidlo,
aby se zbavili svych problé@mnebo aby jim pottdli bolest, ani aby
se skrze autsili.

Kazdy, kdo zazil&Zky vztah, Zivotni trauma nebo velkou davku
stresu, firozené hleda cestu, jak se citit Iépe. JidiZzenposkytnout
jakysi Ukryt a otupit ¥domi do té miry, Ze dasré vytésni bolestivé
vzpominky a nefjjemné emoce. Pouzivat jidlo timtotgpbem je
vSak jako chodit v zZmrovaném kruhu. Q#f totiz s kazdym
chvilkovym uspokojenim propada jidlu stale vice.ol€ toho
tloug’ka je ze spokenského hlediska sama o 8aiost bolestiva,
protoze tlustylovek je nezadouci.

Chtit zhubnout a mit hezkéla neni nic Spatného. Ve své knize
The Yo-Yo Diet Syndrome (Dieta s jo-jo efektf®mn napsala, Ze,
jak swt reaguje na tlouku, pozna ten, komu vaha kolisa, a nebo
kdo byl alespd jednou tlusty, a pod#éo se mu zhubnout. Kdyz jste
Stihlounka jako proutek, muZzi se k vam chovaji eu@ obdivem, a
jsou vaci vam velmi pozorni. Davaji vamigdnost ve duvéch a
skladaji vam komplimenty. Mate-li nadvahu, jakoleysimizely z
povrchu zemského. UZ nejste ,ta“, ktera si zaslqodornost. Jste
jen prehlédnutelny ,pimer”.

Prehnany draz, ktery klade dnesni spoiest na zewjsSek, je
bohuZzel smutny, ale nenfif§ pravdpodobné, Ze by se na toréco
v dohledné dob zmenilo. Védecky vyzkum nam potvrzuje, co uz
vime od za&atku: Stihlym je obecné davandegnost. Maji ve
srovnani s tloustiky &sSi Sanci, Ze je ffmou do zanistnani,
dokonce je dokazano, Ze jim byva nabidnut vyS&iagni plat!
Podle véejného piizkumu jsou Stihlé osoby povazovany za tdjgt
a laskayjsi!



Lidé s nadvahou jsou zje¥n i kdyz jemr, spolé&nosti
diskriminovani, a to jak ve $® dgti, tak dosplych. Clovék s
nadvahou se neustale pohybuje v deaeém kruhu bolesti.®odni
bolestiva udalost, tauz sexualni zneuzivani, citové zanedbani ze
strany rodti, neuspokojivé manzelstvi, anebo problémy v prhéai,
dohnaly k tomu, aby hledalddhu v ji dle. Diky tomu se vSak stane
tlouStikem a dalSich Ustrkse dgéka ze strany spoteosti za to, ze je
tlusty.

Jako terapeutka klieints diagnézou se sklonem k nutkavému
piejidani jsem pracovala deset lethBm té doby jsem si vyslechla
nespa@et pibéht plnych bolesti prozité zaiznych okolnosti — od
tizivych partnerskych sva#kpo kruté zneuzivanied.

Tito frustrovani jedinci za svou tlotku neobvhovali okoli.
Naprosto ne. Snazili se pouze ze vSech sil o tp,rasli ve svém
Zivoté vnitini klid. Bolest, jiz trgli, spcaivala v duSevnim stavu,
béhem r&jZ se stidal pocit studu za to, jakyglovek je, hluboky
smutek, nervové n&f, strach a Uzkost a poteny vztek. V
takovém dusSevnim stavu se zivot zvlada jeidisiKdyz se ptadné
najedli, dostavila se alespanala Uleva. Brzy nato se vSak dostavila
Uzkost jest vétSi, doprovazena pocitem viny z dalSiho tloustnuti.

Jedna z mych klientek, Rebecca, popsala tento Pludoh
bolesti takto: ,Tak bych sifgla byt $astna. Ale nevim, co pro to
mam udlat. Pocit &sti je pro ¢ ale réco abstraktniho, &o, co
vidam ve filmech. Kdysi jsem to sama citivala, ifldpd kdyZ jsem
zatala chodit se svym manzelem, anebo kdyz se mi itaswa. Ja
osobr si pocit Sésti predstavuji jako tlevu od prazdnoty a smutku,
které pocfuji po wtSinucasu.”

Rebecca si vSimla, Ze nejblize se stavuimitip klidu a miru
dostala, kdyz jedla. ,Ale ani kdyZz jim se necitiromocents
Stastna. Jakobych se rozdvojila, a jedna mogst zhnuseh
pozoruje, jak seigziram. V tu chvili se nenavidim. Vim, cela
piejidani s mou vahou, ale jidlo j€kay to jediné, patem se mi
aspa na chvili uéla dolre.”

VSechno ale ddle dopadlo, protoZze Rebecca i jiné moje klientky
nahradily néivé prejidanicinostmi, které vedou k vritimu klidu a



vyrovnanosti. Léebny proces, ktery Rebecca absolvovala, aby
ztratila sva kila bolesti podrobmpopisuji na nasledujicich strankéach.

Postavit se nevieSenym zalezitostem

Bojujete se svou vahou? Cititeekdy bezmocné nutkani se
piejist, &koli vase mysl| k¢i, abyste to nedaly? Zadna dieta vam
neginesla vysledky?

Pokud jste odpasdély kladre na kteroukoli zdchto otazek, pak
jsem geswdéena, Ze &ktera oblast vaSeho Zivota je néelena.
Muze se jednat o zalezitost ztstvi nebo mze jit o pra¢
probihajici potiZe ve vztahu, v praci, nebo fifrdmpotize. Prvni krok
je si svou tizivou situacifiznat. Byt si ji vSak #domy jeS¢ nest&i k
tomu, abyste byly z nutkavéheegjidani vylé€eny.

V knize, kterou mateipd sebou, se podrobzabyvam tim, jak
stres, zloba a vztek, Zarlivost, a podobné intarizemoce, ale
dokonce i nuda, mohou byt patény tim, Ze se gadre najime. K
nutkavému fejidani niZze vést i nizké seb&domi, nizka
sebehodnota. Dozvite se zde, jakstli stravené v rodin kde je
jeden z rodita alkoholik, vas pro budouci zZivorgdugi k nutkavému
piejidani se potravinami, které obsahuji cukr nebakuaoCituji zde
také fizné vyzkumné studie, které dokazuiji, jak traumatisgxualni
zazitky otesou sebehodnotou &b Timto zpisobem traumatizovana
divka se pak bude snaZit pditasvou zdravou sexualitu Hu
piejidanim, aby mohla své&lé schovat za vrstvu tuku, anebo
chorobnym hladosnim, aby jeji &o negipominalo nic, co se
podoba Zenskymik/kam.

Tato kniha ve vas spusti nelomé procesy, které vam pomohou
se od vasich kil bolesti osvobodit. Tim, Ze si \chiw odpovite na
otazky, které kladu v nésledujicich kapitolach,jgete rekterymi
lé¢cebnymi kroky, jimiz byste proSli v pbéhu psychoterapie. Je
tomu tak proto, Zze kniha je koncipovana podolako struktura
mych psychoterapeutickych sezeni.

KdyZ budeteist zaznamy jednotlivych klinickychiipadi, které
se budou podobatrmn vasim, vaSe nitro bude hitiv¢ reagovat. R
¢teni rekterych gibéht se budete citit tragn jiné ve vas vyvolaji



hluboky smutek. Mjte vSak na pa#ii, Ze se jedna o velmiatezité
oc¢istujici emoce, které by nety byt potla&ovany. Mohu vam
zarit, Ze trapné pocity a smutek viisid Uleva a vniti klid,
podobré jako byste tuto terapii absolvovali os@ébse mnou. Proto
pokraujte veéteni knihy a pechodné nefjemné pocity fijméte s
védomim, Ze na konci vaska jako odréna nadherna duha. Vy za
to usili stojite.

Rizné cesty do stejného bodu

Bere n¢ az hfiza, kdyZz vidim ten jasny vzorec spojeny s
utrpenim a bolesti, spaiey vSem, kt& trpi nutkavym pejidanim.
KdyZ jsem zaala pracovat jako terapeutka, nic jsem o této lioles
newdéla, a proto jsem si ani neplanovala, Ze bych setotim
problémem zabyvala. Bylo vSak dano, abych se ® ta&stizenymi
lidmi potkala a z&ala se jejich utrpenim zabyvat. Diky tomu se
pirede mnou tento vzorec rozpriadts naprostou jasnosti.

Kazdy ¢lovek, & uz s nadvahou nebo Stihly, ale vahou posedly,
se kterym jsem pracovala, ma stejné iriinastaveni, které by se
dalo nazvat ,kila bolesti“ a které jsem popsalaevygazdy z nich
hledal ulevu, vniini klid a touzil po sebéfpeti. AvSakzpisob,jak se
ke svému rdivému duSevnimu nastaveni dostali, se hodné lisil.

Mnoho z €chto lidi prozilo své prvni sexualni zazitky v pbdo
traumat typu znasitimi, incestu, sexudlniho adbvani a
vyhrozovani, dotykani nebo psychického sexualrdreuzivani. Jini
klienti méli zdanlive normalni, gastné dtstvi, nikdo je nezneuzival,
Zzadny z rodit nebyl alkoholikem. Nakonec vSak vyslo najevo, Ze
trpéli citovym zanedbanim, tauz napiklad z divoda pracovniho
vytizeni rodéa nebo z jinych dvodi.

Lidé, ktai nyni hledaji patchu v jidle, v dtstvi casto trgli
nedostatkem lasky a porozani. Nepoznali tak péBeni a Gichu,
kterou dava laskyplny vztah a v dekysti uz nebyli schopni se toto
potSeni ve vztazich nail hledat. A tak se objektem jejich lasky
stalo jidlo nebo majetek.

Annette, 431eta manazerka, rozvedena matka détbund rekla,

Ze se vzdy povazovala za oSklivou. No¥, ktefi ji vyznali lasku,



nikdy newtila. Naopak, vzdy ¢ekavala, Ze ji muz opusti &\ jiné,
mnohem atraktiv§jSi Zer. Jak by pece mohla byt iitazliva se
svymi 15 kilogramy navic, které obalovaly jeji majpostavu?

V terapii zjistila, Ze jeji nizk4 sebehodnota nepiidinu V jeji
nadvaze, aleifinou jeji nadvahy bylo naopak jejfgs\wdéeni, zZe je
osSkliva! Po rkolika tydnech terapie a psani deniku, najednou
Annette pochopila, Ze tu ,Zravou bestii*, jak sattkala, probudilo v
jejim nitru sexualni olfovani ze strany jejiho stryce, které musela
snaset ve svych deviti letech.

Vzpominala: ,Kdyz jsme byly malé, hlidaval nas ssteou nas
stryc. D¥lal mi véci, které nazyval ,naSe tajemstvi“. Zecatku bylo
jeho chovani na hranici sexuélniho &uwvani — nafpklad me
koupal, nebo m libal na rty. Pozgi me¢ vSak strgek Frank za&al
osahavat, nejive jen vrjSi genitalie, ale pozgi mi zasouval prst
do pochvy.”

,Vzpominam si, jak velky strach jseméta. Moc jsem se ho bala.
Rikal mi, Ze kdyby se o naem tajemstvi &#i mi rodice, moc by
se pohadali a nakonec by se rozvedli. A tak jsemkiomu néekla.”

»AZ dnes rozumim tomu, jaky hnus jsem tehdy citilgak se ten
pocit hnusu obratil proti mnsamé. Z&ala jsem se obiovat za to,
Ze je to vSechno moje chyba, protoze jsem #ailal nic pro to,
abych v tom stryci zabranila. Ale co jsem mohiat? Byla jsem
piece di. Ale ten incest ve ninvyvolal pocit, Ze jsem velké tlusté
nic!*

Pocit této klientky, Ze je ,velké tlusté nic" taklivnoval kazdy
aspekt jejiho zivota. Protoze rieavala, Ze by ji mohli mit lidé radi
a Ze by ji mohli respektovat, da jen malo pétel. Mela pocit, Ze ji
rodice i sourozenci zradili, kdyz ji svovali na hlidani stryci
Frankovi. To v konéném disledku muselo zakositvést k napjatym
rodinnym vztaim. Jeji kratké manzelstvi, Zmoz n€la dva syny,
skortilo poté, co Annette odhalila, Ze je ji manzel &rey. Jeji
manzel ji vmetl do tvi& obvireni: ,Nikdy se nechce$ milovat.”

Annette tak zjistila, Ze jidlo je to jediné¢&m miZze ve svém
bolavém Zivat vzdycky p&itat. Spolehlivy spoknik, kdyz se citila
sama, nebo zabavny, kdyZ se nudilesko ne festavala touZzit po
Stastném vztahu, a bylagswdcena, Ze kdyby zhubla, a stala se tak



piitaZlivou Zenou, jisté by nasla laskuiafelstvi. A tak se kazdy rok
pokouSela o jednu dvdiety. Ve chvili, kdy si otkkla svého
nejlepSiho fitele — jidlo — jeji podédomi se automaticky vratilo k
hraiznému zazitku incestu a vyvolalo v nitru Blote emoce zloby a
vzteku, frustrace a sebenenavisti. Zdizel skutény divod jeji
nadvahy. Teprve poté, co @S proSla mou terapii, zhubla 15
kilogrami a svou vahu si udrzela.

Jakmilec¢loveék uvizne v uzakeném kruhu fejidani se z deprese,
je velmi €zké se z § vymanit bez cizi pomoci. V nasledujicich
kapitolach naleznete podrobné pokyny, které vam gimua snizit
vas ,citovy hlad“, dikycemuz se omezi ataky Zravosti, které se
dostavuji v dsledku deprese, Zalu, viny, zloby nebo stresu.

Pivnim zangrem této knihy je snizit vas citovy hlad. Jsemztoti
Uplné geswdcéena o tom, Ze nadvaha vznikd vzdy na zaklad
problémi s neukojenou chutii touhou. Pokud byste nebyly citovée
vyhladlé, vibec byste neptbovali tolik jist. A pokud byste tolik
nejedly, nenily byste nadvahu.

Proto jsem definovalattyii zakladni emoce, které vedou k
piejidani: strach, zloba, nép a stud (SZNS - fear, anger, tension,
shame, neboli emoce #obujici tloustnuti, anglicka zkratka #o
slovo PATS, coz v angfiiné znamena ,tuky“¢i ,tloustici). Tyto
emoce jsowasto symptomy stresu, pro ktery se nenaldzeni, a
zneuziti. Bhem ¢teni této knihy se n&ite, jak prongnit strach,
zlobu, napti a stud v odpushi, sebefijeti a divéru v sebe sama. A
to nejlepSi nakonec, jakmile svou bolest uzdraaitedisledku toho
se zbavite svych nadbyteych Kil.

budete schopny nechat svou minulost za sebou areaput na
to vSechno.

Nejdiive vas vSak pozadam, abyste se vratily do svych
vzpominek a snazily se vyvolat si tog¢rayste radi zapondty. Vim,

Ze \¥novat pozornost bolesti neni nitijpmného. Ale jefeba mit na
mysli, pra@ tak cinite. Mate pece ped sebou jasny cil. Pokud
netrpite nutkavym igjidanim, ani Zddnym ze symptonypickych
pro nevyeSené fipady zneuziti jako je deprese, nespavost,
problematicky vztah, atd., pak vameknu: ,Zapométe na svou
minulost! Hal'te ji za hlavu.”



Pokud vSakrpite nezvladatelnym igjidanim a Zadné z tradiich
diet vam nefinesla vysledky, pak je p@ba, abyste se ke své
minulosti nejdive vratili a snazZili se z ni poit. Neba' vaSe
potlacena a zapomenuta bolest, jiz v &afesete, je spouBem
vaSeho nutkavého r/g@idani. Proto vas vyzyvam, abyste své
zapomenuté utrpeni odkryty atgpa na & pohlédly, protoZze vas
okrada o gastny a vyrovnany Zivot. Je totiZ vice nez jise yzsols
mate potldaenou zlobu a nédéru jako disledek ®jakého
bolestného zazZitkti zneuzivani. Trpite-li chronickymigjidanim, je
tomu tak velmi pravépbodobr proto, Ze jste proti s@hobratily hrév
za potl&ené a nevieSené emoce plynouci z daného zazitku. S nim
také souvisi vaSe stavy deprese, Uzkosti a stiautjistoty.

KdyZz se k prozitému traumatéi traumatim — by kratce —
védone vratime, a to i jen kratce, patleny hrév se uvolni. Nasledn
jej presnerujeme ven, mimo nas. Poté budeme pracovat na avyse
davéry, a to jak v sebe sama, tak v ostatnifike vasi divéru
zaslouzi.

V tomto bo@& se bolestivy zazitek z minulosti, i utrpeni s nim
spojené, uvolni. Na emoce SZNS, kterésgbuji tloustnuti, budete
moci od té chvile zapomenout. Ve chvili, kdy oddjdéest, tuk ani
nekontrolované Zravosti uz nebude zaégot Opusti vas Rw a s
nim i bolest. Uz nebudete muset tyto destruktimbee potléovat
jidlem a tlouskou. V disledku toho se vaSe stravovaci navyky
znormalizuji a vaha Zae girozerg klesat.

Terapeuticky proces, kterym dii gteni této knihy projdete, snizi
vas citovy hlad. Vahu budete ztracet jednoduSeopie se zmete
mére castji prejidat a neustéleéno uzdibovat. Jakmile se dostanete
aZz na tuto urove muazete proces hubnuti doplnit vyvazenou dietou
se skromnym, @& dostaténym pisunem Kkalorii, a samgme
vhodnym &lesnym pohybem.

Vyzkumy provadné na univerzitach v Manchesteru, v v Oxfordu
a v lékaském centru Cornellské univerzity dokazuji jasnpajigost
mezi sexudlnim zneuZzitim a poruchami naladycastjji depresi.
Tyto studie také dokazuiji, zégpidani je hlavni mechanismus, jak se
s podobnymi zazitky vyrovnat. Cornellské studie @lude dokladaji,



Ze u osob obéznich a s nadvahou jsou poruchy ngbetkyat
pravdpodobréjSi nez u osob s vahou v normalu.

» Desetkrat vice Zen neZz miuje okiti sexualniho zneuZiti.
Stejny pondr odpovida i chorobnym stravovacim natgk (Devine,
1980)

* Jedna studie,ipkteré se tastnilo 54 obéznich osob reduk
diety, dokazuje, Ze u obéznich je nejihéwitkrat vySSi procento
vyskytu poruch nalady, i duSevnich chorob —Cas§ji deprese a
dysthymie(onemocani ze Spatné sekrece brzliku, pozrekp),a to
jak v obdobi studie, tak i v minulosti — nez «zbé populace.
(Goldsmith, S. J. 1992)

« Zeny, které mdly vynuceny pohlavni stykipd dosazenim 14.
roku wku trpi vyznamg vysSim rizikem, Ze onemocni poruchou
stravovacich navyk nez Zeny hdi s pozdjSimi sexualnimi
zkuSenostmici se zkuSenostmi, které nebyly vynuceny. (Calam,
1989)

* Anamnéza poruchy ve stravovacich navycich sevafge
dvakrat aZxtyrikrat casgji u obéti sexualniho zneuziti nez u normalni
populace. (Tice, 1989)

« 20% Ameréanek trpi poruchami stravovacich natryk
Vérim, Ze neni ndhoda, Ze stejné procento, tedy 20%ridamek je
také olgtmi sexualniho zneuziti (Burgess, 1985).

e Lidé trpici nutkavym fejidanim trpi vyznamh vySSim
stresem nez lidé se zdravymi stravovacimi navylednad studie
doklada, Ze dospivajici, kfetrpi nutkavym pejidanim, podléhaji
stresu az dssttpadesatkrat vic, nez jejich druhové, tktese
negejidaji.

Jak vylécit trapeni

V dokg, kdy piSi tuto knihu, je ve spaleosti dvoji pohled na
zneuzivani &i. Na jedné stranvladne ve vztahu k téniah incestu
a znésilgni obrovskd otetenost — lidé jsou schopni acichto
tématech bez zabran diskutovat a hle i@gteni. AvSak na druhé
straré vznika podeteni, Ze terapeuti své klienty o tom, Ze byli jako
déti zneuziti ¢i zneuZzivani, peswdci, protoZze Klient je i



podretaim terapeuta vnimavy. Ti si pak po podobné otdzepéaita,
ktery je na toto témata navedéegstavuji, Ze byli jakodi opravdu
zneuZzivani. Jde jinymi slovy o to, Ze terapeuglenvytvori v mysli
klienta ges\wdceni, Ze byl v dtstvi olEti sexualniho zneuziti.

Ackoli jsem byla s¥dkem poskozeni Kklienta ze strany
nezkuSenychti neschopnych terapeyta setkala jsem se s mnoha
spornymi gipady tykajicimi se pohlavniho zneuziti wtstvi,
nemyslim si, Ze by faleSné vzpominky na zneuZzity bgzSiené.
Pra¢ by si rekdo vymyslel, Ze byl v &tstvi pohlave zneuzit? Aby
pomohl vyswtlit divod svého utrpeni€@lovek ktery za&ne &iit, ze
byl pohlavré zneuzit nebo zneuzivan, musi na tom byt opravda mo
Spatrg. A pokud je &¢i utrpeni tak velkeé, Ze je ochotencizaverit
tomuto, pak je skutmé mozné, Ze byl vatstvi opravdu zneuzivan.

Z ditete, které vyhsta v lasce a bezfiese automaticky stane
vyrovnany a spokojeny dodly, protoZe Sisti je pFirozenym,
normalnim stavem byti. &oli takovy ¢lovek také podléha zsmam
nalady, jedna se o zmy, které jsou v normalu a byvaji spirst
obvyklymi vrgjSimi podrety a Zivotnimi stresory. Vyrovnanifovek
se vSak po &tSinu ¢asu citi dote. Pokud je aledkdo wtSinu ¢asu
ne§astny a trapi se, pak je zcetejmé, Ze tco neni v ptadku.

Nicmeére vylécit trapeni neznamend hodit vinu z& ma rekoho
jiného nebo na minulost. Naopak, trapenize vyl&€it pouze to,
pokud porozumime své minulosti a nalezneme fe$éni — potime
se z ni. Je ptetba si bolest a utrpeni, diky nimz jsme se olialkiem
piiznat a pochopit je, a pakiinit dalSi kroky k tomu, aby se tato
bolest vyl€ila a s ni zmizela kila, ktera ji obaluji.

Nasledujici kapitoly popisujitizné bolestivé zazitky, v jejichz
dusledku zdaly klientky trgét nutkavym pejidanim, a satasré
nabizeji pod&y, jak naruSit spojitost mezi bolesti a nadvahou.
Nekteré zkuSenosti jsou hodlikruté, jiné @isobi zdanlivé neskodn
ale jejich disledek je stejny: sklon k nutkavémiepdani.

Pokusila jsem se vam nabidnot@Seni, které je praktické a
jednoduché. Pamatuji si totiz, kolikrat jsem ja safstla knihy s
navodem na svépomoc. Byly komplikovane, a tak jssmnikdy
nedostala k tomu, abych jejich rady vyuZzieseni, rady a podty,
které najdete v této knize jsou tytéz, které jsemndbouhé roky



pouzivala s Klienty i osobnich sezenich. DalSi dop&eni
pochazeji z dilen, které jsemipdala po celych Spojenych statech, a
které jejich @astnikim v uvolreéni jejich kil bolesti jednoznané
pomohly.

KAPITOLA DRUHA
|dealni détstvi a jiné myty

»10 hlavni, ¢emu se musime vSichni néit, je bezpodmingna
laska, a to nejen #¢ druhym, ale i vi¢i soké samym.*”
—Elisabeth Kubler-Ross

Citové a duSevni zneuzivani a tyrani @i

KdyZz mre nova klientka f prvni nav&vé podavala prvni
zevrubné informace o svém Zi¥ptdostcéasto jsem se setkavala s
podobnymi slovy: ,Mla jsem $astné dtstvi. Nikdo n& nikdy
neuhodil, a zadny z ro#li nepil.“ Nejsem negativnélovek, ktery
hleda problém, tam kde neni, ale kdykoli mi kligekl, Ze ngl
.Stastné” @tstvi, nasla jsem pozf obvykle dikazy citového tyrani.
To platilo zvI&st u klienti, kteri ke mre prisli kvali dlouhotrvajicim
depresim. ZkuSenost zneuZiti a tyrani je jaktizypk”, ktery neni
patrny na prvni ani druhy pohled a k jeho odhajertfeba se vydat
po jemnych stopach, které nejsativiadné Zetelné. Obvykle se tak
stane diky zkoumani problémkterymi olgt trpi v dosplosti. Tyto
problémy se podrobuji analyze do té doby, dokudnsdosahne
kofeni, z nichZ prameni.



Je jisté, Zze chyb ve vychéwéti se dopousfi vSichni rodie.
Zadny rodé neni dokonaly, a také neexistuje dokonald vychova.
Zadny rodé viak — pokud netrpi duSevni chorobou nebo zéavistas
Skodlivych latkach jako jsou drogy nebo alkohol episobi svému
ditéti zamerné bolest a utrpeni. Proto jélézité, abych nynitazre
rozliSila citové tyrani od normalni vychovného pgloéni ze strany
rodica. Hlavni rozdil spdiva v tom, Ze citové tyrani zanechava trvalé
jizvy na cétské dusi a zjsobuje negativni zémy v osobnosti déte.
Zaner rodice — & je dobry nebo Spatny — néuje, zda to¢geho se na
ditéti dopousti ma charakter tyrami nikoli. Jest jednou chci
zdiuraznit, Ze zde tyto definice neuvadim proto, abywiedala
vychovny prst na rode, anebo &oho odsoudila coby ,Spatného
¢lovéka“. To by nic néeSilo. Jde jen o to, aby kazdipvék poznal
sam sebe i svou minulost.

Zanéme s nejbzrejSi formou citového tyrani: citovym
zanedbanim. # ¢teni nasledujicich Kklinickychifpadi se sousedte
na své vlastni @stvi. Nenechte se svést k pdait viny za vztah s
vlastnimi dtmi. ProtoZe telem této knihy neniesit to, jakymi jste
rodi¢i. Pokud se totiz zmete zabyvat jinym tématem, jako hidgad
svymi rodtovskymi schopnostmi, vyhnete se tématu naSemu, toti
abyste se soustdili sami na sebe, na své vzpominky a na stsiu.
Takové odboeni od tématu jedznym unikem, kterym sé&ovek, &
védomeé nebo neddome brani, a nebo jde o zleébvani problému.

Sousted'te se na sebe. Protoze v tuto chvili vam i&mnnic
jiného pomoci. Az budete vyrovnghi a $astrEjSi, budete zcela
prirozere i lepSim rodtem.

Odpirana laska

VSechny Zeny, o kterych budetdst nyni, tr@gly v détstvi
citovym zanedbanim, coz je né&fnejSi forma citového tyrani.
Predesilam, Ze se nejedna o sebelitostivé typy, lsieptogramow
stZuji a neustalenikaji. Naopak jde o Zeny hrdé a &stacné.
AvSak vSechny se potykaji s nutkavym fejidanim a



problematickymi vztahy, jez vznikly vigledku citového zanedbani
Vv détstvi.

Prvni @ibéh pati Melanii:

— KdyzZ si Melanie vzpomina na swuéstli, vidi svou matku vzdy
jen s vysavéem a prachovkou v ruce. ,Nebylo chvilky, kdy lggm
neuklizela,* vzpomina Melanie. ,ad sgchala a néla Spatnou
naladu, protoZze musela uklizetimd po mych bratrech a mn
Vzpominam si na své pocity viny, kdyZala umyvat nadobi hned
poté, co jsme dojedli.”

Melanie vnimala svou matku jako perfekcionistkuerét byla
posedla uklidem. Tato Zena bylgepwdcend, Ze je dobrou matkou a
manZelkou, jestlize je jejich domov bez poskvrni§lo o silny
kulturni vliv té doby, ktery do jisté miryigtrvava dodnes. Mezi
udrzovaninxistého a uklizeného domova a vyuzivanim kazdé volné
chvilky k lesgéni a kartdovani je vSak zrey rozdil. V takovém
piipact jde o to, Ze kdo je takto posedly uklidem, hled@ané
¢innosti Unik od lidského kontaktu. Nutkavé uklizepddobné jako
workoholismus a jiné zavislosti, jsou tgobem, jak se vyhnout
blizkosti.

Vzhledem k tomu, Zeati vyZaduiji citovou blizkost a propojeni s
rodici, ty, jejichz matka je ,super hospatkou“ byvaji ¢asto
zmatené. Zda se totiz, Ze jejich matka je bez @hybiprotoze
vyborrg vaii a krasg zehli. S¥t totiz takovou matku skutaeé¢ vnima
jako dokonalou, protoZe jeji domov se jen blyski@toze vé jako
Séfkucha z francouzské restaurace. AvSadtidkteré vyhstaji v
podobnych podminkach pdaji ve svém nitru prazdnotu, protoze
jim chybi citové spojeni s matkou a sdileni. Jejichatka se stara o
jejich hmotnyblahobyt, ale naprosto opomiji jejicliovoustranku.

Kdyz takové dti vyrostou, snazi se tuto prazdnotu zaplinit jidlem
— které jim d& na chvili pocit plnosti a jejich bst otupi, a také
materialnimi ¥cmi, které obvykle kupuji pod stejnym nutkavym
tlakem, pod jakym seftpjidaji. Nektefi k zaplreni této prazdnoty
pouZzivaji i druhé lidi, jako je tomu n#klad u Zen, které ,sbiraji



skalpy* svych milen&, protoZze nejsou schopny monogamniho
intimniho vztahu.

Predkladdm vam zde Klinickétipady Zen, kteréigly do mé
praxe kuili potizim s nadvahou. Kazda z nich popsalg givot jako
Zivot plny prazdnoty, samoty nebo nenaplip s pocitem
nespokojenosti nejen se sebou, ale celym svym evot
Nekontrolované fejidat se z&ly v marné snaze po zapin této
prazdnoty. Je skute¢ pravda, ze kdyz s&ovek naplni jidlem, na
chvili se citi plny, a tim se otupi pocit \wnit prazdnoty. Jakmile se
vSak jidlo jen trochu stravi, pocit prazdnoty sativrA s nim jest
pocit zhnuseni nad sebou samou za to, Zezaktamal a pecpal se k
prasknuti.

Jak samy uvidite, vSem Zenam célglkcitova pée. Jejich rodie
byli pritomni fyzicky, ale nikoli cito¥:

— Wandu citov zanedbavala jeji matka, ktera byla v
domécnosti. ¥Sinu casu travila na pohovce opila az do bédomi.
Tak ji také pravidelts nachazela Wandapnavratu ze Skoly. Wanda
se stydla pozvat si dom kamarady,a proto si musela vy&tasama
a izolovala se. Vzpominala, Ze jednou dokonce mugklizet i
matiiny zvratky. Jeji matka byla po boku své dceffomna fyzicky,
ale nikdy citov.

— Matka Edwiny, byla, podolnjako Wandina matka, zavisla
na drogach. Popirala vSak, Ze bylen jakykoli problém, protoze
tvrdila, Ze drogy, na nichZ byla zavisla, jiepe legald predepisuje
jeji lekar. Nicmémw ji uklidizujici prostedky zgsobovaly dramatické
zmeny nalady, casto na Edwinu a na jeji sestruidivala kwvili
bezvyznamnymegem. \tSinu casu vSak pod vlivem drog zirala
apaticky ged sebe.

Také bolest, kterou zaZila Joyce je mnoha Zenaniednhama.
Ackoli tyto Zeny nebyly tyrany v pravém slova smysidgadila jsem
také tento fipad, protoZe je velmi roz&ny.

Joyce trgla tim, Ze jeji otec pro ni byl naprosto nedostupwvy
disledku toho vyhledavala v Zivopartnery, ktéi ji pripominali
jejiho otce: vzdalené, rezervovane, nevSimave stdine, bez stopy



citovosti. Prostednictvim vztals muZi nexdon¥ hledala otcovskou
lasku a jeho fjeti. PokouSela se tyto muze emt a udtlat z nich

laskyplné milence. &fila, Ze kdyz se bude opravdu snazit, poda

ji zmenit jejich chovani. Nakonec je Joyce rastna opustila,
protoze nebyli schopni ji citéwspokojit.

V Zadném pipact zde za tento obvykly scénéeobviuji otce,
nefikam, Ze jsou to ,zli lidé“, ani Zze se tak chovadimérné. Mnoho
Zen se vsak citi hluboce citopoznamenané a prazdné, gr@voto,
Ze jejich otcové jim jako heickdam neprojevovali dostatek lasky,
néaklonosti a uznani.

— V pripadk Mary Ann Slo o maniodepresivitu jejiho otce —
psychickou poruchu, kteraipobi doslova zhoubma celou rodinu.
Jednu chvili byl milujicim a zabavnym otcem a vyBor
kamaradem, a za okamzik na to se stahnul do seeea ¢gro ]
prestala existovat a schovaval se zareaymi dvémi loZnice. Mary
Ann si nikdy nebyla jista, coddbe od otce ¢ekavat a jakou bude mit
naladu. Proto radji ze strachu chodila neustale po &aach, pro
pripad, Ze by @ otec opt svou Spatnou naladu. Dodnes neni
schopna se viftomnosti muzské autority uvolnit.

— Angela byla nejstarSi zp deti. Jeji matka byla upoutana na
luzko. Cela rodina i p& o domacnost tak lezela na bedrech Angely.
Zanedbavala Skolu, aby mohla jit nakoupit a sfitvaodine obed,
starala se 0 svou matku starala, stejako o své sourozence. Psala s
nimi domaci ukoly, a své vlastrritpm nestihala.

Dospely Zivot Angely probihal podle stejného so@natarala se
o vSechny ostatni, jen ne o sebe. Byla naprostiomup preswdcena,

Ze starat se o druhé, je spravné. Keotoho n#la strach, Ze kdyz
udela také rco pro sebe, bude to sobeckétSiha z nas se snazi byt
laskavi, pozorni a ohleduplni, ale situace Angeyyabnaprosto
odlisna.

Ona nela v hloubi duSe & lidem vztek. Zlobila se na¢rza to,
Ze ,zneuzivali“ jeji dobrotu, ale také proto, Zze s&do z nich
nezajimal o ni a o jeji patby. Jidlo a pejidani pouzivala jako



zbrai, s niz jim jejich nezajem vracela. Krénoho secasto hadala
se svym manzelem.

Kdyz dosahla jeji vaha hranice sta kil, koné se rozhodla
vyhledat pomoc. &iem terapie se ndila, jak uvest sy Zivot do
rovnovahy — to jest uspokojit svou fediu starat se o rodinu, a
sowasre se s radosti starat sama o sebe. #lause radovat se z
jednoduchych &ci jako napiklad z prochazky sethi v parku, a
nebo z toho, Ze s dcerou spoke upekly domaci chléb. Diky tomu
svou potebu starat se o druhé-gstala nenavigt a za‘ala se z ni
tesit.

Podailo se ji spravé pochopit vyznam sloveobeckya prestala
se citit vina, kdyz si éthla cas sama na sebe. Nejen Angele, ale i
celé jeji rodir jeji novy pohled na zivot velmi pr@spStala se z ni
spokojend manzelka a matka. Najednou bylo pro v§epfijemné
byt v jeji spolenosti. Zaala cvicit, coz je& podpailo jeji vahovy
Ubytek. Jeji chuik jidlu se normalizovala, a spolu s tim se snifova
jeji odpor vici soke i druhym, stejatak jako jeji frustrace.

Rosie mila, podobi@ jako Angela, pocit, Ze ve svéatdlvi trpgla.
Byla jedin@kem a vychovéavala ji jen matka. Ta se rozhodlgejte
dcera bude jeji nejlepSiFfielkyni a radcem. Vypréla Rosie intimni
detaily o svych vztazich s muZi, neustéle se s qitala na jeji
nazor a zadala ji o rady ve svych romantickych &uach.

Rosie vSak nebyla na takovou roli citovéfippavena.
Potebovala, aby ¢kdo peoval o ni, a ne aby se musela é&aho
starat ona. Matka v8ak Rosie st do role rodie. To je typické
pro rodice citow nevyzralé, drogavzavislé, nebo trpici poruchami
osobnosti, nafiklad narcismem.

Nedostatek matseké pée u ni vedl k hévu a staum smutku.
Citila se, jako by byla oSizena o prawddtvi. Byla zoufala z toho, Ze
nikdy nezazila prozeny vztah dcery a matky. Kdyz ji pak jako
dospllou jeji matka pozadala o malou laskavost, jako/fidad, aby
ji zavezla k |ék&d nebo na nakupy, odmitala ji. Propadalarzosti a
zlobila se:,Nechci se o ni starat! Ona se & taky nikdy nestarala!”

Misto aby své matce o svych pocitégkia, nechavala si je Rosie
pro sebe. Aby se citila I1épe, jedla. Jejimi zakiadnuklidzzovadly*
byly: chleba, sladkosti, bramborova kase a syrnjoBg diky jejich



slozeni a vlivu na zlepSeni nélady, ktery je chimmadticky pro
karbohydraty (o tom vSak vice ¥igich kapitolach). Bhemcasu si
u Rosie jeji potléovany h@v a Zal vyzadal 23 kilograimadvahy.
Pripad Jean je trochu odlisSny. Nejedna se u ni adkdéagyranici
zanedbani v pravém slova smysliedto jsem do této kapitoly jeji
piibéh zahrnula, stefntak jako gibeh Charlene, ktery nasleduje,
protoZe je to dalSiffklad toho, jak rodie bezd¢né podrécuji své
déti k prejidani.

— Jeanina matka byla vzoreniijpmné a laskyplné zeny. Své
deti slepz milovala a travila celé hodiny hranim s nimi a pddnim.
Jean se od své matky h@dnawila. Vcetre potSeni, které dava
jidlo. Jeji matka totiz éla jidlo spojené s laskou. Néla se tak
vnimat jidlo od své matky, a toto vnimarddqala i své doe Jean.

Kdykoli uclala Jean cokoli doke, nagiklad pinesla jedniku z
diktatu nebo si uklidila pokoj, jeji matka ji odnila jidlem.
Dostavala pravideld lentilky za to, Ze #ha vcéas hotové Skolni Ukoly,
c¢okoladu za vyluxovani obyvaciho pokoje a smazeasnliirky za
to, ze Sla vyvefit psa.

Jako dospla nebyla schopna /gkonat zafixovanou souvislost
mezi jidlem jako odemou, dokud nepodstou-pila terapii. Kdykoli
zacala drzet dietu, citila se 0Sizena a reestna. Pr@ tomu tak bylo,
pochopila az diky terapii. Wdomila si, Ze pokud pro ni bylo jidlo
synonymem odény, pak, drzela-li dietu, a jidlo si odpirala, vrdla
podpraho¥ dietu jako trest.

— Charlene se také néila prejidat jako dig. Byla nej-mladsiz
jedenacti dti. Jako velka rodina ne#t nikdy jidla nazbyt. Kdyz se
sesli vSichni k oddu, ne¥la pocit, Ze jidlo pro vSechny nestave
chvili, kdy matka polozila jidlo na:8f jeji starSi brati se zaali prat
o to, kdo ukdsti vic jidla a stihne snist co nejvic. A tak galto
nawila bit i Charlene, aby na niibec reco zbylo.

V dosplosti ke mé za‘ala Charlene chodit na terapii, aby
porozundgla svému nutkavémugjidani. Jakmile se srila se svym
hluboko ulozenym strachem, Ze ,na ni nezbude nijicli”, byla
najednou schopna své&gyidani zvladat. V dat kdy ke ma prisla,



mela malou a dobe zajiSénou rodinu, kde vzdycky bylo jidla dost
pro vSechny, a mohla si kdykoli vzit tolik jidlaglik chela. A
vyuZzivala toho. Od svatby diky tomtibpala 32 kilogrami. Behem
terapie pracovala na tom, aby se post&égbavila svého strachu, Ze
kdyZz se nefji, bude mit poz§i hlad. Nakonec se ji pod#o
veSkeré nadvahy i&mne zbavit.

— | Michelle se nadila v détstvi nespravnémurstupu Kk jidlu.
Jeji zkuSenost se vSak liSi od zkuSenosti JeanCieddene.

Oba jeji rodee byli velice ctizadostivi podnikatelé. Otec byl
obchodnimeditelem mezinarodniho vyrobceiléa hodr cestoval.
Matka byla uspSna realitni makl&a a pracovala sedm drv tydnu.
Byla doma malo, ale i doma seénevala své praci — telefonovala,
sjednavala si salzky a uzavirala obchody. Michelle byla jediak.
Vzpominala: ,Nechdpu, Ze se nagibec ob&Zovali mit dig. VZzdy
jsem je skoro nevidala.“ Vychovala ji jejich hospodl ,Ve
vzpominkach je vidim ve &hu mezi pracovnimi sgéhkami ¢i
obchodnimi cestami.” Aby zmirnili své pocity vinghrnovali

Michelle drahymi darky a zi@&ovym obléenim, takze vSechny
jeji materialni poteby byla uspokojeny. Mi— chelle vSak stradala
citove. Jeji rodie ji bezdcné na— wili uspokojovat pirozenou
lidskou potebu po lasce a sdileni, uzivanieeiv Kdyz se citila
osamocena a bylo ji smutnogaka si hrat s panenkami, s ndatymi
licidly nebo s lednici. Vzdycky se pak citila |épe.

Jako dospla v tomto zamyeni na vidjSi s\t pokracovala. Mla
potiZze ve vztazich s muzi. Jakmile vztalalaaypadat vaz# opustila
jej. Jeji strach z citové blizkosti seettival s jeji intenzivni touhou
po lasce a bezpé ProtoZze se vSak nikdy nedda, jak se v
intimnim vztahu chovat, stalo se jejim jedinymiiytiz giitelem jidlo,
jeji vaha hem jejiho dosg@iého Zivota kolisala az o 15 kilogram
dokud nezeala navSévovat terapii, kde secila pracovat se svym
strachem z intimity a citové blizkosti.

— Patty byla pozoruhodna Zena, ktera niippminala pisg
.Klaunovy slzy“. Byla nesmir# Ziva a spoléenska, ten typ Zen,
které se neustale usmivaji a neustale js@praveny vyjit druhym



vstic. Jsem pesvdcena, Ze mla skuteéné uprimnou radost, kdyz
nekoho poé#sSila. V praci byla u vSech velmi oblibenad — vzdiaby
ochotna naslouchat. /#haSela do prace své kulirgké vytvory a

nikdy nezapomita na nci narozeniny.

Problém byl v tom, Ze Patty nikdy néancas, aby udlala radost
sama sob. Proto zaala navsévovat moji terapii.

jeji detstvi bylo mimgadnym pipadem boje o/ Ziti. Byla starsi
ze dvou sester. Jeji matka byla promiskuitni alkdka, ktera své
dve dcery pravideld opouStla a nechavala je samotné, aby se o
sebe @gjak postaraly. Patty si pamatovala mnohdigad:, kdy byla
nucena shé#t neco k jidlu. KdyZz nebylo nic doma, musela jit Zebrat
k sousedm.

Nekdy je na noc matka nalozila do auta a vyvezlagjsve tazeni
po barech. Nechala je zaené v au, i nekolik hodin, zatimco ona
se opijela a hledala milence.

Zily v neudrzovaném, rozpadajicim se dpra tak se Patty
styctla privést si doni kamarady. Ve Skole se ,Citila oproti ostatnim
meérecenna. Celé jeji distvi bylo poznamenano citovym zanedbanim
a samotou. JeéttragictejSi bylo, Ze Patty za to vSechno vinila sebe.
Misto, aby se zlobila na svou matku za jeji opdeckovani, tak si
myslela, Ze si to zaslouzi. ,Kdybych byla hodn&ildk&, maminka
by jistt byla vic doma,” myslivala si tehdy. Je to smuté, tato
détska reakce, f niz na sebe ditprebira zodpo#dnost za chovani
rodicii, je casta.

A tak Patty vyrostla s tihou zodpowosti za vSechny kolem sebe.
Vahave si zéala s¥Zovat, Ze se citippracovana a Ze pracuje
presias vic, nez by opravdu etd. Kdyz jsme se zabyvalyeoy
jejiho petizeni, nebyla jsemilvec prekvapena. Zjistila jsem, Ze se
Patty nabidla své kolegyni, Ze za ni kazdy demvypitebné denni
vykazy. Tato nesobecka pomoc umoznila dané koledynmohla
odchazet z prace/tv na sclizky se svymifielem. ProtoZze Patty
touzila po tom, aby ji #fa kolegyw® rada, brala na sebe vice prace
nez byla schopna zvladnout.

Jeji muednictvi vedlo k tomu, Ze ji nakonec chiylas na vlastni
rodinu a naprosto se ji nedostavadasu, ktery by mohlaémovat
sama sob. Z prace odchazela mezi Sestou @ gedmou, sgBre



nakoupila a BZela doni, aby ne#la presre o pil osmé hotovou
veceri. Nikdy nerdla cas cvtit a prejidala se, protoze to byl jediny
zpisob, jak se po celodennim stresu uvolnit. Neni, dieubyla se
svymi ficeti sedmi kilogramy nadvahy navic na své 154iceniki
vysoké postavnegastna.

Priklad terapeutického sezeni i zanedbani pée,
zneuziti a tyrani

Terapie Patty &#a za ukol odstranit taiim ji poznamenalo jeji
détstvi. Dalo by seici, Ze terapie ji ia naiit zapomenout na ony
lekce, které se vatstvi nadila. Jako dosfla bytost nyni musela
pochopit, Ze chovani jeji matky, které Patty takaavalo, plynulo z
jeji nemoci — alkoholismu. Jakmile Patty — nejeaummow, ale i
citové — pochopila, Ze i kdyby byla naprosto dokonalymtdim, jeji
matka by se k ni chovala st&jmprestala si klast vinu.

Nasledujecast terapeutického sezeni s Patthdm rhoz jsme
zataly pracovat s jejimi hluboko v po&domi uloZzenymi pocity,
které souvisely s méihym nezdjmem:

Terapeut (ja): Patty, pedstav si t& svou dceru April, prosim. Je
ji deset, coz jerblizne tentyz vk, kdy & zacala nechavat tva matka
samotnou, je to tak?

Patty: Ano, to souhlasi.

Terapeut: Zkus mi popsat, jaké by to bylo, kdybys nechala April
samotnou a odjelo jsi na dovolenou bez svého manzel

Patty: Vy myslite nechat ji bez dohledu?

Terapeut: Presné rokApril by zistala sama doma po dobu dvou
tydni.

Patry: Ale... To pece... To bych nikdy...



Terapeut: A to neni vSechno. /Bdstav si, Ze bys ji doma
nenechala nic k jidlu, dokonce bys ji nenechalazadné penize.

Patty: Ale...

Terapeut: Taky bys nepozadala Zzadného z vaSich sadysdy se
o ni postaral. A nevolala bys ji, abys zjistilsstjeje v poradku.

Patty: Ale pra® bych ndla udelat néco takového?!!

Terapeut: A jeSk néco. Neekla bys April, kam jedeS a kde By t
mohla v nutnémisipace sehnat.

Patty: Ale to je pece $ilené! Silené!liNdec nechépu, prose né
ptate na @co tak Sileného?!

Terapeut: MuZeS mi prosinfict, ¢cim se tento imaginarni scéha
liSi od toho, co jsi ty sama vekwu April prozila?

Patty: LiSi se vS§im! Tdoylo reco Uplr¥ jiného.

Terapeut: V ¢em to bylo jiné?

Patty: No, byla jsem mnohem s#|&i nez je April.

Terapeut: Opravdu?

Stalo to trochu dohadovani, nez si byla Patty soagpipustit ty
roky odmitani ze strany matky, a také se vzdat jobhajejiho
chovéni. Kdyz si to vSak ddomila, hluboce ji to zasahlo.

Patty (place): Nechapu, jak nAm mohla matka@co takového
udelat!

Pri praci s klienty, kt& byli obgti tyrani, zneuzitci zanedbani,
jsem byla swdkem tohoto procesu vhitiho ¢isténi nespoetrekrat.
Smitit se s tim, Ze vaseitstvi bylo dsivé a pIné bolesti je obrovska
citova zatz, kdy vas Zal uplné zahilti.



Jak postupovat @¢i zpracovani bolesti:

1. Vzpomate si podrobné na to, co jste proZili. Dopauji Si
vzpominky napsat, jako bystékomu ten pibeéh vyprawli.

2. Pokuste se na své vzpominky pohlédnout z nadhked
objektivre. Nejjednodussi Zfsob je pedstavit si na vaSem miginée
dité, nejlépe vasi dcerdi syna. Redstavte si, jak vaSe #imusi
zakousSet to, co jste zakousSeli vy.

3. Pak si poloZte otdzku: Jediodpowdné za tyrani, zneuZiti
¢i zanedbani, kterého se nam dopousji? Do jaké miry je za to
zodpowdny dosply, ktery se ho dopousti?

4. Jakmile se vam dostane odpdivz vaseho nitra, pozorujte
své reakce. MoZné pocitite nahly naval obrovskénteku \ici
tomuto dosplému. Nesnazte se vztek pditai kdyby vas vydsilo,
kde se ve vas podobné emoce vzaly. Jedna se totiteh, ktery je
proto, Ze jste ho celad ta dlouha léta pmilealy ve svém nitru,
hlavnim divodem vaSehoigjidani, ale i depresivnich stgvjimiz
jste dosud trgdy

5. VyZijte ho, dovolte vzteku,taz vas jde bez zabran ven.
Vykiicte se z &, pokud miZzete, vymluvte se, vypréjte s\j piibeh
odbornikovi. NeZadejte ho vSak o radu, ani se ¢&p nedejte
uteSovat. VSechny myslenky, které se vztekem sousisiapiste. Je
potreba, abyste ze sebe vSechno dostali. Musite V&litzansieni
na pivodce vaseho vzteku, nedovolte, aby se vztek olpratil proti
vam. Mnoho Kklieni uzave caistny proud vzteku tim, Ze &ae
myslet na své vlastnit a necha se unést uvazovanjestli je, nebo
byl, také Spatnym ro¢em.V tuto chvili je bezpodmirimé dulezité,
abyste se sougdili jen na své vlastniétstvi. Nezapomie, Ze kdyz
se takto uzdravite vy sami, Uleva, kterou vam fmgse, z Vas
prirozere ucini lepsi rodte.

NejvétsSi strach tykajici se vzteku maji lidé z toho,n&el sebou
ztrati kontrolu a propadnou nekontrolovatelnéivasti. Mnoho
mych klienfi popsalo své obavy oddat se vzteku tak, zZe se ddwyi,
néco v nezvladatelném vzteku neahinebo rtkomu neublizili. Ale
nebojte se — pottavat vztek je mnohem nebezpéjSi nez ho
uvolnit. Kontrolu neztratite.



6. Uz jsemiekla, Ze obviovat rodée nic nevyesi, ba dokonce se
tim maze vSechno je8tzhorsit. | kdyz se k vam vas radéi jina
osoba chovali nezodpéane ¢i Spatrg, s€zejni je, abyste je vidi
jako osoby nemocné, nikoli Spatné. Jakmile budetomni na &
takto pohlédnout a svéswtvi tak @istit, budete se citit mnohem
lépe, a budete také mnohem khgh. Jinak byste své rat do
konce svého Zivota nena¥ld a nenavist by vas stravovala jako jed.
Je mnohem lepsi cititigi nékomu soucit a litost, nez ho nenaid

NejdalezitejSi ze vSeho vSak je, abyste se zbavili zoddowsti
za bolest, kterou jste &tbtvi prozili. Byli jste gece di¥, nevinné a
Cisté. Bolest vam zZjsobil nemocny dosty, a” uz tr@l duSevni
poruchou, depresemi nebo byl zavisly na droze. atg gneuZiti,
tyrani ani zanedbavanhezavinili. V zadném pipadt jste si to
nezaslouzili. UZ nenii¢ba, abyste nadéle jako dé$mesli dal toto
bfemeno bolesti zddstvi.

Uvolnéte svou bolest. Je v fandku mit ze sebe dobry pocit.

Syndrom ,Kainova znameni“ a jak jej uzdravit

Mnoho olgti, které byly v dtstvi zneuzity a tyrany, ma pocit,
jakoby nEly nacéele Kainovo znameni.

— Patry (uz jsme se sni seznamili n@eg@chozich strankach)
prezdival pitel jeji matky ,Spina“ a ona si tuto/pzdivku ve svém
nitru nesla s sebou az do deékysti.

kdyz zila s manzelem ve vazehéti a finareni situace rodiny
byla vice nez uspokojiva, nemohla se Patty zbawityy Ze je ,mk
nez“ ostatni.

»~Jakoby do n# vSichni vidli“ vypraveéla ne§astna Patty. ,| kdyz
ridim drahé auto a dak se oblékam, citim se, jako bych byla
Zebracka."

Citite se tak i vy? Jako byste bytijak nedostaténi, mérécenni?
Jako byste znamenali m&nez ti druzi? Ja to nazyvam syndromem
Kainova znameni. Citite-lidco podobného, znamend to, Ze Ipite na



zastaralé fedsta¢ o sol& samych. Mate o seébmylnou gedstavu a
faleSré se obvhujete.

Nejste ani poznamenané, ani nedagiai, jste dokonalou a
celistvou bytosti. Zaslouzite si lasku i uUctu. i&Zeyni, abyste
neplytvaly drahocennynmtasem setrvdvanim ve své minulosti a
bolesti, kterou vam Zsobila. Nezadam od vas, abyste na svou
minulost zapom&i, nebo abyste iedstirali, Ze neexistuje.
Potlatovanim bolestivych vzpominek utrpeni z nich degesili,
nikoli zeslabi.

Ja vas naopak zadam o to, abyste své minulostizpordy.
Nejprve intelektudlé tim, Ze dovolite, aby se vzpominky dostaly do
vaSeho ¥domi. A poté citoy, tim, Ze pochopite, zZe jste — jako malé
holicky — nebyly zodpo&dné za jednani doslych ¢i starSich dti,
které vam zpsobily bolest. Jef¢ba se na tyto zkuSenosti podivat v
jasném swtle skut&nosti.

Pak vSechno smazte acméte od z&atku. S ¥domim, Ze jste
jako ¢loveék zcela v ptadku. Bzte jes¢ dal: pokuste se @domit si,
jak vas bolest, kterou jste tak dlouho snaSetinila laskavou,

Mozna i vy, jako mnoho aii podobnych zkuSenosti, se
rozhodnete diky tomu, co jste zaZilginit néco pro ostatni. ¥Sina
téch, které byly zneuZivany, se totiz nakonec samzhatne
né¢jakym zpisobem pomahat druhym. Stanou se z nich zdravotni
sestry, terapeuti,ditelky a socialni pracovnice. Je vSaglatici, Ze
duvody k tomuto rozhodnuti byvaji stale g3atizeny i nezdravou
motivaci.

Snazite-li se pomahat druhym, abystehtusili svou vlastni
bolest, jedna se o nezdravou motivaci. Pokud ¥&§ pomahat
druhym proto, Ze se citite zodgowi za Ststi druhych, pak to také
neni zdravy @ivod. Pokud byste vSak radi poméahali druhym progo, Z
jste svou vlastni bolest pochopili a zpracovalihaete jim pomoci s
timtéz, pak to je zdravydasod. Takova motivace je zakladnim
principem filosofického s#ru zvaného existencialismus. Jeho
stoupenci ¥ii, Ze bolest je nevyhnutelnou sasti lidského Zivota.
Jsou peswdceni, Ze utrpeni vychazi zdomi, Ze nejenze smrt je
nevyhnutelnd, ale také Ze po smrti neexistijgee nic.



Podle nich nejlepsi #igob, jak se s bolesti vyrovnat, jézmat si
jeji existenci. Jinymi slovy, ffznat si, Ze se &ite toho, Ze Zivot
nema smysl. Pak s tim musitéca udlat, tikaji existencialisté.
Neboli, je teba, abyste si Zivotni smysl samgvorily.

J& osob# mi klienti i mnoho mych fatel, jsme dali svému
Zivotu smysl tim, Ze jsme ve svych Zivotech pra§tigyuZili toho,
¢emu nas utrpeni nailb. Ja jsem kufikladu ped lety trgla pri
bitv¢ o swieni svych dvou syn do meé pée. Bolest byla
nesnesitelna, zvldStehdy, kdyZz je myj byvaly manzel oba vzal a
zmizel s nimi beze stopy, aniz by na sebe zangakgkoli kontakt.
Trpéla jsem také, kdyz ostatni za rozvod a naslednyobsyieni
syni do mé pée obviovali mg.

Se svym citovym utrpenim jsem se mohla vyrovnat #ienbych
je obratila proti sofy coz by n¢lo za nasledek hlubokou depresi.
Skute&n¢ jsem se zgala nekontrolovanéipjidat a Bhem doby, kdy
boj o dti trval, jsem pibrala patnact kilograih NasStsti jsem si
zahy u¢domila, co se se mnoujd a z&ala jsem s timéco clat.

Zasla jsem do knihkupectvi a patrala jsem po krizanize pro
samouky — ktera by mi pomohla se vyrovnat s bolesitimco budu
0 své dti bojovat. Bohuzel jsem na Zzadnou takovou knihu
nenarazila, j& sama jsem zatim nepublikovala¢ka fsem za sebou
pouze dva roky studia psychologie. Slibila jsemv&ak: AZ to
vSechno skati, napiSu knihu, kter4d druhym péée podobnou
bolest pezit.

Utrpeni bylo obrovské, ale nakonec se ndm fitmda manzelem
dohodnout, a dnes, po mnoha letech, si dokonce ¢v pésyny
vychazime pételsky vstic. Tehdy, kdyZz se &ci uklidnily, jsem
zatala pracovat na studii, a shromazdila jsem stov&iedinych
piibeha, které proZzili jak Zeny, tak muzigbem boje o ssteni ditte
do své pée. Sestavila jsem z nich pak knihu, v niz jsem plapssve
zkuSenosti s touto intenzivni citovou bolesti. Naavjsem ji My
Kids Don‘t Live with Me Anymore: Coping with the Stady Crisis
(Mé cti se mnou uz neziji: jak se vyrovnat s krizi z2bwjs¥ieni
ditete do vaSi pée; momentalg rozebrana).

Myslim, Ze jste ra pochopili. Na bolest fizete pohlizet bdi jako
na nepitele nebo jako na dcitele. Nedobrovold jsem byla



Lpoucena”, co je projit si bitvou o gkeni dti do své pé&e, protoze
jsem touto zkuSenosti osabmprosla. Mohla jsem si nechat tuto
bolestivou lekci pro sebe. Askte mi, Ze reakce okoli, s niz jsem se
tehdy musela vypgadat a ktera odpovidala reakci celé sfobesti,
totiz pohrdani, byla tak bolestiva, Ze jsem se &sydokonce i jen
piiznat, Ze jsemémito muky prosla. Usdomila jsem si vSak, Ze tato
zkuSenost mi dala jeditieou kvalifikaci, abych napsala knihu, ktera
by druhym pomohla podobnym peklem projit.

Zajimavé na celé situaci bylo, Ze samotna bitva¢t kyla
nejbolesti¥jSim obdobim mého Zivota, psani knihy o této zkasén
bylo naopak obdobim, kdy jsem byla v Zz&atej¥astrEjSi. Proces
psani byl pro r&, stejreé tak jako pro mé dva syny, kiemi pomahali
s jednou kapitolou v té knize, velkou katarzi <isthym a
uzdravujicim procesem.éBem propagaiho turné g vydani knihy
jsem nela prilezitost setkat se s dalSimi réidpo celych Statech,
ktefi méli podobnou zkuSenost. Dopisy, které jsem pak dastaod
téch, kteéi zazivali totéz, v nichz migdovali za pomoc, kterou jim
kniha poskytla, @ hluboce zasahly.

Jen se odhodlat

KdyZ jsem se rozhodla, Ze 0 své zkuSenosti s bojemiieni diti
do své pé&e napisi, nebyla jsem si jista, zda mi na to bustatit mé
schopnosti. Moc jsem si n&¥a, ale ginutila jsem se, abych se
alespa pokusila. Prvnttyii nakladatelé, kterym jsem knihu poslala,
j okamzig odmitli. Tehdy jsem siekla: ,Nu, zda se, Ze mym
osudem neni stat se spisovatelkou,” arelav jsem rukopis do
Zzasuvky.

Nekolik mésial poté n¢ Pepperdineska univerzita pozvala, abych
pirednasSela o problému &eni dti do p&€e jednoho z rodii na
mezinarodni konferenci psychoterapeufo pro n# bylo dikazem,
Ze alespn néjaky zajem o toto téma musi byiytahla jsem rukopis
ze zasuvky a tentokrat jsem ho rozeslitzeti nakladateim.

Dostala jsem dvacetpodmitnuti, ale ¢ nakladateal projevilo o
knihu zajem! Rozhodla jsem se, Ze se bidit svou touhou, aby



kniha vysla, a nikoli svou néglérou ve své spisovatelské schopnosti.
Stale jsem si totiz stoprocegtnegiila. A fungovalo to!

Proto i vy \&ite, Ze jste schopny se zbavit svych kil bolesti.
Nevytvdejte si Zadna omezeni.

Mozna uz znéate ten pocit, Zze kdyZz se chcete pdstitééeho
nového, je to totéz jako plavat proti proudu. Négmusite bojovat
se svym pocitem, Ze jste poznamenani Kainovym znameale jako
¢lovék s nadvahou musite jéStodrazet nepochopeni ze strany
spoleg&nosti. Spoléenské pedsudky tykajici se nadvahy a tlékg
probereme o &to pozdji. Chci vas vSak ujistit, Ze vim, jak jezkeé
mit ze sebe dobry pocit, kdyZ se musite vyrovn&vaegativnimi
energiemi, které utd na vaSi sebeulctu.

Nekde vSak musite 2#. Vzdat se a rigkat pritom: ,Jaky to ma
smysl? Vzdycky budu tlusta a budu se citit mizérn&m totiz
zari jediné: Aistanete tlustd a négstnd. JistZze je mozné byt tlusty,
a pritom Sastny. Ale ve ¥tSin¢ pripadi je to tak, Zege-li ¢lovek
Stastny, vZzdycky nadbytea kila ffirozené ztrati, protoZze p@&tsinu
¢asu neciti citovy hlad, ktery musi uspokojovat!

Pojdme tedy pomalu zdt promeénovat vaSe nastaveni ve vas
prosgch. Sva kila bolesti budete postédppracovavat tak, ze se bez
piikras podivate na své traumata &stl/i a otevete se uzdraveni
pociti viny a sklonu ze vSeho olimvat sami sebe. Nasledujicim
stuprém terapeutického procesu je uvéih potla&ovaného a
nastadaného h¥vu, ktery se natite snérovat ven na odpovidajici
tert. DalSim stup#ém v I&ebném postupu je, Ze sice uznate dané
dosglé zodpo¥dnymi za to, Zze vam ublizovali, ale riée se je
neobviiovat (a nebudete je tedy nenast)d ale divat se nagfako na
osoby rjak postizené, nemocné, ki@otebuji pomoc. Zasadni je si
zapamatovat: Nezlobte se na sebe! Neodsuzujtessdral

Zbavte se negativnich potitNikdy totiz nenastanou naprosto
dokonalé podminky na to, abyste se svym Zivoteno rpodnikli,
abyste se kordeé¢ citili Iépe. 1 kdyz je to boj a Zadna legrace gty
se na to tak, Ze zpracovaniehto bolestivych témat investujete do
sveé budoucnosti.

Nevzdaveijte to!



KAPITOLA T RETI

Jak uniknout z vlastniho w&zeni

.Neche je tvé ja vzdy pravdive.”
—William Shakespeare

Oddana s bolesti

Casto jsem pracovala s klienty, s nimiz jsme hleddioj jejich
bolesti, u kterych se objevilo témzazr&né uzdraveni. Kdyz @i
prestala obwiovat samu sebe a namisto toho obratilg swnév na
osobu, ktera ji poSkozuj& na danou situaci, a dala dwu volny
prabéh, bylo to jakoby se vytahlibbik z pneumatiky. #ebyte&na
vaha zmizela tést pred myma ¢ima.

Réada bych vam jakoriklad vypraela Cindin gibeh.

— Jednou do mé praxe zavitalgattyricetileta bruneta, aby se
zbavila svych nadbyiaych padesat kilograin které byly rozlozeny
na jejim asi 165 cm vysokédiet Cindy byla ditelka, nela libezny
hlas, byla rozvazna a inteligentni. KdyZz mluvilalansevené rty,
celou tva& napjatou. Citila jsem z ni, z jejiho hlasu i sliwn
obrovsky nahromathy hrev. Jeji vypravni nelo sartkastické ost,
coz silné kontrastovalo s jejim libeznym hlasenelkogym jemnym
projevem, ktery si zjevnpelivé pestovala. Bylo zjmé, Ze trga
velkym vnitnim nagtim a Ze se /gjidala jen proto, aby trochu
uklidnila své naprosto virpané nervy.

Cindy byla vdana 18 let. Ralph byl obchodnim césituja doma
pobyval jen o vikendu. Manzelé spali v &ddych postelich a
sexudlni Zivot ukafili pred deseti lety, kdyZ se jednou Raitzipal,
Ze prozil vztah na jednu noc. Neni divu, Ze obaqgmato zazitku
zacali pribirat. Oba tak nesdomky vyjadovali svij hnév, odpor,
zklamani a h&kost, stejd jako neuspokojeni svych sexualnich



poteb. Ani jeden z nich nebyl ochoten si o svém mstuZetevere
pohovadait.

Cindy zaala uvazovat nad rozvodem jiz tehdy, kdyz se jpiRal
priznal k ne¥re. Nicméa kone'né rozhodnuti stale odkladala. Deset
let se zmitala mezi rozhodnutim, zda se roziiésikoli. Na jedné
strar¢ byl Ralph pro domacnost zdrojem docela velkydimg a
domi prijizdél pouze na vikend. To Cindy davalo obrovskou volnos
dostatekcasu na vlastni aktivity a odpimek. Dale také uvazovala
nad tim, Ze se svym obtloustlytemn by asi jenézce hledala za
Ralpha nahradu. Na druhé stransak ¥déla, Ze jejich manzelstvi je
uz mrtvé a oba v dm zstavaji jen kili konvencim. Uz je
nespojovalo ani peéteni ze sexu, kteréasto manzelstvi drzi
dohromady. Zili s Ralphem spiSe jako spolubydkgijako manzelé.

UZ jsem se zminila o tom, Ze rozvod vidim jakoegosFeSeni
manZzelskych probléim Doporuiuji, aby se pedtim péar nejdve
swril se svymi potizemi odbornikovi, a tak se pokugdjich 7eSeni,
zvlase pokud jsou veite jeSe i déti. NaSesti to nebyl jejich fipad,
protoze Cindy a Ralphetl nikdy nerdli. Naléhala jsem na Cindy,
aby ke ma privedla také Ralpha. Dokonce jsem souhlasila, zé byc
pro r¢j zajistila jiného psychoterapeuta, kdyby keen@indy chéla
chodit pouze sama, jako ke své osobni nikoli mak&dkrapeutce.
Ralph vsak jeji pozvani odmitnul. Nebyl ochot#jit @ni o vikendu.

Za cas muselo dojit k tomu, Ze Cindy pozada Ralpha alip se
navzdy odghoval. Byla jsem Cindy v jejimezZkém rozhodnuti
oporou, a pomahala jsem ji poté&ghonat i obdobi Zalu. Co bylo
vSak zcela pozoruhodné, je, Ze jakmile se stopte€@ns naprostou
jistotou rozhodla, Ze se s Ralphem rozvede, jdja\zaala klesat,
jako kdyz vyfouknete balon. Jeji postava se z eefoé koule
znenila ve Stihlou a atraktivni. To vSechno proto, taérikajic
,vytahla h/ebik z pneumatiky‘¢i onen trn z paty, mame-liigtat u
srovnani z uvodu knihy.

Je vSak patba si uedomit, Ze neSlo disty vzorec ,gFiciny a
nasledku“, to jest ,rozvod = zhubnuti o 50 kg“. Cin si prosla
obdobim Zalu nad ztratou sveho ,spolubydlicihoéhém terapie si
nic neuleldovala a tvrd pracovala na tom, aby se konfrontovala se
vSemi svymi negativnimi pocity. Bylo vyhodné, zelfCuz byla ve



skutehosti vnitné na rozvod pipravena, coz ji pomohlo se se
smutkem vyrovnat rychleji a lépe. Stejrak hod@ pomohlo, Ze
Ralph s rozvodem souhlasil (i on byl na rozvéignaven). Za &chto
podminek byla tato dramaticka ana mnohem snesitejisi.

Kdyz to shrnu, Cindy zhubla proto, Ze k 8obyla ugimna.
Prekonala suj strach ze ztraty Ralpha a uznala, Ze oba se musi
osvobodit z pout svého jiz davno mrtvého manzelstvi

Kazdy z nds m& hluboko ve svém nitru uloZentadgptavu o tom,
jaky mél nas zZivot vypadat. Pokud se pak skotest od tohoto
vnitiniho obrazu liSi, Zme se v nas odehravat konflikt. Reakci na
takovy vnigni konflikt je nemoc, nebo ipjidani ¢i holdovani
alkoholu. Jedna se o unik, aby &bvék nemusel fiznat, Ze jeho
Zivot je pravym opakem jehoisn

Je to k lepSimuéi k horSimu?

| ja si pamatuji dobu, kdy pro dbyl mgj Zivot nani mirou, a
ani vzdalené se nepodobal myiegstavam. Mozna si vzpomenete,
Ze jsem wylistala v milujicim nar&i svych rodéa a s citovym,
slovnim a psychickym zneuzitim jsem se poprveé $etkalem svého
dvacateho roku. Jako novomanzelka jsem byla vcelzkuSena
hospody®. Vzala jsem si muze, ktery naérkiicel, nadaval mi za
vSechno — za to, Ze jsem mu fippavila Was kavu, za to, Zze mi
dlouho trval ndkup. Ajsem udlala cokoli, nic pro & nebylo dost
dobré. Moje sebehodnota klesla na minimum.

Neni divu, Ze jsem i ja t§a nadvahou! Rejidala jsem se, abych
potlatila hlasy, které se ozyvaly z mého nitra. Jeders klekonce
volal: ,Takovy twij Zivot byt nema! Odejdi od&p” Zjistila jsem, ze
pokud se nebudu neustaléejidat a jidlo mi nepofze potl&it
védomi, jak hrozny je 1j Zivot, neunesu ten pocit hluboké
prazdnoty, neustitelného smutku, ktery souvisel s mym tehdejSim
Zivotem a manzelstvim.

Samozejmé Ze neni nic ostudného na tom, byt jen Zenou v
domacnosti, ani na tom mit jen maturitu. AdeosobrE jsem s &mito



okolnostmi $astna nebyla. Hluboko ve svém nitru jsem doslova
vidéla, jaky Zivot byl pro mé igduken. Opravdu jsem ho \ith tak
jasre, jako bych se divala na film v televizi! Mé marstel meélo byt
laskyplné a klidné, podobné manzelstvi mych dodCo se tye me
profese, ¥déla jsem, Ze mym poslanim je psat knihy o duchovni a
citové sebeléb¢, zaloZzené na novém pojeti psychologie a mediciny,
a v nichz by se s@asr¢ zaraiily i mé metafyzické zaklady, kterych
se mi dostalo rodovskou vychovou — pragdnictvim Keg'anstvi a
naboZenské védy. Také jsemigéla“, Ze nejenze mym poslanim je
psat knihy, ale také to, Ze bycRlanZit u vody, a Ze mé&lo m¢lo byt
svou Stihlosti obrazemesti a zdravi.

M¢la jsem co nanit!

Tehdy jsem si tégf vibec neviila. Ustaviné manzelovy urdzky
umocrené tizivou finadni situaci stravovaly mou sebehodnotu. |
kdyz jsem ve Skole mivala nejlepSi znamky, citdanj) se jako
naprosty hlupakRikala jsem si,ze kdybych byla opravdu chytra
nemohla bych byt finane na dré, a jeS¢ k tomu tak ne&stna.
Finartné jsme na tom byli opravdu velmi Spatné&zstisme néli na
najem, za telefon a elékiu jsme kazdy wsic zaplatili &sné ged
tim, nez nam je stdi odpojit. Casto jsme jedli jen brambory nebo
Spagety, protoZe na nic jiného jsme gkmenize.

Citila jsem se oSsklivad, hloupa a neschopn&ij Mhanzel ng
pieswdcil, Ze Zadny jiny muz by o &nnemohl mit zajem, takZze mam
byt rdda, Ze ho mam. Pomalu, krok za krokemiiaal jedem cely
muj zivot. Musela jsem tomugak uniknout!

Zivot je pouhy sen

Mym snem bylo stat se psycholozkou a spisovatelldald. bych
se ale mohla odvazit gkit, Ze bych mohla dosahnout tak vysokych
cila? Skoro se mi zdéalo, Ze spisovatelé jsou lidéfi keou od
takovych, jako jsem jaipmo geneticky odliSni. Jakoby &t jeden
publikatni chromozom navic.iBsto ve m#é moje touhy neustévaly.
Ponoukaly mé, naléhaly, abychugvzivot zmenila tak, aby se
podobal mym sim. Uwdomila jsem si, Ze mam #vmoznosti:



setrvat v nygjSi situaci a tloustnout stéle vic a citit se tak@e vic
mizerné. Anebo z4dt délat néco proto, abych uskutrila svou vizi, v
niz jsem psala knihy v dafru made a Uspsre je publikovala.

Prvnim dilezitym krokem bylo, Ze jsem sifgd @&ima neustale
drzela obraz toho¢eho chci dosahnout. Kazdy z nas ma ve svém
Zivote n¢jaky ukol, réjaké poslani. A kazdy z nas toto poslani zna,
pokud nahlédnul dostateé hluboko do své duSegiim, Zze Bih ma
pro kazdéeho z nas nas zivotni plan dgitdtim, nez se narodime.
Proto také dohlédne na to, abychonglink dispozici vSechny
prostedky, abychom Jeho poslani na&tgvmohli napinit. Budete-li
pozorré naslouchat svému nitru, uslysite Jeho hlas, kténg vaSe
poslani prozradi.

Jis€ze ne kazdylovék méa gredukenu slavu a bohatstvi. &
jsem napiklad jednoho klienta, ktery mitprozhovoru na toto téma
iekl, Ze vi, Ze jeho poslanim naégv je, aby byl nejlepSim
automechanikem se specializaci na ¥gympneumatik! A myslel to
vazne!

Pokud alespitrochu tusite, jaky je vas ukol na Zemi, posta.
Muzete se po tomto tuSeni vydat jako po Ariadmiiii, odvijejici se
z klubitka, ktera vas postupné dovede k vasemu cili. Notkstuprd
odvijejte neboli Zadejte o dalsi informace tykajisé vaSeho
poslani Bhem meditace, a to nejen vsedle klidné i pi chazi,
cvi¢eni nebo i sprchovani. Sotefte se ve své dusi na vizi svého
vysnéného Zivota, dokud neuvidite vSechny detaily. Nésnase
proces uspiSit. Ddpjte dostatekéasu tomu, aby se podrobnosti
postupr dotvaily. Najednou to ,zacvakne* a vy budeteédét, Ze je
to obraz, ktery se vyiib z hlubin vaseho nitra jako poselstvi od
Boha.

Poté vS8ak musite bytipraveni na dalSi bod v tomto procesu. Je
obvyklé, Ze ve stadiu, kdy jste pohlédli na obragh® vysgneho
Zivota, zasahne vaSe niZSi ja svym negativnim misleZa&ne na
vas dorazet, arpswdcovat vas o vasi neschopnosti. ¢Mmagiklad
zatalo naSeptavat, zeejsem dost schopna na to, aby @gavydali,
studium vysoké Skoly by mi dlouho trvalo, a jakhbsicuibec mohla
dovolit bydleni u me...



VSechny tyto negativni myslenky byly jen 1Zi, alé jsem je
prijala jako pravdu. Dalo mi obrovskou namahu, absichtipomrela
a ukdomila, Ze Bh by mi nedal mij sen, pokud by mi zaroyies tim
nedal také progdky, jak jej uskui@nit. Musela jsem @lvérovat v
Jeho silu, protoZe jsem v té datentla dostatek té vlastni.

Zacala jsem proto pouzivat afirmace, abych pddaosvou
sebehodnotu. Nemohla jsem si tehdy kazetu s afemaciovolit
koupit, a tak jsem si vyt¥da svou vlastni. Dnes vim, Ze to bylo to
nejlepsi, co jsem mohla &dt. Vyzkum totiz dokazuje, Ze nas vlastni
hlas @isobi na naSe podgomi obrovskou silou. Krotntoho jsem
mohla vytvdit afirmace tak, aby odpovidalygsné mym péebam —
to jest mému cili.

Nahrdla jsem si na kazetu stovky pozitivnich mysken
Zaznamenala jsem si kaZkly svij sen, na ktery jsem si vzpowia.

Od své touhy mit krasnou postavu az po mé odhodblaiét u vody.
Zjistila jsem, Ze nejlepSi Apob, jak afirmace tykajici se naSich tuzeb
a sri formulovat, je vytvait afirmaci tak, jakoby to, pdem touzime,
uz bylo skuténosti. Namisto abystekly ,,Chtéla bych mit krasnou
postavu“ieknete;,Mam krasnou postavu!“

DalSi dilezitou zasadou je, Ze afirmace musi byt vzdy
formulovany kladné, nikoli zapoén Napiklad je poteba fici:
,Chutna mi zdrava straval!®, a nikoli ,Vyhybam se kmalitnim
potravindm!“ Vyznam obou & je sice vice ménstejny, ale prvni
afirmace na vase po&domi pisobi mnohem mogiji.

V 11. kapitole najdeteffklady afirmaci, které rizete z#&adit na
svou vlastni kazetu.

Pak jsem si kazetu poslechla dvakratiktat deni.

Ze za&éatku reagovalo meé nizSi ja na kazdou afirmaci zépla
negativnich myslenek. Vyslechla jsem fklad afirmaci ,Jsem
autorkou bestsellér A moje nizSi ja na to automaticky reagovalo:
.Takovy nesmysl! To pece nemZe nikdy fungovat!* Bylo to,
jakoby mé negativni mysleni bylo jako ochablé syatgré se diky
afirmacim probudily a zZaly se dostavat do kondice. Ale nevzdala
jsem se!

Po rgjakémcase jsem najednou &da sama od sebe, bez pasky,
slySet afirmace, jakifchazeji z mého nitra. Najlad jsem uklizela,



a najednou jsem si pomysleldaslouzim si gastny Zivot!" Véta,
kterou jsem rdla nahranou na pasce! Biyiech tydnech poslouchani
kazety jsem najednou &a vidit, Ze je skuténé mozné zrnit swjj
Zivot. Byla jsem sice gad jes¢ trochu ustraSend a nejista v
dusledku tyrani ze strany svého manZzela, ale donggla se, abych
vytrvala, protoZze jsemédéla, Ze nemam jinou volbu. dddy jsem
dokonce nidla pocit, Zze kréim doki temnou chodbou, a Ze mi
nezbyva nic jiného nez zcelawtiovat, a Ze jakmile dosahnu cile,
budu v bezps.

Mé snazeni z@mlo nést ovoce. Moje vaha cada dramaticky
klesat, protoZe jsemigstala v dsledku sniZzujiciho se stresurpd
néco uzdibovat a igjidat se. Jakmile vSakijnmanzel vidl, jak se
mé €lo meni, za&al Zarlit a podezirat & Byl preswdéeny, Zze hubnu
kvili jinému muzi. Nedovolila jsem vSak uz, aby jehtasini
nejistota a pocity meagennosti ovlivnily nij cil.

Zapsala jsem se na vysokou Skolu a brzy jsem @ostalu prvni
vybornou. Byla jsem z toho Sokovand, protoZze uimjgapomsila,
Ze jsem chytrd! Vzdyjsem na dlouho vygmila své ¥domi, Ze jsem
chytra a schopna za manzelovy IZi (které ndiynzabranit, abych ho
opustila), Ze jsem neschopna a &emnnu a ze zadny jiny muz byém
nechtl. Mou sebedvéru nicil po kouscich, a tak nenapagize jsem
si ani nevSimlageho se na hdopousti. Najednou to bylo jiné: brala
jsem si zpt, na& jsem n&la bytostné pravo

- svou sebehodnotu agwivot. Dostala jsem 2.500 dotana
studentskou {g¢ku a pouzila jseméth perz, abych se od svého
manzela odghovala.

A jak je to dnes? Manityii vysokoSkolske tituly z psychologie;
jsem autorkou bestselfervystupovala jsem v mnoha talkshow po
celych Spojenych statech; mam zdravé r@aplivé €lo; UzZzasné
manzelstvi; a bydlim a t¥ion u vody. Mij Zivot je v zasad shodny s
obrdzkem, ktery jsem si bala ve své mysli. Jsou to kouzla?
Nikoli. Musela jsem na sa@bvelmi tvrd drit. ProtoZze jsem se vSak
vydala spravnou cestou, byla jsem schopna uskiitesvé nejvyssi
cile. Totéz mizete udlat i vy.



Jak se dostat na spravnou kolej

Zjistila jsem, Ze kdyZ jsme na spravné &esikt nam da wdet.
Véci se zénou ddit, vSechno jde hladce, i kdyZ nés to stoji kirké
prace a dlouhé hodiny usili. Ale degjakoby se fed nami oteviraly
samy. Kdyz vSak nejsme na spravné &esto jest, kdyz neplnime
své poslani, sy Zivotni ukol

- i tehdy nam dava sv vedét. Je aZz neuwditelné, kolik
nejriznéjSich &ci se neda, kdyz ze své cesty sejde.

NasSe cht na jidlo, a to, v jaké @ ho ¢lovék konzumuje, je
spolehlivym ukazatelem, zda jsme a nebo nejsmepraviseé cest
Pokud Zijeme Zivot, ktery je protikladem Zivota, pdmz naSe
nejvnitingjSi nitro touzi, pak mamerghnanou pdebu jidla. Namisto
abychom swj Zivot doslova uzdravili, tak své problémy maskog
a potl@&ujeme jidlem. Jedname podabmako wzni, ktei se z
bezutsnosti Zivota utgou k drogam, aby iehluSili svou Zivotni
realitu.

Vedeli jste, Ze mate pravo zimit svij Zivot k lepSimu? édeli
jste, Ze nikdo jiny nez vy sami vam k tomu nedalevi® A \&déli
jste, Ze tyto zrny miZete zait uskuténovatokamzité!

Kladu vam tyto otazky proto, Ze vim, Ze kdyz jsérsama Zila
ve IZi, kterA& mé nutila byt tlustou, nmaStnou a nevztanou
manzelkou, tehdy jsem si myslela, Ze nemam pravevée Zivod
nic menit. Citila jsem se jako &zei, jemuz vzali osobni svobodu.
Cekala jsem nadjakou ,autoritu®, ktera by miekla: ,Tak, Doreen,
ted’ nastalcas, abys zsmla clat néco pro to, abys bylarastna“. Ale
nikdo takovy neexistuje. Jediny, kdo znal mé sny,douze Bih, a
ja sama.

Trvalo mi, nez jsem si wdomila, Ze autorita, ktera mitrhe dat
svoleni k tomu, abych znila swj Zivot, je ve mi samotné! Zjistila
jsem Uzasnouée: mam pravo rozhodnout se, jak chci Ziijsxivot.
Méla jsem pravo zenit svij zpasob Zivota tak, aby odpovidal mé
vnitini vizi. A Winila jsem tak. Diky Bohu.



Pravo na ®astné manzelstvi

V zadném pipact nepropaguji rozvod ani rozchod jako cestu ke
Sastnému Zivotu nebo ke zhubnuti. Znam mnoho Zeerékt
nepravem obwiovaly své muze za to, Ze jsou feestné.

— Jedna ma klientka jménem Belinda bylggwdcena, Ze jeji
Zivot by byl perfektni, kdyby se nechala rozvésakAse rozvedla a
byla jeSt ne$astrejSi nez pedtim. | po rozvodu é¢ta stejné
problémy jako pedtim. JednoduSe proto, Ze to byla ona, nikoli jeji
manZzel, kdo byl jvodcem a zdrojem jejich problém A k
problémim starym se je&tpridaly problémy nové — finani. Musela
se pesthovat do mensiho bytufipla samota adzkosti @i boji o
swreni dti do jeji pee.

Rozvod (rozchod) tedy neni zézmgm vSelékem. Pokud je vSak
manZzelstvi opravdu nédstné, zrmdna je nutna. Kdyz se objevi
potize, prvnimieSenim by rfla byt nav&va odbornika. Mezi
nékteré ukazatele na potize ve vztahuripgasté hadky, ,ticha
domacnost” s atmosférou rify nedostatek sexualni touhy, takzvané
SsSypani“ do druhého a slovni napadani, a samjozé fyzicke
projevy vzteku a hévu.

Nekdy vSak lidé svaluji vinu za vSechna swéeri a za to, jak
mizerre se citi, na sva manzelstvi. Typickd jsou podoboélasSeni:
.Kdybych nengl tak Spatné manzelstvi, dte bych byl (a) gastny
(@) “, nebo: ,Kdyby nebylo mého manzela, tak jsenskwlou praci
mohla dlat.* Namisto aby se svym Zivoteméao podnikli, a
uskuteénili tu obrovskou a strach nahfjitci zmenu, oddavaji se
nicivému svalovani viny nagkoho jiného. Tentoifistup je zarukou,
Zec¢loveék zastane uwzren ve slepé udice. Protoze jestlize je chyba v
partnerovi, znamena to, Ze oni sami nejsou a nem¢ale hlave
nechtji) byt zodpo¥dni za své vlastni nagini a Sésti.

Ale vite, jak to ve skutaosti opravdu je? (UzZ asi vite, co bude
nasledovat.) V&S partner neni zodgw za to, zda naplnite své
Zivotni poslani. Pokud jste dali pravo rozhodovatvém vlastnim
Zivoté nekomu jinému, pak to bylaaSevolba. AvSak stejatak plati,



Ze mate v kazdém okamziku pravo vzifijsgivot opst do svych
rukou a nalozit s nim podle svyckegstav.

Pokud si ve vztahu oba parthtakiikajic hledi svého, pak jejich
vztah Zistane gastny a Zivy, jinymi slovy: pokud bude kazdy z obou
partnefi nasledovat svou vlastni cestu z&s8m tak, jak mu to veli
jeho nitro, pak budou oba spokojenitastni. No, a pokud je jeden i
druhy $astny, a jsou manzeli, pak se jedn@asiné manzelstvi!

Obvinovat svého partnera je ztratou drahocenrigiso a energie.
Zameite se na to, abyste si vyjasnily svou vlastnifmfivizi o tom,
jaky by nel byt vas Zivot, a pak se neustale tjige: ,Dokazu to!"
VSechno ostatni se o sebe postara samo. Poku8 javther zdravy,
bude se citit firozere pritahovan k vitali¢ a energii, které najednou
zanete vyz#ovat. Takovyclovék bude chtit byt satasti vaseho
pozitivnim snérem se pror@mujiciho zZivota. Ve vhodnou chvili jej
pak miZzete podpiit v tom, aby i on objevil ve svém nitru ukryty
obraz svého opravdového Zivota.

jste-li vSak ve vztahu <lovékem, kterého vas pocit &ti
ohrozuje, podobh jako tomu bylo u mého prvniho manzelstvi, o
némz jsem vam vypra¥a, pak budete muset zvazit mozndsteni.
Rada bych vas v tomto b&dyzvala k opatrnostiip volb¢ pratel,
milenal, spolupracovnik ¢i ¢lend rodiny. Lidé, s nimiz se
pravidelr® stykate, na vas totiz maji obrovsky vliv, kteryizae byt
pozitivni a podprny, ¢i nebo naopak givy. Doslova hypnoticky
zhoubné fisobi, byt obklopen lidmi, kie stale dokola opakuji ,To
nema zadny smysl!“, nebo ,Jsou to jenom sny! Mydgikentizeme
byt &astni jako ti druzi!®, anebo , Ty budes vzdycky jemchudak!*
Jejich negativni afirmace brani vaSemu pmibmi, aby pijalo
pravdu, Ze skut@é mate pravo, schopnosti i silu dosahnoutcap

Musite-li travit¢as s negativnimi lidmi, naiklad scleny rodiny,
kterym se prost cas od ¢asu neda vyhnout, snazte se omezit
komunikaci s nimi na minimum. Vyzbrojte se pozifinm
afirmacemi a vzdalte se od nich codaeiji, abyste si je ppomreli
a znovu se pozitivh naladily. Pokud byste musely vstoupit na
infekéni oddckleni, kde byste se mohly nakazit, §idtyste se takeé
chranily astni rouskou a pl&st, neni-liz pravda? Tady jde o stejnou
situaci, jenze onou infekci je negativni mysleni.



Vase vysSi ja vas vzdycky povede po spravnés aegioskytne
vam vedeni v takéfkych situacich jako je rozhodnuti o rozvaogiu
ukorteni vztahu s negativnimtipelem, gitelkyni, nebo ¢lenem
rodiny. Travte co nejvicéasu se svym vrithim hlasem a svou vizi
cile. Mate-li strach, anebo si nevite radyjtan se sebou tefivost.
Vnittni hlas promlouva jasné, jen jeékay prilis tichy a gehlusi jej
lomoz negativniho mysleni a strachu.

Prejidani je mnohdy jednim Zidodi, ktery nastini hluché nejen
vaci naSemu ne&stnému manzelstvi, ale adr naSemu vninimu
hlasu. Zde je jedentiklad:

— Kdykoli se Patrice jestala gejidat, zaala se hadat se svym
manzelem. Rmyslela nad tim, zda v ni vyvolava podeabdt dieta,
kterou drzi. To se opravduide stat. Nicmeéhv pripace Patrice byl
diivodem jejiho podrazai manzelv zvyk si neustale &tovat a
vSechno kritizovat. KdyZz vSak/iad reco pojidala, hlava sladkosti,
tak se citila yci jeho nekodicim slovnim Utakn otupla. AvSak bez
sveho Stitu ve forénjidla citila jejich bolestivost az narei své
bytosti.

Jeji snaha o zhubnuti se setkala ségbpm teprve poté, co se
zpiima zkonfrontovala sidody, které ji k gejidani nutily. Namisto
aby od svého hfwu utikala, muselasit na jeho zdroj v manzelské
terapii.

Kdykoli mame patebu se fejist, volad nds nas viiiti hlas a prosi
nas o pozornost. Zada nas, abychom ho vyslechtyode nas chce
upozornit na #&co, co v naSem Zzivétpottebuje okamzitou ngpravu.
Prejidame se proto, abychom tentdijswnitini hlas bijici na poplach
umiceli, protoZze podsdomé nas kazda zma v Zivot dési a nebo je
nam nepohodina. Jigte, podivat se na keny svych negativnich
pociti a poprat se s bolesti, kterd fom pirozerg vznika, neni nic
ptijemného. Mnohem jednodusSsi a rychlgjégeni je sahnout po
jidle, a tak onen otravny hlas umat. VSichni vSak uz ddb vime,
jaké disledky toto rychlé a snadiéSeni ma: je&tvetSi bolest.

Nakonec musi kazda z nas désk zawru, Ze se vyplati se tiSe
posadit a odpasdét svému vnitnimu hlasu: ,Posloucham. Co mi



chces sdit?" Nabidnu vam kolik moznosti, jak se svym viiitim
hlasem komunikovat, i jak hledat odgoy, které jsou ukryty
hluboko ve vasem nitru.

Psani

Je metoda, jak komunikovat se svym vlastnim nitrdén.sama
tuto metodu pouzivam uz dlouhd léta. Pouzivam giyykdyz jsem
rozrusena a nevim si rady (coz je stav, kte§ag odéasu girozeny
pro vSechny lidské bytosti). Davanregdnost psani na pibadi,
protoZze mi to dovoluje psat st&jnychle, jak plynou mé myslenky.
Druzi davaji pednost papiru a tuzce, nebo psacimu strojisdp
neni dilezity. Dilezité je psani samotné.

Az vam @Fist bude zase mize¥n doporkuji vam, abyste své
pocity sepsali. Z&néte kdekoli chcete a netrapte se gramatikou ani
interpunknimi znaménky. Podstatné je, aby mohly vase emoce a
myslenky volg plynout. Proto je nutné, abyste vyéiu jakoukoli
sebecenzuru.

Prochazka o samot

Naslouchejte zvuku svych krok dokud vas neuklidni, a
pomohou se sougdit. Uvolréni také velmi pomaha vSimat si
nadhernych barev a zvaulprirody, ktera vas obklopuje. KdyZ jsem
uvolnéna, mé tarci mysleni je mnohem Z§ai.

Ulehnéte a pondte se do svych sin

Kdyz se ve spanku oddavameésnin naSe nexddoma mysl
zpracovava udalosti, problémy a mySlenky, s nirsihg se setkali
béhem dne. Mysl, podolkijako paitac, vSechny jednotlivostiidi, a
pak z nich vyvozuje z&vy a dodavaeseni.

Reknsme, Ze vas kolega v zasinani se snazi bojkotovat praci,
ktera vam byla sitena. \doma mysl si kupkladu varovnych



signali vibec nemusi vSimnout. AvSak riglomi je nejenze neustale
ve stehu, ale je také spravedlivé. Vidi a vSima si mndatif,
které wwdomé mysli uniknou. Proto by bylo v situaci, ktejisme si
popsali jako piklad, grirozené, kdyby se vam zdal o vaSem kolegovi
sen, ktery by vas na jeho Spatné Umysly upozoRakud nejste v
kontaktu se svym vrithim hlasem, pak se vas pokusi varovat vase
newdomi, a to docela nahlas a jasnprostednictvim psadné noni
mury. V&S kolega proti vamé&ao chysta, a mozna také nechysta, ale
vaSe newdomi registruje ufité varovné signaly, kterym vaSe
védoma mysl nednuje pozornost. Proto se vas &@omi snazi
informovat cestou sha na@&nich nur.

NejlepSim zjisobem, jak od svého nglomi ziskat ®jakeé
informace, je polozit sisné ged usnutim otazku, na niz vas zajima
odpowd. MuZete si v duchu polozit n&églad otazku nasledujiciho
zreéni: ,Mam si z&it hledat novou praci?“ &iem spanku vam vase
newdomi odpovi. Odpasd’ vSak nemusi byt Uplné jasna. | kdyz vam
vaSe neydomi miZe odpo¥dét i zcela jednoznmé: ,Ano, z&ni Si
hledat novou praci, ale nikomu o tomfikej!”, nebo ,Nejdive
vystuduj, a pak hledej novou praci!

Sny a noni miary jsou alegorie¢i metafory. VaSe nedomi
nedava jashformulované odpatdi. Odpovida v symbolech. Pokud
si okamzité po probuzeni zvyknete projit si vSeckny, které se
vam v noci zdaly, dostanete dostatek informacgatldad kterych si
budete moci na svou otazku odpdit. Vykladat vlastni sny je velmi
jednoduché. Jednd se o to, @evek vlastre hleda dkazy pro
odpowdi, které uz v hloubi dusSe zna. Kdyz takovyikdz
prostednictvim snu dostanete, tak to najednou veédomni
.Zaklapne“, a vy si jste najednou jisti, Ze TO j@powd na vasi
otazku.

Danou otazku sifed span
pomize, pokud si otdzku napi
polsta.

Ve

m poloZtaikrat. Mnoha lidem takeé
Si na kousek papiru aitpalezi pod



Meditace

Meditace neni nic jiného nez jiné slovo pratiggni myslenek
od starosti a jinych nepodstatnych myslenek, at&miai se na
podstatnd témata. Pokud jste uZived meditovali, povazujte
skut&nost, Ze o meditaci pravétete, za vyzvu k tomu, abyste
meditovat znovu z@li. A pokud jste meditaci dosud nezkusili, pak
bych vam ji rada dopotila.

Aby byla meditace U8na, je teba meditovat o samo#a nebo
ve spolénosti podoba smyslejicich lidi. Ja osobnjsem bytosti
vody, proto mi jde meditace nejlépe blizko vody ce@nu, jezera,
nebo i ve sprse. Vodaguklidnuje. Na jiné fisobi podob# zahrada,
hory, pous.

Mnoha mym klienim vyhovuje, kdyZz si doma vyd cast
prostoru, ktery je jen jejich. &tefi si v nim dokonce uéaji néco
jako vlastni olté ¢i svatyni. Kazdy pdebuje swj viastni kout,
obzvla¥ pak manzelé, kié sdileji loznici a nemaji sy pokoj. V
takovém svém vlastnim koutku seibete neruSenveénovat éteni,
psani, meditaci, nebo &m.

Je-li u vas prostor problém, pak si dejte dgakého klidného
rohu stil, aby vas neruSila televize ani telefon. Ozdohtes\
koutek tak, aby vyja@val vaSi osobnost a vas vkus. Nezapitme
na kwtiny v kvétinati nebo ve vaze. Na stole by n&dnchybet papir
na kresleni, oblibené knihy nebo fotografie zobjiazwaSe krasné
chvilky.

Vytvotit si takovy vlastni kout je dalSim zetgwhi, jak o sebe
petovat, ¢ili jak se pomalu, ale jist zbavit svych kil bolesti a
vymeénit je za zdravi a &sti.



KAPITOLA CTVRTA

Ve Ve

,Zastavte swt! Chci vystoupit!“ P fejidani
pod vlivem stresu

2utrpeni piestane byt v jistém smyslu utrpenim, jakmile
pochopime jeho vyznam.”
— Viktor Frankl

U obketi tyrani nebo zneuziti v étbtvi, ktéi nezpracuji sj
potlatovany hriv a sebeobviovani, se dosfost casto podoba jejich
poznamenanémuétstvi. Tito lidé, jak v osobnim, tak v pracovnim
Zivot¢ vstupuji do vztah, které by se daly charakterizovat naprosto
stejre: citovym zneuzitim a tyranim. Mohou byt dokonceSmyna
svou vyjime&nou vnitni silu a schopnost snaset takovou it
osudu. Cena, kterou v3ak za snaSeni takové bplettije obrovska.

Ti, ktefi naopak vyiistali v harmonickém a laskyplném priesti,
nesnesou jakykoli ndznak zneuziti nebo zanedbani dnsglosti.
Pokud pro 8 zatne byt atmosféra v zafstnani nepjatelna, zinaji
si hledat jinou praci. Osoby, které maji zkuSensst zneuzitim,
tyranim ¢i zanedbanim, a které se pokouSeji podobnou zksEeno
snéset i v dosyhosti — & uZz v manzelstvi nebo v praci, nebo jinde —
budou také projevovat znamky nespokojenosti. Torama, Ze i oni
piiberou a projevi se u nich problémy se zdravim.akvie mezi
nimi jeden zasadni rozdil: & zneuZziti popiraji spojitost mezi tim,
co prozivaji, a tim, jak na to reaguje jejicklot Nechtji vidét
souvislosti a vSechno zl&i.

Mezi stresem a tyranimi zneuZzitim je rozdil. AvSak jak stres,
tak tyrani¢i zneuziti vedou k igjidani. Rozdil mezi aimna pojmy je
jemny, ale vyznamny:

» Stres je nevyhnutelny, zatimco zneuzivénityrani se da
vyhnout.

* P¥i stresu nejsou naruSovana vase osobni prava, aatim
zneuzivanti tyrani ano.



e Stresové situace mohou zvysit vaSi sebehodnuehitini silu,

e Chcete-li se festat pejidat pod vlivem stresu, pak &ta
abyste vy osoln winili jisté kroky a zngny; zatimco skogit s
podrety k prejidani pod vlivem zneuZzivai tyrani vyZaduje, aby se
obét’ od osoby, ktera ji poskozuje vzdalila.

Zvyseni vahy po opusini hnizda

Pokud bylo vaSe dastvi plné welych citi, lasky, pée a
ohleduplnosti, mohli jste byt chrém pired stresem az do dospivani,
piipadné do rané dodpsti. Tehdy se pakiasto stane, Ze prvni
samostatna zkuSenost s tvrdymétem dosplych zapisobi na
¢lovéka obrovskym Sokem, protoZze neni na drsnst svproblémy
samostatného Zivotaripraven. Pra¥ toto prvni setkani se stresem
muze byt spoustem nutkavého igjidani a v dsledku toho,
zvySené vahy.

Pracovala jsem gadou Zen, které si&tovaly, Zze nikdy nely
potize s vahou, dokud neopustily domov a neba studovat
vysokou Skolu. Podobnou zkuSenost ma Grace, kteosmnacti
letech odeSla studovat na prestizni univerziturékteSak byla
vzdalena vice nez 300 kilometod jejiho domova. Blala vSechno
proto, aby byla na tuto znamou Skoltijaia, a byla odhodlana byt
nejlepsi ze sv&idy, podobné jako tomu bylo, kdyZ byla néesini
Skole:

— Grace brzy zjistila, ze se z velké ryby v malghmice stala
malou rybou v rybniku velkém. ,Vysoka Skola bylahem &ZSi nez
jsem si myslela!* vzpominalaipterapii. ,Musela jsem dit, abych si
udrZela aspo dvojky!" Na stedni Skole zvladala studijni program
jednim prstem.

Jeji studijni potize jeStumocioval pocit naprosté opudtosti.
Styskalo se ji po rodiich, po sest, po milém, i po fatelich. Bylo
pro ni teZké navézat fatelstvi s ostatnimi studenty, Ktsi hrali na
bizhvijak setaznalé. Krord toho ji to ani nedovolal nabity studijni
rozvrh, a tak ji nezbyvalo ani mnotiasu na odpdinek.



VSechen tento stres spustil u Grace obrovskou khidlu, jakou
predtim nikdy nezazila. Zivila se samymi potravinamvysokym
obsahem tuku: pizzou, hamburgery a hranolkami. Kegila, citila
se blaze. Je ji mu vyhlad®mu Zaludku i duSi chutnalo k.
Jedla mnohem vice nez kdykakegtim, a navic potraviny s mnohem
vetSim obsahem tuku, nez kdykalegtim. A cvila a pohybovala se
mnohem me&hnez kdykoli pedtim. Diky tomuto reZimuriprala
tFinact kilogrami, které se rozlozily po jeji 160 centimetrysoké
postav. Citila se tlusta a to jedtprohlubovalo jeji plachost.

Grace samaejmeé nebyla nikdy tyrana ani zneuzivana. Vyrostla
v lané milujici rodiny a nikdy pedtim se nechovala jako nacem
zavisly c¢lovek. Nasla jsem sice v jejich rodinné historii
alkoholismus, ale nikoli u jejich rafi. | to vSak sté&i, aby ntla jisté
dispozice k nutkavémuigjidani, pipadré k zavislosti na alkoholu.
Nekteri lidé maji podobnou genetickou dispozici, ktera, sp
neprojevi se, dokud se neobjevi Zzadouci spgduBokud nejsou tyto
osoby vystaveny velkému stresu nebo zneuziti/ty¢aianedbani,
skryté sklony se neprojevi. Grace se vSak ve swgrhnacti letech
setkala s ohromujici davku stresu poprvé. A to lealosti
vychodiska z tohoto stavu — emocionalniho poramina podpory
anebo cueni. A tak se — aby potlda svou bolest — zala @ejidat.

~,Nenavidim svou praci!”

Pracovala jsem s lidmi, kiemuseli snaSet pracovni stres, stejn
tak jako s &mi, kteri museli snaSet v praci ponizovani/zneuziv@ni
dokonce tyrani. #dkladam vam proto dalStipehy, abychom jest
Iépe porozurdi rozdilim mezi stresem a ponizovanim:

— Béhem vanenich svatk musela Mandy s kolegy pracovat
presfas, aby mohli uspokojit zvySeny zajem zakazniRylo
vycerpavajici a velmi stresové jednat s nekayen davem lidi po
dobu deseti az dvanacti hodin déniMandy v tomto obdobi kazdy
rok pribrala pet kilogram: i vic, protoZze necyila a neustale
uzdibovala z vanmich dobrot.



To byl piiklad prejidani pod vlivem stresu.

— | Paulettin sef chi, aby jeho zawstnanci zvladli bez
problémi zvySenou poptavku zakazhikehem obdobi Vanoc. Zde
tkvi z'ejmy rozdil situace u Mandy a u Paulette, protoddrizeny
Paulette své pozadavky vyfagtal poniZujicim zpsobem. Na své
zanestnance Kcel, urazel je a pokkoval na @ hrubé poznamky.
Volaval jim dokonce doina tyranizoval je nesmysinymi otazkami,
na rez je nutil odpovidat. &oli vedel, Ze Paulette je hlubocesici,
trval na tom, aby festala chodit do kostela, a misto toho chodila do
prace. Hrozil vSem, Ze je propusti, pokud nes@nd¥ jeho pikaz.

To byl piiklad prejidani pod vlivem zneuziti/tyrani a ponizovani.

Marcia pracovala pro armadniho dodavatele. éhém
osmdesatych let najal tisice lidi pro praci na latwnich vojenskych
smlouvach. Po uka@eni studené valky vSak produkce spodesti
klesla térdg na nulu. Marcia vdela, Zze 3.500 zasstnana bude
behem @istich dvou let propu&bo. Kazdé rdno se probouzela s
obavou, zda o svou préaciigle uz dnes. Kazdy den pozorovala, jak
jeji kolegové jeden za druhym v praci &onTo cekani bylo
nesnesitelné, a tento stres se u ni brzy projéwvi| e zaala jist
obrovské porce k @du i ke svdinam. | v tomto fipad Slo o
prejidani ze stresu.

— Také Joel se/pjidal pod vlivem stresu. Pracovadtget jako
policista. Neustédlé nebezfjev rem vyvolavalo velké nafi, které
vecer zajidal smazenymi bramkami, prazenou kukici nebo
slanymi precliky.

— Kellyin stres plynul ze zastnani, které neodpovidalo jeji
osobnosti. Byla energicka a tea a #Sila ji prace na samostatnych
Ukolech. Pr@ tedy pracovala jako likvidatorka Skod? ProtoZdyba
prvni prace, kterou ji nabidli, kdyz skda stredni Skolu. Z obavy,
aby neidstala bez zadstnani, nabidku sjala. Prace ji vSak
nebavila, citila se mizeera nicilo ji velké papirovani.

| kdyZ ji prace Sla, ubijela ji monoténni rutinadhou jsem se ji
zeptala, pré si nenajde jinou praci. Jeji odp&¥ mé gekvapila:



.Protoze uz za‘trnact let mizu jit do dichodu.” Nevim jak pro vas,
ale pro n# je ctrnact let straSné dlouha doba na to, abycdkmvek
citil mizerre. ProtoZe vSak nebylo pro Kelly vyhodné, aby svéaip
opustila kvili financni nejistot, snazily jsme se najit Zgob, jak
zajistit, aby ji prace findSela uspokojeni. Kelly se néla soustedit
se v praci nadinnosti, které vyzadovaly vice tixmsti, a diky tomu
se citila mnohem spokojgai. Nauwila se psychologicky pracovat s
lidmi, uklidzovala je a pomahala jim, aby za Skodu opravdu dosta
nahradu.

Mnoho lidi typu Kelly se vyptada se svym pracovnim stresem
tim, Ze znéni swij piistup nebo pracovni prdsti. Ve druhé&asti
této knihy se dozvite, jak se stresem pracovateMatSak Séfa nebo
kolegu, ktery vas ponizuje nebo tyra, pak jeiglod probléntesit
radikalrgji. Prehlizet, Zze vasdkdo ponizuje nebo tyra, nema smysl.
JedinymieSenim je se takovému pri@sti nebocloveku vyhnout, a
to buf’ tak, Ze pozadate dgdoZeni na jiné oddeni anebo tak, ze si
najdete jinou praci, anebo se postarate, aby osktmEa vas
poSkozuje byla potrestana nebiegunuta. Ani jeden Z uvedenych
kroka neni jednoduchy. A ve fin&ni nejistot vétSina z nas vaha
rozbouit vody. Pokud vSak situace negativné omlije vaSi vahu,
nebo vaSe zdravi, mate jinou moznost neZ naslowt@hu &lu a
problému se postaviti@sSit ho?

Navic je jisté, Ze nadvaha a tlokd zpsobuje dalSi bolest.
Naneststi se mnoho lidi chovawi tém, kteai se rjak lisSi od
normy, kruté. A tlusti lidé jsou t&m obzvladt necitlivych Gtok.
Lide, které by nikdy nenapadlo stldt legraci z pislusnika gjaké
rasové mensiny nebo z postizenélavéka, nezavaha a s chuticea
obéznimwloveku tikat , Tlustochu!®

Harvardska univerzita provedla v letech 1981 do8188idii,
ktera dokazala, Zze u 20% Zen s nadvahou je ppaxbbrEjSi, Ze
zastanou svobodné, dosahnou nizSihcélard, a vydlaji v praiméru
0 6.710 dolar za rok mén nez Zeny Stihlé. Tataz studie vypovida o
11% mua, kteri se pravépodobr neozeni a vyéaji v praméru o
3.000 dolaft za rok mén nez muzi Stihli. Mzete namitnout, ze
zistat svobodny neni Zadny problém. ProtoZ&tdti lidé davaji
pirednost svobad Ja osob& jsem peswdcena, Ze tito lidé s



nadvahou byli ofti sexudélnich traumat, a vusledku toho se
vyhybali, ba dokonce sabotovali, dlouhodobé vztahgbo
manzelstvi.

Krom¢ toho existuje také dostatek studii, které dokazuji
profesiondlni diskriminaci lidi s nadvahou. A to p®uze jeden
objektivni dikaz toho, coc¢lovék s nadvahou zna velmi dib
Spol&nost vas tresta, dokonce vas nenavidi za to, gelysti.

Ja mam takeé tu zkuSenost. KdyZ jsefibala, a to i jen pouhych
deset kilogram, lidé se ke m&zatali chovat jinak. Muzi mi pestali
otvirat dvée a davat mi fgdnost a festali n¢ zvat na obd. Stala
jsem se neviditelnou.

Takové negativni chovani vede k jesttsi izolaci, osamoceni a
jinym pocitim, které jsou spou&ti nekontrolovatelnéhotegjidani.
Pokud méate depresi proto, Ze si z vémldlegraci a smali se vam,
jak ulevite své bolesti? Jak jinak nez jidlem. ZAeli se, Ze se
nevejdete do zadnych 8afprotoZze vaSeclo neustale zitSuje swij
objem, jak se uklidnite? Sanfepr, Ze jidlem.

Bolest ze ztraty a nasledny zal

Ztrata milované bytosti neni nikdy jednoducha. &éry clovek
muze pocitit @i ztrak nékoho blizkého se misi s dalSimi bolestivymi
mySlenkami: Kde jsem wthla chybu? Mohla jsem tomu zabranit?
Proat se to muselo stat?

Pribéhu a doprovodnym projéwm Zalu se ¥novala znama
autorka Elisabeth Kubler-Ross. Ta napsala, Ze tatkaa stoji vzdy
prvotni Sok a stav, kdylovék newti, Ze ho mohlo &co takového
potkat. Nasleduji pocity, kter&élovéka vedou k tomu, Zze se snazi
smlouvat s Bohem, jen aby vrétil vSe zpatky. (,K@azdedli budu
chodit do kostela, jen ji prosimi vrat zZivot.”) Poté truchlici osoba
prozZiva pocit zrady a R, ktery sméfuje bul’ na sebe sama, na
Boha, na situaci nebo na osobu, ktera odeSla. Rouhnasleduje
stadium deprese, kterou obvykle nazyvame ZalenmedBaipojena se
ztratouclovéka obvykle postuphodezni. Po Sesti az devitisicich
¢lovek ztratu gijme.



Mnohokrat se stane, Ze lidé uviznou v jednom zdiistalu.
Stadia hivu a deprese jsou u lidi, kKtenejsou schopni se se ztratou
blizkého smit, nejastjSimi stadii, kde se proces truchleni zastavi.
Ti, ktefi uviznou v jednom ze dvowdhto stadii — hévu nebo
depresi — jsou ti, ki€ maji sklon k pejidani.

Mi Klienti trpici prejidanim, jehoz spou&em byl nezpracovany
Zal, prozili izné ztraty:

— Suzanne vigla svou matku umirat na sré@ infarkt. Zoufale
se snaZila ji zachréanit, ale uz bylo pezd

— Jim pfisel o ruku pi nehod v tovarre.

Editin otec ged ni zaselil jejiho pejska za to, Ze rozhrabal
zahon zeleniny. Musela se vyadat s hdvem vi¢ci svému otci, a
Zalem ze ztraty svého nejlepSiho psihiitefe. Ztrata zviecich
milackiz byva velmicasto spougem nezpracovaného Zalu, protoze
se lidé obyejné stydi za zarmutek nad ztratouseté. Obavaiji se, ze
si 0 nich budou ostatni myslet, Ze jsou divni. dee jen 0 zve,
Fikaji si. Je keba si vSak wdomit, Ze mame-li zttko, nas vztah k
nemu je stejd viely jako k nasSim blizkym. Ba dokoncé&mbyt jest
virelejsi.

— Citova bolest, kterou tgta Monika, plynula ze ztraty
babicky. Strasd ji schazela. Kdyz byla mala, bakéa pro ni byla
vzorem, dvernikem i nejlepSim stelem. | kdyz od jeji smrti
uplynuly #i roky, Monika se s jeji ztratou nebyla schopnaovyiat.

— Ruby prohrala boj o g¥eni své dcerusky do vlastnicpé
Bolest, kterou prozivalajpovnala k vlastni smrti.

— Manzel opustil Phyllis uz/ed d¢ma lety. Ona vSak stale
truchlila nad ztratou idealniho manzelstvi. | kdgfi manzelstvi
nebylo nikdy harmonické, Phyllis se drzela svéstito hrevu,
protoZze nemohla pochopit, ze ji mohl manzel taleke® opustit.

— Nicki pracovala v jedné firencelych dvanact let. Vzdycky
verila, Ze ma svou praci jistou. Kdyz firma ohlasilanezeni
produkce, neinovala tomu Nicki pozornost. Proto pro ni byfovy
papirek s oznamenim o ukeni pracovniho po#snu v obalce s
vyplatou obrovskym Sokem. Citila to, goht dlouhych letech tvrdé
prace, jako zradu. Jeji Zal byl um@enfinannimi problémy: musela



se presthovat do levgSiho bytu, a musela prodat svou pychu —
cerveneé sportovni auto — a koupit si zg obycejného sedana.

Aspekt zalu pri hubnuti

Lide, trpici nutkavym fejidanim se musi vyrovnat €Zkou
ztratou svého velmi blizkéhdipele a wsitele — jidla.

Predchozi zmrzlinové &okoladové hody, hamburgery, anebo
jakékoli jiné jidlo, které se staloeknym privodcem dané osoby v
obdobich nefzSich, podiuji tyto osoby jako ztratu milované osoby
¢i nejlepsiho ptele.

Timto aspektem hubnuti jsem se podilaabyvala. Dosfla
jsem k zaw¥ru, Ze je zasadni si tento Zalizmat. Stadia, kterymi
prochazi zal, jsou zcela shodna se stadii zaluiyao2ho p ztrag
nékoho blizkého. Bhem faze Soku, jste ochotnidlat cokoli, abyste
zhubli. Nagiiklad si koupite permanentku d#dcvi¢ny, nakoupite si
cvicebni obléeni a ponicky, zagisahnete se, Ze se nebudete
piejidat, a podobkh

Kdyz se dostavi faze Bwu, bude prochazet dma pod-stadii.
Zaprvé bude hubnouci osoba bojovat s otazkami typra¢ zrovna
ja? Pr@ pribiram tak lehce? Jak jsem si mohla dovolit tak
ztloustnout? Pronemizu byt jako nij manzel, ktery sni, raprijde,

a nepibere ani deko?!* Nato se dostavi druha faz&vhnveskery
potlaiovany vztek a htv, ktery v sob uz dlouho tato osoba
zadrzovala a pottmvala ho pejidanim — se vyvali na povrch.
VétSina lidi to nazyva ,podraz2dosti @i drzeni diety”. \&tSina lidi
tuto fazi nepekond, a v tomto okamziku s dietotegtane, jen aby se
jim psychicky trochu ulevilo.

Treti stddium Zalu zahrnuje jiz znémé ,smlouvani“. Tady se
hubnouci osoba snazi smlouvat sama se sebou, Sreesnmebo
Bohem, aby ji dal to, co ji chybi. Dalo by se <hrmu nadsazkyici,

Ze se tato osoba v této fazi snaziminzakony fyziky, metabolismu,
spalovani kalorii tak, aby tyto zd&konitosti vyhoaby jejim
pottebam. A tak v této fazi dochazi k neétitelnym zawram.
Napriklad: ,V necli se klidn® miazu paadné najist, druhy den jdu



piece cwit.“ Nebo ,Ted’ si dam je&t druhou porci, a zitra rano
vynecham snidani.”

Po fazi ,smlouvani“ fichazi faze deprese. Tato faze je dalSi z
téch, kdy se s dietou a pokusy o zdravy Zivotni ktyki. Hubnouci
osoba se sama sebe pta: PdvZzim dietu?! Stejné budu vzdycky
tlusta!“ Anebo bude s dietou pokvat a svou pétbu nutkavého
piejidani nahradi jinym nutkavym chovanim, které gimhze se s
depresi vyrovnat. Mezi n&gsgjSi nahrady pat alkohol,
nakupovani, felétavé vztahy a kdani.

Hlubokéa deprese plyne z pattavaného hévu, ktery je smrovan
dovnitt. Vysledkem je studéi sebeobwiovani neboli jedna z
negativnich emoci syndromu SZNS, kteryugpbuje tloustnuti
(Strach, Zloba, Nafti a Stud). Jidlo obsahuje mnoho
antidepresivnich latek a ma tiglusné vlastnosti. Proto je jidlo pro
¢lovéka v depresi tak Zadouci aiswné.

Poslednim stadiem Zalu jerijpti. Osoba, drzici dietu, ktera
proces zvlad4 a U&pe se propracovala vSemi fazemi Zalu ,a
vytrvala ve svém dietnim programu, vi, Ze udrZzefjpsavnou vahu je
a bude Zivotnim Ukolem, a nikoli rychlym a jednaré&ym reSenim.
Prijme skuténost, Ze jeji dlo ma jisté zakonitosti, které musi
respektovat, chce-litstat Stihla, to jest, Ze pokud bude hbgist,
pribere. Pokud bude jist m&ma bude-li cwit, bude hubnout a
tvarovat sve svaly.

Faze pijeti znamend, Ze pochopite a zimite tyto skutenosti. |
kdyZ to neznamena, Ze vam tyto zakonitosti musatdradost.
Prijmout néco znamena podivat se na totiepga a u¥domit si
dusledky, které z toho plynou dijpnout zodpo¥dnost za své kroky
s tim spojené. Neznamena to vSak i nadale setrvawvtdzek typu:
LAle proc?* SpiSe jeitba se pevné rozhodnout, dovek chce a
otazat se: ,Dote tedy, ¥ci jsou takove, jaké jsou. Co mohuéiat,
abych z &chto zakonitosti vyila co nejvice?*



Post-traumatické prejidani

Prejidani spousti také velmi silny prozitek, v jehdisledku
vznika stres. Po zeftteseni v Los Angeles v roce 1994 psala
reportérka Robin Abcarian ve svém sloupku, jak ¢sidcim a
znervoaujicim pocitem bylo, citit, jak se vam ze&nborti pod
nohama. Zewtieseni je skutmé dEsivym zazitkem. Sama jsem jich
jako rodila Kalifonhanka zaZzilaadu, ¢etrg toho v roce 1989 v San
Franciscu. Tataz reportérka v deniku Times psalaezsvymi fateli
zapomgli na svou zdravou vyZzivu, na niz byli zvykli acaé se cpat
velkym mnozstvim jidla s vysokym obsahemitiwk karbohydrét —
vdolky a kol&ky, slaninou, hamburgery. Toto jidlo je podle ni
uklidnovalo a fisobilo jako balzam na jejich pocuchané nervy.

— Podobe reagovala na nahlé trauma moje klientka Shirley.
Jednou v noci se vracela déma jeji auto v té t@ do receho
narazilo se silnym Zuchnutim, ze kterého se jil 2atddek. Mohlo to
znamenat jediné. Zastavila a modlila se, aby topgewsboha nebyl
clovek. To Sésti nendla.

DalSi 7idi¢ zavolal ambulanci. Shirley byla tak zeéstmana
snahou pomoci cyklistovi, kterého p#awsrazila, Zze si #bec
nevSimla, Ze ma z narazu do volantu zlomeny nddis@yza dva
dny zenkel a Shirley nastoupila psychoterapii o dva tydoygji.

Shirley stravovalo jeji #domi zatizené smrtloveka. Shirley to
kompenzovala /ejidanim. Byla hluboce citévranena, bolelo ji
srdce, bolel ji nos, a jejicto bylo bolesti¢ nateklé z rychlého
nabrani wti kilogrami. Pronasledovaly ji vzpominky na nehodu.
Nemohla spét, protoze ji stihalydmp miry.

Post-traumatické poruchy jsou mechanismem, jak se s
traumatizujicim zazitkem vyrovnat. €0 pod vlivem Soku a
netekaného a ohromujiciho strachu, nahleémaimsvé pirozené
chovani — jak na Urovnila, tak na arovni emoci. @b traumatu
suZuje nejistota, d&tné myslenky, pocity viny, Gzkost adrd mary.
Proto se obraceji na jidlo, u kterého hledajclati.



V nésledujicich kapitolach se zminim &kterych biologickych
duvodech vedoucich kigjidani jako reakci na trauma nebo stres.
Najdete v nich také tipy, jak nahraditefidani jinym, zdra&Sim, a
takeé efektivigjSim zpisobem, jak se s traumatem vyrovnat.

Sebetrestani

Nekdy je tyrani smsrovano wici vlastni osob v protikladu k
tyrani, kterého se nalovéku dopousti jina osoba. Mnoho mych
klientd, ktefi trpéli nizkou sebehodnotou, do pocit, Ze si nezaslouzi
nic dobrého. Odpirali si uspokojeni z&kladnichiglot jejich chovani
vacéi soke samym bylo srovnatelné s lakotnymi régdikteri svym
détem upiraji, co mohou.

— Ackoli na tom byla Mindy s manzZelem fida& dobe, za
obleceni pro sebe utrdcela minimum. ManZelovi dieth vZdycky
kupovala znékové obléeni, dopkky i boty. Ona sama se vsSak
oblékala do levnych o3umjch Saf a nosila levné vinylové boty.
Zeptala jsem se ji, v jakém stavu jsou jeji podpkge kalhotky a
ponozky. Véhav priznala, Ze jsou obnoSené, vybledlé a davno
ztratily tvar. Doslova jsem ji musela dat za Gladdy si p@idila nové
pradlo, obleeni i boty. Jeji pro@na se okamZtpromitla i do jeji
sebehodnoty.

— Judy n#la sebedestruktivni zvyk, ktery byl na hranici ob-
sedantd@-kompulzivniho chovani. Neustale skobala ve tvé.
Vytlacovala si pupinky a‘erné hlaviky uhni, doslova si pinzetou
vydlabavala chloupky na bradz do krve. Jeji plebyla diky tomuto
drsnému zachézeni vzdy hrubae/Ba se mi také, Ze jiikke na tvéi
casto boli.

— Danyin zivot by byl mnohem jednodussi, kdyby see@sto
starala. Namisto toho vZzdyckgkala, az se porouchané gdastky
upIné rozbiji a pestanou fungovat. Tak neustale riskovala vaznou
nehodu, protoze nefuttkd brzdy, ojeté pneumatiky u ni byly na
dennim pgadku. Proto také chodila vzdycky pezd



— | u jeannie bylo jeji fejidani sebetyranim. Zoufale élat
shodit ctyricet kilogrami: nadvahy. ¥rila vSak, Zze neni schopna
svého vytouZzeného cile dosahnout. Citila se napmosschopna a
obviiovala se za spoustwai, na ez ve skuignosti nemohla mit
Zadny vliv. Aby se potrestala zato, Ze ,za nicojéstprecpavala se
az do stadia, kdy ji bylo tlakem jidla v Zaludkuzreaceni.

Je tedy #ejmé, Ze sebetyrani ibe vést az ke smrti. Mnoho
klienta, kteri byli obétmi sexualniho zneuZiti, s nimiz jsem
pracovala, se pokusilo o sebevrazdu. Mnoho z nicpaezalo na
zapesti zZiletkou, nebo se perzali i na jinychtdstechdla. Na zaklad
studie provedené Wallacem (1993) nazvaddo je kdo mezi
americkymi studenty /&dnich Skol, mohu uvést, Ze 20%
nejschoprjSich a nejinteligen)Sich studentek Spojenych stat
bylo sexuals zneuZito gkym, koho znaly. 56% z divek, které byly
takto poznamenany, se potykalo se sebevrazednymbienkami a
17% z nich se o sebevrazdu pokusilo.

Ackoli nizké davky stresu (velké mnoZzstvi méimtenzivnich
enervujicich pod#a), které pisobi dlouhodo#y nejsou tak
nebezpené jako vySe uvedené&iklady, gesto mohou takéloveéka
po chvili dovést na hranici zhrouceni.

| kdyZz se nejedna o tak vaznépgady, ffesto je paeba se i s
timto stresem vypadat. Proto bych rada uvedla i¢kolik
takovychto piklada, se kterymi bylo docela jednoduché se vyrovnat.

— Henrietta byla tak roztrzita, Ze musela kazdé rdnedat
klice i perZzenku. Podoknto bylo s tuzkami, dzkami a jinymi
dilezitymi vcmi. \ec vyeSila tim, Ze si vSechnocee pripravila ke
dveim.

— Margaret bojovala kazdy den s automatickymi 7dvieod
garaze, které se vzdyckycaly zavirat div nez vycouvala. Nakonec
stailo zavolat opravée, ktery problém, jenz Margaret @éhoval
celé nesice, vyesSil kekhem chvilky.

— Viki si pokazdé, kdyz otevirala nebo zaviralmeléd na své
skfinice ve fitness centru, zlomila nehty. Problémesya tim, Ze si
koupila novy zdmek.



— Melissa opakovahvracela vygjcené knihy do knihovny po
urceném datu. Za zpozui zaplatila pokazdé pokutu deset az patnact
dolari. Diivodem mohla byt skuteost, Ze knihovna byla vzdalena
pres patnact kilomeir od jeji kancelée a bytu. Melissa nakonec
dospla k z&¢ru, Ze bude mnohem ekondt¥si, bude-li si misto
pijcovanicteni kupovat.

— Anita nezjigovala zistatek na svémctu vice nez rok. Proto
newdela, kolik perz si mize kdy dovolit utratit. Vydajeasto
prekracovaly zistatek. Kazdy poplatek zaeggerpani ji stal patnact
dolari, a to ji paadre ukusovalo z peu, které na d&et viozila.
Rozhodla se, Ze si ofeviret novy a povede si gavé zadznamy
vykera i vkladi.

— | Leigh nerdla své finance pod kontrolou. U ni ¢yroblém
ve vysokych bankovnich poplatcich za vellgepé@reditnich karet.
Jeji ,|écebnou” metodou bylo, Zeskolik kreditnich karet zruSila, a
co nejrychleji doplatila, co byloba.

Uméle vytvoireny stres a sebehodnota

Klienti ve vSech vySe uvedenychiipadech trpli snizenym
pocitem sebehodnoty, neZz secala sebetryznit. Je vSak jasne, Ze
jestlize o sebe nepevali, jejich sebehodnota neha Sanci se zvysit.

V pripact roztrzitosti niize jit o zvyk, ktery je véloveku
zakaereny uz od dtstvi. Jindy vSak jde o to, Ze si dana osoba
navykne odpirat si cokoli dobrého.

Swdkem tohoto fenoménu jsem byla degtji, kdyZz jsme s
nekterymi klientkami zaaly hovdit o jejich zmsobu nakupovani.
Nikdy si nekoupily nic kvalitniho, pokud to nebyle vyprodeji.
Zajimavé je, ze pokud byly vedle sebe dva naprsktmné kousky
se stejnou cenou, ale jeden z nicll ma cenovce poznamku, Ze je
zlevreény, sahly po am. Mgly pocit, Ze si nezaslouZi nebo Ze nemaji
pravo vlastnit zbozi, které koupily za plnou cenu.

Jindy se mé Kklientky balyici svému manzelovi, Ze siéto
koupily. Diana nafiklad i koupi né¢eho nového na sebe, schovala
novy kousek co nejhlowh do skiing, a oblékla si ho nejfive az po



dvou mesicich. KdyZz na ,nové“ obteni jeji manzel reagoval
otazkou, mohla pravd&odpowdét, Ze uz ho ma dlouho.

Podobné tajisstkaeni pisobi na sebehodnotdloveka také
zhoubrg.

Mnoho mych klieni také citilo, Ze si nezaslouzi, aby o sebe
dohkre peovali, dokud nezhubnou. Snazila jsem se jim ¥ilgy Ze
to neni logické. Nejidve se 0 sebe musitectastarat, a tim se zvysi
vaSe sebehodnota. Jakmile se zvysi vaSe sebehpdnitase vase
chuw’ k jidlu a vaSe vaha Zae klesat.

Musite se o sebe dib starat, i kdyZz si myslite, Ze si to
nezaslouzite. Jédba, abyste se chovali (a nejen ké&ssaamym), jako
byste ngli sebehodnotu vysokou.i€dstavujte si, Ze jste¢kym,
koho obdivujete, nagklad filmovou h¥zdou. Reswdcte sebe samu,
Ze jste Stihlounka, a chovejte se tak, jakisdptavujete, Ze se chova
ona slavna Zena. VaSe seibetta se zvySi na UrovievasSi sebelasky,
kterou bude vyzZavat vase chovani.

VasSe vnitni di€ bude pe¥astné, Zze se o&rhezky starate. Bude
si tikat: ,Musim byt ale moc hodna h#tka, kdyz se o énak hezky
stard.” A kdyz se citi dofe di€ ve vaSem nitru, ta mald bezbranna
holcicka, pak i vy se budete citit she.

JeSt se zamyslete nad timto: Jste radifegmnosti &ch, ktei se
k vam hezky chovaji? €th, co vanikaji hezké ¥ci, a.berou ohled
na vase péeby a pocity? A naopak: vyhnuli byste se¢jatidem,
ktefi se k vam chovaji hrubé a sobecky? Podgbrtio se vztahem k
vam samym. Budete-li se k sobhovat laskypls, budete BastrejSi
a klidrejsi. Pokud se k s@hchovate Spatha zanedbavate se, pak se
budete citit osamoceni a nemilovani.

NejdalezitejSi véc, kterou byste si ty zapamatovat, je tato:
Bud’te na sebe hodrfakzhubnete.



KAPITOLA PATA

Hra na doktora neni détska hra

.Nikdy jsem nezd&al Zzadny dilezity podnik,
abych se na ¥ citil dostateéné pripraven.”
— Dr. Sheldon Kopp

Triatficetileta Stephanie byla sekrigtau. Jakmile u & dosedla
na zidli, z&ala plakat. ,Mij manzel mifekl, Ze mu nevyhovuje nés
sexualni Zivot,” z&ala vypraét a mrkalafrasami nad uplakanyma
modryma ¢ima. ,Vim, pra to tikd. Je to proto, Ze jsem tak tlusta!”
Neovladatels vzlykala do kapesniku a opakovala, jak se citliwdk
a nepitazliva. Nepestavala nidkat, Zze jeji &o s nadvahou je
divodem vSeho jejiho ne&ti. Pravdou vSak byl pravy opak. Jeji
ne§astné rozpoloZeni, ¢etre sexudlnich probléfm to vse se
projevilo — jakoby se to vysrazelo — na jejittet

PoZzadala jsem ji, abyfipedla manzela Raymonda n&igti
terapeutické sezeni. Kdyz Raymond dorazil, nebghiza ve své
kuzi. Poté, co vSak chvili poslouchal Stephanii, tebge a klidnym
hlasem promluvil: ,Stephanie, ale tvéld s naSimi problémy nema
nic spoléného!” rekl soucitg. ,Nevadilo by mr, kdybys malinko
zhubla. Ale hlavni problém je v tom, Ze ty sex nikachces. A kdyz
uz se ®kdy nakonec milujeme, zda se mi vzdycky, Ze jsinépl
duchem nefitomna. Jako bych tam byl jenom s tvyshemn, ale ty
sama jsi tkde daleko. Jak mam potom byt vzruSeny, kdyz ty jsi
uplr¢ studena a bez vzruseni?”

Stephanie byla slovy manzela Sokovana. Nemohk&ituvze
manzela jeji celulitida a #kké polStée tuku neodpuzuiji.

Kdyz Stephanie pochopila, Zze manzel pouzelchby byla pi
milovani plre (castna, octli se na ceéstk vyieSeni problému.
Pracovali jsme na tom vSichni sp&. J& jsem jim pomahala, aby
byli schopni si otekeni promluvit o svych touhach i obavach, které



se tykaji jejich vztahu, a také jsme se zabyvalgnosti, jak zvysit
jejich sexualni paseni.

Se Stephanie jsme se snaZiliijip na divod, pr@& se neni
schopna milovani plné oddat a mit & pot¢Seni. Nakonec vyslo
najevo, Ze Stephanie se neumi uvolnit, a to ji ilwrédmit ze sexu
potSeni. Bylo tomu tak proto, Ze jeji prvni zkuSenggpireswdcily
o tom, Ze sex je Spinavy a Spatny.

— Stephanie dta swij prvni sexualni zazitek i letech. Tehdy
byla krasnou hedovlasou halickou s velkymadima a stejd velkym
usmevem. Jeji starSi bratr Bob ji vzal jednou v sobgino, kdy se
détemcas vle‘e, k souseim. Doma u nich byli jendtkluci, Bobovi
kamaradi. Jejich rodie na cely den odjeli. To znamenalo, Ze
Stephanie byla sama gg/'mi prepubertalnimi kluky. Situace docela
nebezpéna.

Jakoby si to planovali. Jeden z kitkyzval Boba, aby si Sli hrat
na dvir. A tak se Stephanie ocitla v désama se dima zbyvajicimi
hochy. Tony a David se ji zeptali, jestli si s nighice hrat na
doktora. ProtoZe byla mala, souhlasila. , Ty budegipntka.” ekl
ji kluci, ,a my budeme dva dokid"

.Nejdriv se musiS vysvléct do naha.” rozkazal Tony. @igph
poslechla. Byla jestpriliS mala na to, aby se styld. Kdyz byla
naha, ekl ji Tony, aby si lehla do postele. Tak & telej, jakoze je
ti straSre Spatrg, a my &€ budeme lét.”

Chlapci zcela podlehli své obrovské&davosti, protoze fedtim
jest nikdy nevidli nahou divku. A tak ji z&ali osahavat po celém
tele. Velmi pozora studovali Stephanino/pozeni, rozexeli ji nohy
a prohlizeli si jeji stydkeé rty a vchod do pochBiitela jim vyhowt, a
tak neprotestovala, az kdyz ji David vsunul do pgqgirst, zakicela:
»2Au! to boli!*

»Uklidni se,” 7ekl ji tvrde David. ,Nezapome, Ze jsme dokioa
Ze je to naSe prace.” Stephanie #la i, a rucickama se snazila
tlakem na biSko branit proti bolesti, kterou ji kluciigobili. Slzy se
ji kutalely po tvéickach, jak Tony a David pok#avali.



,CO to tam ctlate?!!'” Bob a nejstarSi zeri bratri rozrazili
dve’e. Bob na Tonyho a Davida jen hé&da nejstarSi bratr na sve
mladsi rco kicel.

.Rychle se oblé, Steph. Padame odsud!" paiiuBob své sesé.
Nedailo se ji natahnout kalhotky a téidku nm¥la pokiivenou bolesti,
kdyz se kalhotky dotkly jejihofimzeni. UstraSena schazelaikv
bolesti opatrd po schodech. Bob ji pobizel, aby si pospisila.

Bob se Stephanie doma vSecheéli rodiciim. Namisto aby se
vSak u rodiii setkali s porozuamim a @ekavanou intervenci u
soused, jejich rodice je oba tvrd fyzicky potrestali zato, Zze se
zachovali ,hloug". Stephanie se citila poniZzen4 a zmatend, a tim se
vytvail jeji vztah k sexualit

Proto neni divu, Ze se Stephanie sexu vyhybalda Mkt
podwdone spojeny s bolesti, zneuzitim a trestem.

Mytus o hire na doktora

Mnoho takzvanych ,odbornikK na d¢tskou vychovu mavne nad
sexualnim zkoumanim mezigtthi rukou jako nad &im, co je
nesSkodné, protoZze podle nich je sexualngdavost normalni.
ProtoZe zw¥davostje pro ckti ptirozena, a tato jejich zvidavosasto
vede ke zkoumani rozdilmezi hotickami a chlapéky, a proto je
.nra na doktora“ naprosto neSkodna. Avsaki® mnoho divek a
chlapd@ se tak stava @i starSich &i, podobr jako Stephanie.
David a Tony pehliZzeli jeji Kik a protesty, a jejiéto pouZili k
vlastnimu uspokojeni. Timigkratili povolenou hranici a jejich
jednani se stalo zneuzitim. Nechali se unést aalieda to, jak se
citila Stephanie.

Jis€Ze existuje neSkodné sexudlni zkoumaniedpubertalni
chlapci studuji sk penis a masturbuji. Héikky zase pekvapi
pocity, které vyvolava i jizdé na kole dotyk jejich firozeni se
sedadlem nebofipjizdé na koni. Steja tak je @irozené sexualni
zkoumani mezi &mi stejného pohlavi. Ma jsem hoda klienta,
ktefi se obavali, zda nemaji homosexualni sklony $rpro sveé



sexudélr-vyzkumnické zazitky z &stvi, kdy se seznamovali svou
praw objevenou sexualitu.

Kathleen a jejictyti nejlepSi kamaradky zétstvi si, kdyZz se u
jedné z nich seSly na noc, osahavaly naha prsaczeni. Kathleen
celé roky trgla pocitem, Ze spachalatwijaky zlaiin, a nikomu se s
tim ze strachu nesiila. KdyZ se u mé na terapii doz&déla, Ze se
jednd o celkem d&nou zkuSenost mezi starSimétmhi, prozZila
obrovskou ulevu.

— Jerry n#l podobné obavy z ,masturbaich dychank’, které
jedny prazdniny provozoval se svym nejlepSim katesna Jednou
drzel v ruce penis Jerry kamaradovi a uspokojoval kokud
neejakuloval, a pak se vygtali. Tehdy to pro &byl mocny sexualni
zazitek, ktery se @élma hodw libil, a kterému se sa@asre i hodre
nasmali. Nicmé# po letech, zvladtod té doby, kdy jeho vztahy se
Zenami skoro nefungovaly, se Jerry uZiral strachems, je
homosexual. Podolnako Kathleen, i jerrymu se velmi ulevilo, Ze
podobné zazitky jsou vtdtvi docela obvyklé.

Hranice mezi normalnim sexudalnim objevovanim a &leon
zneuzitim se fekradi ve chvili, jakmile se jedna osoba podobné
aktivity nelastni dobrovol& Dité, které je k podobné zkuSenosti
jakymkoli  zpisobem donuceno, nebo nalakdno IZKi
zmanipulovano, se stava &b sexualniho zneuziti, a bude jejim
prostednictvim cito¥ poznamenano. Ublizit jim totiZ e pra¢
jejich prozitek, nikoli samotny fyzicky akt.

Proto miZze dtem hra ,hra na doktora“ ublizit sté&jnjako
dokonany pohlavni styk. Fyzicky projev sexudlniewziti nmize
mit jakoukoli formu, av3ak je-li ditzaplaveno pocity ffli§ silnymi
na to, aby jim porozusho nebo aby se s nimi dokazalo vyadat,
utrpi citové poSkozeni, bez ohledu na to, zde jeHh@apec nebo
divka.



Spojitost mezi vahou a bolesti

Dnes uZ si je hodnlidi védomo citovych dvodu, které stoji za
piejidanim. Je znamo, Ze sejidame pod vlivem stresu, duu,
unavy, deprese, samoty a pocitu nejistoty. Je tigda podotknout,
Ze ol&ti zneuziti se fejidaji, aniz by si byli 8@domy, Ze existuje jina
moznost, jak jist. Tyto osoby se aiticenyprejidat se. Jedi doslova
tak, jakoby neexistoval z&jSi den. A ono to tak skute je, protoZze
pro re je slovo ,zitra" naprosto abstraktnim pojmem.clefivotu
vladne minulost.
Hra na doktora zjsobem, ktery fekraiil hranici zneuziti, mize
déti poznamenat i poruchou ve stravovacich navydiddivame se
na @iklad Becky:

— Becky bylo Sest let, kdyZz se s ni jeji starSiastni bratr
zamknul v koupetna donutil ji, aby se s nim sprchovala. Mydlil ji
celé ¢lo zpisobem, ktery byl tak jiny, nez ten, na ktery bylkla. A
pak ji velmi dlouho mydlilirozeni.

Becky byla vyéBena. Mila strach, Ze by ji nesh Michael rad,
kdyby protestovala. Také se bala, Zze by s timc¢eodiesouhlasili,
anebo jest néco horSiho. Strach #ha i proto, Ze prostjen citila, Ze
to, co se de, neni v peadku. Na druhé strancitila, jak je to
prijemné — to mydlo, tepla voda a Michaelovy laskagisty.

Ale jeji potSeni ndlo kratké trvani. Kdyz et opustit koupelnu.
Michael ji tvrde chytil za raminka a z#&dsl s ni a varovnym hlasem ji
rekl: ,Ne abys r@kdy naSimrekla, Zze jsme se spolu sprchovali.
Kdybys jim toekla, straSné by se pohadali a rozvedli by se. |A by
by to tvoje chyba!“ Becky se tak ve svych Sesclenhadila, Ze mezi
poteSenim a strachem je spojitost. Tento procelem rhoz se lide,
ale i zviata mohou bhem jediného mocného zazitkueénmit)y se
nazyva ,uweni metodou jednoho pokusu“. Kdyz r&mad hlwné
praskne nafukovaci balének u ucha vaSeho psa, énde od té
doby se bude baldrikbat. Nebo kdyzdkdo sni zkazenou rybu, po
které je mu hodhSpatre, pak se mu tize celé roky po onom zazitku
zvedat Zaludek uz jen z ryldng.



Becky tehdy v jednom okamziku prozZila dva velmgsiiazitky:
sexualni vzruSeni a intenzivni strach. Oba si prepojila. Kdyz
vyristala, byly jeji vztahy s chlapci tim to zazitkeazramenany.
Kdyz ji byloctrnact a poprvé se libala s chlapcem, jeji sexualni
vzruSeni ji tak vydbilo, Zze se mu od té doby navzdycky vyhybala.
KdyZ se vdala, vyhybala se sexu, jak jen mohla.

NasSe sexualita je také velmi Uzce spojena s obrazdmyn o sok
mame. Kazdylovék ma o sob samém hluboko ve svém nitru své
vlastni soukroméfedstavy a pocity. Ty definuji, jak se on sam vidi a
vnim4. Sexualita je pak jakymsi mostem mezi naSimitirim,
soukromym ja, a naSim ja, které ukazujeme naveg8ek. je ®co
naprosto osobniho, avSak na druhé straké rco, co sdilime s
urcitymi lidmi.

NaSe prvni sexualni zkuSenoststo uéuji, jaky obrazek si
udélame o nasSem vritim soukromém ja. Je-li nas prvni sexualni
zazitek negativni, jak tomu bylo ndglad u Becky, pak tuto
negativitu zvnitnime a pijmeme za vlastni pocity strachu, studu,
sebeobviovani a havu. Becky n&la naprosté pravo se na svého
nevlastniho bratra roz#u Ale byla tehdy pilis mala na to, aby byla
schopna rozliSit, kdo je ve skdtesti za jejich nerozumnygin
zodpowdny. Do ¥ku deseti let povazujiéti sebe sama zaist
vesmiru — vSechno se kolem nickiitZ ¢ehoz girozere vyplyva, ze
zazitek ve sprSe musel byt jeji chybou.

— Becky po tomto zazitku prozivala velky strach egstotu,
nemluy o tom, Ze @#a pocit, Ze je ,divhd"“ a Spinava. Hluboce se za
své sexualni vzruSeni s#la a byla geswdcenda, Ze je jedinad na
swte, komu se takové vzruSenisjjpodilo®. Zdaly se ji dsivé sny,
jak ji dospli osahavaji pirozeni, a lBhem nich byla sexu&n
vzruSena. Probudila se politd studenym potemiiv D/zdycky po
nejakém hrizostrasném snu zavolala maminku, alénsito na’nimi
murami se ji bala s¥rit.

A tak za@ala hledat Ggchu u jidla. Obzvlastrada nela arasidove
maslo a Zelé chletity. Pojidala je, kdyZ si ver sama psavala
domaci ukoly v pokoji. Citila se tak mnohem Wjgih Kfupavy



chleba s maslem, vemz byly kousky burékji pomahaly utlumit
strach a uzkost. Byly to pocity, které byly uloZekyhluboko v jejim
nitru, aZ se staly ji samotnou. Beckyaa rit, Ze je pirozené, ze
ma strach a citi se zmatena a nejista. Dokud mpsianela pocit,
Ze je s ni vSechno vi@mku.

| kdyz Becky nikdy nebyla jako deékp obézni, pesto ndla
nadvahu asi dvanct kilogramrma své postavvysoké asi 155 cm.
Jeji oblibené laskominy potiavaly nejen jeji sexualitu, ale i jejich
strach a Uzkosti, do té miry, Ze se nemohly dostatrove: vedomi.
Pozornosti muz se vyhybala tim, Ze si pedony udrZzovala lehce
baculatou postavu, a také tim, Ze se neoblékataztive.

Kdykoli se na ni podival muz, zalapala po dechu ozitpa
mirnou Uzkost.

Jak zrusSit spojeni mezi vahou a bolesti

Becky, stejéijako jiné olgti ,hry na doktora“, naSla své Gtste
v jidle z nutnosti, protozeétl jeSte newdi, co si pd@it s bolavymi
emocemi. Kdyby zazila podobné trauma v dost, mohla by si
zvolit rgjaky zpisob, jak svou bolest uvolnity aiz zgsob zdravy
nebo nezdravy. Mohla Za chodit nakupovat, dnat, navsivovat
terapii, za‘it pit, kowit marihuanu, hadat se s manzelemicét na
deti, jezdit rychle autem, psat si denik, nebo zavel& nejlepsi
pritelkyni. Ale Becky #ha v Sesti letech po ruce jen jidlo. Stidse
promluvit si o své zkuSenosti se svou matkou, alném pipace o
tom nemohla mluvit se svym nevlastnim bratrem.d\ahy si Sla
zacvtit, nakupovat, aneboékomu zavolala, bylais mala. A tak
jedla.

Jak rostla, podalo se ji vzpominky na n&gstnou epizodu ve
sprSe potldit. Obcas si na to vzpondta, ale vzpominku okamzité
pustila z hlavy jako éco bezvyznamného. Kdyzcaka navsévovat
terapii, 7ekla svému terapeutovi, Zec¢lm ,skvelé detstvi bez
jakéhokoli zneuziti“. Beckyrpswdcila sama sebe, Ze incident, ktery
prozila, nijak neovlivnil jeji osobnost a prozivani



Diky své praci s klienty, kté byli obétmi zneuZiti, jsem byla
swdkem podobného scéma mnohokrat. Z fvodre bolestiveho
zazitku se stane mdla, ale vracejici se vzpomiktesiou tyto osoby
povazuji za bezvyznamnou. Na zakladformaci, které uz mate,
vam nyni popiSi prvni krok v procesu, kterym seSzgpojitost mezi
vahou a bolesti:

1. Poznejte svou minulost

| Pokud se vamdjaka vzpominka vraci jednou dvakrat zasia,
pak to znamenda, Ze vam tim chce vaSe nita rsdlit. PovaZuijte
svou pamit’ za Witele, ktery vas chce&no nadit. | kdyz ta lekce
muze byt @¢siva a bolestiv4, z dlouhodobého hlediska se dikyéa
Zivot proneni. Vas zZivot bude najednou kligjgi a smysluplgsi.
Jinymi slovy, naslouchat takovému mitmu witeli a venovat mu
¢as a sve usili, se vam vice nez vyplati.

Mate rgjakou vzpominku, ktera se vam opakovamraci?
Neptadm se vas proto, abyste sjakou vymyslely, ale abyste si
naopak ugdomily, co je uloZzeno ve vasi patnh Kdykoli jsem
klientovi tuto otazku polozila, vzdycky néasledovakakce, v niz
dulezitost své vracejici se vzpominkycahzleltovat. Tato reakce
plyne z faktu, Ze tyto osoby zily s danou vzpominkd tak dlouho,
Ze se stala sd@aésti jich samych. Jedné se u nich uz o taksiohe
Zndmou scénu, Ze pravato divérnost z ni dinila vzpominkou
bezvyznamnou a normalni.

Kdyz jsme vSak zali takovou vzpominku probirat v terapii,
klient okamzi¢ poznal, jak mocné emoce se za ni stéle gdtyvaji.
To nas vede k druhému kroku v ozdravném procesu:



2. Popiste vzpominku jednou nebo dima vétami

V této fazi jet nemusite z&dt svou mvodre bolestivou
vzpominku rozvéé. V tuto chvili je jen teba, abyste ji vzaly na
védomi a nazvaly ji pravym jménem, neboli jiizmaly jeji pravy
vyznam. To znamend, Ze misto zdanlivé smysSlenkyylaledlé
vzpominky ji gifadite hodnotu vyznamného zazitku vasi minulosti.
Jinymi slovy jde o to, abystéimly vzpominku jako reélnou.

KdyZ si napiSete stémy popis takove vzpominky igstane vas
pronasledovat. A to i tehdy, kdyZ si nejste @glsté tim, co se tehdy
stalo. Ba dokonce i kdyZz si nejste jisté, jestli teeviibec stalo.
Strieny popis své vzpominky napiSte na papir. Nejde mano,
abychom jeji vyznamighnaly. Jde nam jen o to vzit ji nédemi.

3. VSimejte si pocifi a emoci, které vzpominku provazeji

KdyZz budete psat onen jednoc¢idvouwty popis vzpominky,
vSimejte si vSech svych pocitovych reakci. Jstevdmmi, citite
napsti, naplnila vas Uzkost? Mate $emé zuby? Nebo jsou vaSe ruce
seweny v @st? Bije vam rychleji srdce? Mate zafraoci se vam
hlava? Anebo mate pochybnosti, zda je vaSe vzpamopavdu
skut&na? Pofipadt vas napada, zda to, Ze ji napiSete na pajbitem
byt otexenim

Pandainy skiinky? VSechny tyto emoce vas mohou zastihnout
béhem psani.

Dalsi reakci je chiina chvili tuhle knihu odloZit, abyste se
konfrontaci s danou vzpominkou vyhnuly. Bkoho se pod vlivem
oziveni takové vzpominky jeStzvySi chd k jidlu, mozna jest
provazena frustraci z toho, Zéi getbe této knizky se fejidate
mnohem vice nez jindy. KdyZz si vSaKigustite, Ze se jedna o
piirozené emocionalni reakce, budete moci v§krona cestu
vnitiniho klidu a vyrovnanosti k normalrélésné vaze.

Vidite, i vaSe touha po jidle a zvySena thyidlu jsou, podobné
jako vaSe stale se vracejici vzpominka, vasititeli. Kazdy proZitek
v solE nese jakési poznani, a dokud toto poznaniijnegme, Witelé
neodejdou, ale naopak naléhaji, abychom se z daciépowily.



Prestdite se na sebe zlobit, Ze seiqum pejidate. Pra¥ zmenou
pristupu k pejidani se vam totiz nabizi moZnosttitase svym
piejidanim ®co konstruktivnino &at. Namisto, abyste se svou
potrebou jidla bojovali, a nebo byli v jejim podiumiazete udlat
néco proto, abyste se damigli, proc jste ji tak pronasledovany.

Prvni arové uzdraveni probiha ve vaSi mysli. Druha ve vasem
srdci. Treti a posledni Urowe kde se uzdraveni projevi, je v Zaludku.
To znamena, Ze na prvnim ndishusite onu bolestivou zkuSenost,
kterd vas nuti sergjidat, rozumo¥ pochopit a zpracovat. DalSim
krokem je piznat si a posléze uvolnit intenzivni emoce, kisodl se
zkuSenosti spjaty. Jakmile se uskunfetyto dva kroky, pak Zaludek
piirozené zaveli, aby se vase €Hhujidlu vratila k normalu. Chuk
jidlu uz nebude muset upoutdvat vasi pozornosttopeouz vam
nebude pdtbovat sdlit, Ze s vami nenidco v pdgadku. Je to proto,
Ze jste si ze zkuSenosti vzaly potewi, kterou vam #a
zprostedkovat. Uz nebudete mudseyt dale hladové. Nevzdavejte
se!



KAPITOLA SESTA

Nechténa sblizeni: psychické sexualni
zneuziti

,Uvéite, Ze Zivot ma smysl a vaSe vira vam
pomize vytvéit odpovidajici realitu.”
— William James

Béhem raného dospivani se stane podivnd a smutca v
Sebehodnota (a sebejistota) mladych divekredaoklesne, a to v
piimé ungre k tomu, jak se vyviji jejich poprsi a sexualiRodle
mého nazoru je mezémito dwma milniky jasny vztah fiiXiny a
nasledku. To znamena, Ze rodici se sexuatit@Ztivost ungrné
sniZzuje u divek sebehodnotu.

Kdyz muzi z&nou \i¢i dospivajici divce projevovat sexudlni
zajem, niiZze ji to vyvést z miry, stejné jako wa&it. Rodte, ani
ucitelé na podobné zkuSenosti a prozitky malokdy dagfci
upozorni dopedu. Divky si pakasto nevi v podobné situaci rady.

Vzpomindm si, jak na mé poprve zapiskal muz. Byi@wanact
a jela jsem na kole. Prauni zaala st prsa, byly to zatim jen
takové dva malé kogky, které by se jeStani nevesSly do té
nejmensi podprsenkyi€sto uz to byla prsa. B jsem byla mala
holcicka, jen mojedlo zainalo pomalu ziskdvat Zenské tvary, §est
jsem si naprosto nemohla bytdoma slozitosti vztahmezi muzi a
Zzenami.

Kdyz jsem zapisknuti uslySela, oila jsem hlavu, abych vida,
komu to obdivné hvizdnuti pat Predpokladala jsem, Ze uvidim
n¢jakou Zenu. Namisto toho jsem wila muze v Mustangu s hlavou
vyklonénou z okynka a s &ma ugenyma na M Pro¢ by muz
hvizdal na 4, malou holku, ktera neni nijak zvid$ezkdpomyslela
jsem si tehdy. To musel bygjaky omyl. Tehdy to bylo poprvé, ale
od té doby se to opakovalo. Muzi a chlapci si miéne§i, a ja jsem
newdéla, co s tim.



Pra¢ jsem o novych zkuSenostechielda mamince? KdyZz se
dnes divam zpatky, myslim si, Ze pozornostimk¥eré se mi tehdy
dostavalo, pro mé nic neznamenala. KEonoho frekvence
obdivnych hvizdnuti, a jinych projévmuzského zajmu o mou
osobu, se zvySovala postupa pomalu, takze jsem si na to postipn
zvykla. V kazdém fipact je to vSak pro divku situace trapna. Na
druhé stra#, Zeny jsou za obdiv winé, pozornost a uznani ze strany
MuZi jsou pro & dulezité. Stejg tak vSak plati, Ze pozornostize
mladou divku uvagt do rozpak, protoZze mnoho z nich nevi, jak
reagovat. Mame se usmat, a nebo tim snad damepowzibuzeni k
dalSimu kontaktu? Mame muZe ignorovat, anebo padere
vypadat jako nafuky? Mame najrmmrknout, anebo bychom pak
vypadaly jako dvky?

Pak Ze neni komplikované byt Zenou.

VySe popsané lehounké a neSkodné flirtovani je sada
nevinné, a jeho ne&gSim nasledkem mohou byt pro divku rozpaky.
Nékdy maze byt dokonce trocha flirtuifpemna a povzbuzujici, zna-
li dany muz své meze. Ja sama jsem nejlepsi ,baghaznamku
slySela jednou ip nadkupech v super-maketu.fiel ke m@ a
vydechl:,Nechapu,jak je mozné, Ze nemate snubni prsten!* Takovy
flirt je neSkodny.

Nicmérg, flirtovani se néni ve zneuziti, jakmile nastane jedna z
nasledujicich situaci:

1. Jedna-li se o psychologické sexualni zneuZiti. nBstane
tehdy, kdyZz se k vdm chovéd se sexualnim podtextés atec,
nevlastni otec, n&tteny, stryc, doktor a podoén

2. Obsahuji-li pronesené poznamky urdzky. Pokud vam
nagiklad rekdo fekne, ze jste ,levna“, ,lehkd" nebo ,courd®“. Zde
nejde o flirt, ale o urdzku, atthe to byt povazovano za zneuziti.

3. Pokousi-li se muz o dotyky.

VSechny fi situace si probereme v nasledujiésti této kapitoly.
Rekneme si také, jakou souvislost maji igjjlanim. Pozgi se
budeme jestvénovat zgisokbim, jak vyl&it souvislost mezi bolesti a
vahou, aby se vaSe ahk jidlu i vaSe vaha mohly &p vrétit k
normalu.



Psychologické sexualni zneuziti

Mou Kklinickou praxi prosSlo mnoho klientek, které lypy
poznamenany nikoli fyzickym sexualnim zneuZziting psychickym
sexualnim zneuzitim. Z obou zmiftych mozZnosti taiasto byvaji
praw psychickd sexudlni zneuZiti, kterdédbpsychicky porani
nejvice. Abstraktni, nehmatatelna forma takovéheuzii, zanecha
v obkéti pocit, jakoby se trapila Kili pieludu. ORt’ citi, Ze je Bco v
nepdadku, ale neni schopna to konkkgtrchopit.

Nechci, abyste # Spatné pochopily. Qi znasilreni nebo
incestu jsou obrovsky zatizené a poznamenané, safime v
nasledujicich kapitolach. Problém je vSak v tom, akti
psychologického sexualniho zneuZiti se snazi sedwylestnym a
traumatizujicim zazitkem vyrovnat tim, Ze i$kaji: ,No, nic tak
hrozného se mi iece nestalo.” K#li neuchopitelnosti takového
zneuziti, se snazi bolestivé vzpominky okaizjpotlait a
zapomenout naén

Psychické sexualni zneuziti ma& mnoho forem. Nagl&€du
piibehy, které jsem vyslechla¢cbem mnoha let své terapeutické
praxe, vam ukazi, kolikiznych podob rize mit tato Zivot mnici
zkusenost.

— Brenda vyfistala v domacnosti, kde se v®la bez zabran
povaloval material s jasnym sexualnim obsahem. &ylgechno od
casopi# s lehkou pornografii, az po mladezi nispupné knihy. V
obyvacim pokoji na konferémim stolku byly rozlozeny katalogy
obchod:i s erotickymi pgebami. Brenda si éei prohlizela, kdyz
nebyly rodie doma, a moc nechapala; se jedna. Resto vSak tento
materidl formoval jeji pedstavy o tom, jak byda Zena vypadat, a
jak by se mla chovat. V noci, kdyZ se r@di divali na mladezi
nepristupné pornograficke filmy, Brenda sg@kpadla na schodi%t a
tajné filmy sledovala s nimi. Jako dékpbse nemohla zbavit pocitu,
Ze je sex dto Spinavého. To bylo uvazovani, které bylo v kaafs
jejim manzelstvim. Kolisala mezi nekontrolovatelrioavosti a
bojem o dokonaléslo, které tolikrat vidla v sexuélnichfasopisech
svych rodizi. Bojovaly v ni d¥ touhy, které se projevovaly vaznym
stadiem bulimie.



— Terezin otec a nevlastni matka si mysleli kd&vjg pro
Terezu dobré, kdyZ jsou k ni otewi ve ¥cech sexuality. Chodili po
don¥ nazi, dokonce ji vyzyvali, aby se s nimi sprchenvAlnejen to.
Jeji rodice se ped ni bez zabran milovali. Domnivali se, Zze kdyz
Tereza bude moci odmala sledovat jejich sexualmotZzibude
vyristat s ¥domim, Ze je todeo normalniho a krasného. Neni vSak
divu, Ze jejich chovani ehem pohlavniho aktu Terezu naopak
vystrasilo.

Tento strach v nistal az do dosfposti, a kdykoli se pak
milovala, objevila se ji fed afima zvedajici se nah&la jejich
rodiciz. To v ni vZzdycky vzbudilo odpor. Ndia rikat, Ze takova
reakce nutné musela byt v konfliktu s jejimi infimnvztahy. Ve
svych Sestayriceti letech se bala, Zeigtane svobodna. &a jediny
blizky vztah. S jidlem.

— Kdyz byly Marcii A roky, jeji rodie se rozvedli.
Vychovavala ji jeji nadhernd mlada matka, kterdo&iem Marciina
detstvi privedla domi celouradu milend. Behem let, kdy se formuje
pohled na si, dostavala Marcia od své matky mnoho rad tykefjici
se mui a vztali s nimi. Jednalo se samepre o rady pediasné
Marciinu wku. Jeji matka to dlala proto, Zze chila, aby se Marcia
jednou dobe vdala. Proto také svou malou dcerku oblékala do
neuvritelné suwidnych a sexuath provokativnich oblégki. Ucila ji
chodit tak, aby pohupovala boky a aby nosila make;Na zacatek
neni nikdy dost brzy,” bylo jeji motto, ale skirtest byla pray
opa‘na. Na Marcii to bylo pehnané brzy.

Marcia vyrostla s ¥domim, Ze je v prvniadé ,objektem*
urcenym k paSeni mui. V ctstvi se nenatila naslouchat svému
vnit'nimu hlasu, ani svym pebam a touhdm. Naprosto @evla,
co chce. AvSakedela, co cheji muzi, a ¥dela, co chce jeji matka.
Byla zcela za@rena navenek aisobila jako povrchni a nedjmna
lichometnice.

Hluboko v jejim nitru vS8ak Marciina duSe volala panani a
pozornosti. Bhem terapie se Marcia Zala wit naslouchat svym
vlastnim potebam, a jak vyvazit péo sebe s pé o druhé. Pedtim
vSak utdpla své uzkostlivé volani v alkoholu a v jidle (yikse



nep'ejidala, zato jedla neustale po cely den). Jakmilsebe vSak
zacala pe‘ovat, dbat na své vlastni peby, jeji nutkava péeba
jidla a alkoholu se snizila.

— Suzanne vyistala podoba jako Marcia, také pouze s matkou. |
ona si vodila dom nespdet milen@. Behem svého distvi musela
naslouchat podivnym zviuk, které se linuly z loZnice. ProtoZe byla
jest mala hoticka, ne¥dela, co je to za zvuky.

-Porad slySim matku, jakii ,Boze, boze!’, vzpominalashem
terapie Suzanne. ,Do dneSka nevydam ani hlaskuz ksly s
manzelem milujeme. Vim, Ze je to proto, Ze bychtdlacbyt tak
hlucna, jako moje matka.” Suzanne se ¢iluto vynucené ticho
behem milovéani zaplnit obrovskym mnoZzstvim jidla.

— | Karen byla v dtstvi nevhodnym zZpobem zagena do
sexualniho Zivota doglych. Musela poslouchat sprosté vtipy, které
si vypravli jeji otec a stryc Bhem svych pijackych maratinkteré
poradali kazdy vikend. Oba muzi trvali na tom, aby dfajejich
nechutné fibehy a vtipy poslouchala.

.Myslim, Ze se jim libilo, jak jsem seHem jejich vypragni
cervenala, a jak jsem byla zoufald,”, bolestné vypla Karen.
,N ékdy n# dokonce nutili, abych ty hnusnécvopakovala, kdyz se
nahodou u néas zastavili j@stlalSi muzsti. VSichni se straSsmali,
Ze takoveé sproarny rika takova mala holka, ale ja jsem byla Silena
z toho, za to Ze éntata nutil takové &ci poslouchat, a pak jest
opakovat. Bylo to odporné!*

Karenin hrv a pocity bezmocnosti byly jéStposileny
skutenosti, Ze jeji matka se ji nesnazilge@ Spinavym zachazenim
otce ,zachranit®. Obsah vypr&nych vtipi a pribehi v ni ethem let
zformoval velmi nizkou sebehodnotu. ,Diky svémujseen dospla
k nazoru, Ze muzi pohliZzeji na Zeny jenom jakoema&ni objekt,"
pokracovala. ,A tak jsem nikdy zadny famny vztah nedha, protoze
jsem nechia byt jenom ,dirou’ gjakého chlapka, jak Zeny nazyval
mij otec.”

Karen uz ped dosazenim jedenadvaceti let vazila 100 kilogram
Otec si z jeji nadvahy, extra velkého poprsi a aadtlal nevybiravée



vtipy. ,SnaZila jsem se co nejlépe skryt, jak o bolelo.”
vzpominala Karen se slzami wich...Jakmile jsem vSak naSla
prilezitost, smutek jsem zajedla, a na chvili seleviilo.”

— Matka Debory byla vtend koketa. Ve svych 43 letech se
domnivala, Ze je géd pitazliva, nicméd bez gestani vyhledavala
pozornost muZ aby své starnouci ego posilila. Kdyz Deboréata
chodit s kluky, jeji matka s nimi nezast flirtovala. ,Nejdriv jsem
si myslela, Ze se rio jenom zda, anebo Ze si to jen namlouvam, ,,
vzpominala Debora. ,Pak jsem si ale vSimla, jakns&tka vZdycky
velmi smysla a pitaZlive oblékla, kdykoli @ mj Kluk pAjit. Ten
dokonce jednou poznamenal: Ty mas teda sexy m&itid jsem se
tak trapre. Matky mych kamaradek byly aleyné. Ale moje matka si
snad myslela, Ze je Britney Spears nebo co! Alespdak chovala!”

Tim, Ze matka s Deborou séitita 0 sexudlni pozornost jejich
chlapai, dopou&tla se na své déedvojiho zl@inu. Meéla s jejimi
chlapci ,pletky”, i kdyZ jen na urovni mentélni aila svou dceru
nezdravym vzoran vztali mezi Zenami. Debora dodnes neni
schopna dverovat jingm Zenam.

Krom¢é toho jeS matino chovani negativné poznamenalo
Deboiin sebeobraz. Tim, Ze se diky niaa srovnavat nejen s ni,
ale i s jinymi gitazlivymi Zenami, vySla z toho srovnani vzdycky na
poslednim migt Byla peswdcena, Ze protidmto Zenam je nulou.
Debora nedverovala sold samé v dsledku toho, jak na ni matka
behem dtstvi pisobila.

Také Debora se pokouSela pdattasvou bolest jidlem. Byla si tak
jist4, Ze po ni neiiie Zadny muz touZit a Ze je naprostoritagiva,

Ze se ani nesnazila o sebe starat. Zanedbavala s&j¢vzhled, ale
i zdravi. Zdrava vyZiva nebo ¢eni ji nic neikalo. Jejim mottem
bylo: ,Nac se snazit?"

— Kristy byla také psychologicko-sexudlizneuzivana svou
matkou. KdyzZ ji bylo 12, narostly ji velka prsaicjeZ velikost rda
po matce. Brzy na tofqdla jeji prvni menstruace. Tehdy si s ni matka
~promluvila“.



.Moje matka mi tehdyrekla, jak je sex Spinavd a odporna
zélezitostkikala mi, ze klukm jde o jediné, a to Ze nesmim nikdy a v
Zadném pgpade dopustit, dokud nebude svatba. Argmb dokola
opakovala, jak hrozna, ale straSliva povinnost, gex, jimz je
manzelka vazana svému manzelovi.”

Kdyz matku pozadala o podprsenku na‘emni, stejd jako kdyz
se ji ptala na svoleni, jestli sisibe oholitcerné chloupky na nohéach,
reagovala matka dokonce nasilim...@itee me!* vzpominda bolestiy
Kristy. ,Pry jenom @vky si holi nohy a nosi podprsenky. Kdyz jsem
ji na torekla, Ze ona podprsenku nosi, a také si holi ntakymre
znovu dala facku. Od té doby jsem se ji uz nikdyityaco souvisi se
sexem, nezeptala.”

Neni divu, Ze se Kristy stala matkou uz ve svysimdeti letech.
Newdela nic o antikoncepci a nemohla secllat az se proti své
matce vzboti. Proto zaala se svym chlapcem spét bez ochrany.
Kdyz ke ma priSla na terapii, byla svobodnou matkoti tmalych
déti, byla plna hidvu a hakosti kvili svému Zivotu. Zila v karavanu a
byla na socialni podpe. Jedinym zdrojem p@Seni pro ni bylo
jidlo. Ve svychriceti letech vazila celych 125 kilogra@m

— Pribeh Jennifer je bohuzel velm&my. Jeji otec si vSimal jejiho
dospivajicihodla v tak pehnané mk, Ze ji verbalné obtoval.

Neustale nafiklad komentoval, jak ji rostou prsa. ,Bylo to
odporné — ta pedstava, Ze enparad obhlizi. Mluvil o mych prsou
prost nonstop! Mla jsem pocit, Ze je to incest!”

Zatimco otcovo jemné a citlivé vedeni vddbspivani nize byt
v rekterych gipadech pro dospivajici dceru zdravou podporou, u
Jennifer otév nezdravy a fehnany zajem spustil extrémni ostych a
stud. Aby seifed nim, a jinymi podoknzwdavymi pohledy, skryla,
zacala nosit pytlovité haleny a svetry. Pokud jejiagdc ¥noval
priliS pozornosti jeji postay Jennifer mu za to vyhubovala.

Jeji pozdjSi posedlost dietami bylarimym vysledkem otcova
sexudl# zanereného z4jmu v jejimetstvi. Jak anorekdky, tak
osoby posedlé drzenim diety, trpi strachem ze B#xpézornosti.
Proto hladem redukuji své oblé Zenské tvary do ugdeich



chlapeckych tvar. Skuténé ztrati tolik podkozniho tuku, Ze jejich
prsa, boky, ale i menstrdai cyklus jednoduse zmizi.

Role zneuzivajiciho

Dospgli z vySe popsanychifpadi se chovali u¢i svym ctem
nezodpowdr¢. Hluboce své &i poznamenali, a tim jim upli
piirozené pravo na uspokojivé vztahy a zdravou séxuaVedle
toho nenavratné poskodili seli@dru a sebehodnotu svycktd

Pochybuji vSak o tom, Ze by r@di chtli svym dtem ublizit
umyslre. VétSina rodéa, ktei své dti zneuzivalici tyrali, nebyli
povazovani okolim za ,Spatné lidi“. Obvykle se jada Ihostejné,
newdomé, jednoduché a neohrabané lidétSinou v disledku
duSevni poruchy, zavislosti na alkoholu, drogactgSgich nebo
jinych latkach.

Pozdiji se budu hdvu souvisejicimu se zneuzitiménovat
podrobrji. V tomto okamziku bych vSak oka zdiraznit, Ze
obvinovanim svych rodii za to, ¢eho se na véas dopustili,
nedosahnete &eho konstruktivniho. A nejhorsi, coiete udlat, je
péstovat si wéi nim za¥. Za¥ je jedna z nejsikjSi negativnich
emoci, ktera vas naprosto jisté doZzene k dalSim@jidani.

Béhem prvnich stadii procesu uzdravovanéhém rjz se
snazime naruSit spojitost mezi vaSi bolesti a masivahou, bude
naprosto stét, kdyZ pouze rozumavpochopite, Zze zdroj vasi bolesti
vas vedl k nahroma&adi nadbyténych Kkil.

Pokraujte vecteni: Kazdy krok ve svém uzdravovacim procesu
ma s\ij cas.

Neviditelné zneuziti?

Dosud jsme se v této kapitole zabyvali jemnymi fam zneuziti
Ci tyrani. Psychické sexudlni zneuZzitttidnici, avSak je &ké ho
odhalit. Na rozdil jasného a konkrétniho fyzickékiou jako je
znasilreni, ob&zovani, sodomie, je zneuziti, kterym jsme se dosud



zabyvali, neviditelné aé¢fce dokazatelné. Pronasleduje svoétob
jako zly duch, dsi ji, a do konce Zivota poznamenava. Tyto formy
zneuziti sedzce popisuji a jesttize se dokazuiji.

Dosply, ktery se dopousti zneuziti, sam &opopira, Zze by
pachal ®co Spatného a Skodlivého. Takowfovek, ktery velmi
pravdépodobné trpi nizkou sebehodnotou, méa spalujici uootit
neustale pravdu. A pokudfipna, Ze se provinil, pak jeho
sebehodnota utrpi j&stic.

Kromé toho byvaji jeho #domi, a tedy i ¥domi toho,éeho se
dopousti, zageny vlivem alkoholu nebo drog. Jedenijnklient,
muz, ob&Zoval svou dcerudhem tak zvaného ,opileckého okna“.
Naprosto si na tu udalost nevzpominal. Nesnazilys#éct, ani se
zbavit zodpow¥dnosti za svéciny. Byl naopak z tohogeho se
dopustil, upimné zdSeny. Jeho alkoholismus mu vSak natolik
poskodil panit’, Ze si nemohl na §yhroznycin vzpomenout.

Srovnanim psychickych aktzneuziti s jejich fyzickou formou
vidite, Ze je velmi&ké je jasné definovat a zneuZivajiciho z nich
obvinit. Nejenze je zneuZivajici velmasto odmita, je-li se svymi
¢iny konfrontovan, podobny postoj jéegmy i u ol&ti psychickych
zneuziti. | ony se snazi natgwzazitek zapomenout a patlaho. A
uz vSak pachatel zneuziti svébtiou jakkoli lituje, jeho obt' stéle
potrebuje svou bolest spravmpracovat, a vyrovnat se s ni.

Nechci, abyste mé Spatpochopili, v Zadnémifpact pachatele
takovychc¢int neobhajuji. Sama jsem se s nimi jako psychoteitapeu
setkala jen v mélo ifpadech, protoZe jejich postizeni byldilis
velké na to, aby ke ménprisli. Nicmeérg ti, s nimiZz jsem pracovala,
byli v protialkoholnim Iéeni, na odvykaci protidrogové ia) anebo
se I&ili s duSevni chorobou.

jsem vSak feswdcéena, Ze o#ti zneuziti i tyrani mohou
vyznamr prispst ke svému uzdraveni tim, Ze se objekiiyodivaji
na pravé motivy pachatele a na jeho stav dusevndnavi. Ctéte
dale, a dozvite se, jak vam takova objektivita pbenpracovat s
vlastnimi emocemi, jakoZ vam pdie i ziskat kontrolu nad vztekem
a hrevem, které mozna prozivate. Budete-li se totiz tdhaosobu,
kter4 vas zneuzila, jako ndovéka nemocnéeho a jednoduchého, s
nizce vyvinutym w¥domim a sebehodnotou, budete schopny



zpracovat svou bolestivou minulost tak, abyste kn®ealezly mir a
klid v duSi. A s klidem a mirem se budete moci dmait od
piejidani a pbyvani na vaze.

Cloveéku, ktery vas zneuzival, nemusite odpustit. A v tettvili
by to bylo také nerealné. Ale musite pochopit, évd&m stalo a pto
abyste byly schopny se od své bolesti osvoboditysfd byly
kone&né volné.

Nevhodné doteky

Hmatatel®jSi formou zneuziticasto spojovanou sigjidanim v
dosglosti jsou ,nevhodné doteky”. | kdyZz se nejednédak hrozivé
¢iny jako je znasilani nebo incest, ifpad Amy vas feswdci, ze i
takové sexudlni zneuZititthe neskuténé otrast divérou ditte i jeho
sebeobrazem.

— Amy byla new¥itelne krdsna brunetka. Vystudovala vysokou
Skolu chemickou. Na mistni unive#zivedla velmi Usggny a
prestizni vyzkum, publikovala wkolika odbornychc¢asopisech. |
pres vSechny své gy se sebou nebyla Amy spokojena. Proto ke
mre prisSla na terapii.

KdyZ jsme se zaly zabyvat jeji minulosti, vyrty se na povrch
velmi silné negativni emoce. Amy réje uznala s§ rozporuplny
vztah ke svémultl. Do prace se vzdy oblékala do velice muzského
obleceni. Tvrdila, Ze je to proto, aby:adznila svou profesionalitu.
Ve skuténosti vSak ®la Amy hrizu z toho, Ze by mohla vzbudit
sexudlni zajem mtzProto se oblékala do neifazlivého obléeni
krabicovitého sthu, které ji bylo o velikosti dve vetSi. Také mimo
zanestnani, kdyZ cestovalakam, kde by ji nemohl zafené potkat
nikdo z prace, se oblékala pod@bn

Avsak jeji vkus byl jen nejviditej8im symptomem jejiho zmatku,
ktery v ni nexdon¥ probihal ve vztahu k vlastnimu sebeobrazu. Pod
maskou vyrovnanéctikyre se Amy potykala s mnoha problémy.
PredevSim byla néizere Zarliva \Jici kazdé Ze# ktera ji pripadala
alespai trochu pitazlivd, zvla& pak vi¢i provokativie odehym
Zenam. Amy serhito Zenami citila tak ohroZzenda, Ze se rozesSla se
tFemi svymi partnery, protoZze se nepravem domnivadaji byli



newrni. Ve vSech/ech pripadech rozpoutala Amina nezvladnutelna
Zarlivost hakeé Zarlivé scény.

,VZdycky jsem @la pocit, ze nij partner by byl radsi s éjakou
hezi Zenou,” vypravla mi. Priklad svych typickych probléimve
vztahu vychazejicich z jeji Zarlivosti popsala dakkedno nadherné
podzimni odpoledne Sla po univerzitnim /@vee svym poslednim
pritelem, vysokoskolskynditelem Ronaldem, ktery byl univerzitnim
ucitelem. Bylo to dokonalé: krasné dasi, scenérie jako z pohadky,
prijemny rozhovor. Ale jen do té doby, nez Amy vceataividla
blizici se par.

Byla to jedna z Ronaldovych studentek, kterd séms kratce
zastavila a zeptala se ho naigdomaci ukol. Jejich rozhovor byl
strucny, ale kdyZ je studentka opustila. Amyina: & byla brunatna
vzteky. Zautéla na Ronalda a n&la ho, Ze s tou divkou flirtoval, a
Ze udrzuje se svymi studenty nevhodné vztahy. R@ealsnaZil
branit, ale Amy rozziere odesla.

»A podobnym zpsobem skafila vetSina mych vztah® priznala
tiSe.“Zacnu tak zarlit, ze nad sebou ztratim kontrolu.”

Zanvrily jsme se na Amyiny konfliktni pocity, které ji
nedovolovaly byt atraktivni. Povidala mi o strachderou v ni
vyvola kazdy muz, kdyZ s niza flirtovat. SnaZzila se i porozuéin
svym pocitm, které v ni vyvolava atraktivni Zena.

PrAi praci s okrmi zneuZiti jsem vzdy nardZela na téma
nezpracované Zenskosti. Jedna se o paradox osolsnksmplexem
madony panny a sdasre devky, ktery naSe spaleost nepirozere
proklamuje. Zeny se pod jeho tlakem citi nucenyt fgvahou a
stavem panny, /fiom vSak musi byt /fgazlivé a sexy“. Amyin
rozporuplny pistup k jeji Zzenské strance byl ovlxanpraw timto
paradoxem. Navic jako profesionalka, ktera se pobgia na poli,
které je obvykle fipisovano muzm, bojovala o to, aby byla brana
vazre. Proto nosila muzskou uniformu, aby zamaskovalau sv
Zenskost, kterou si spojovala s profesni slabosti.

Je skutené pravda, Ze pokud by Zena v kruzich, v nichz se
pohybovala Amy, nosila minisuka upjaté svetky, bylo by to jako
spachat profesionalni sebevrazduieBto se vSak mohla oblékat



mnohem Zendt, aniz by ohrozila Uctu, kterou k nielnjeji kolegové
a spolupracovnici.

Obleseni je symbolem a ukazatelem sebelcty. Zeny, které
neustéale jako Amy schovavaji swéotdo pytlovitého obl&eni, ¢asto
trpi hlubokym strachem ze své Zenskosti acasd ze sexualni
pozornosti mud. A obracen plati, Zze Zeny, které neustale nosi
upjaté a provokativni obteni, se obavaji odmitnuti a maji velkou
pottebu pozornosti muZ Zeny, které pak nosi staré a otrhané
podprsenky a kalhotky, trpi formou sebepohrdanijelesak uz jiné
téma.

V Amyin¢ piipact plynul jeji strach z Zenské sexuality ze
zazitku, ktery se jiithodil kdyZz byla nactileta. kdyZz Amy nejdive
vyznam této zkuSenosti zl&bvala slovy: ,Stalo se to ale jenom
jednou,” nebo prohlaSenim: giam tady z komara velblouda”,
skute&nost, Ze se ji tato vzpominka pravidelné vraceladdda o
pravém opaku.

Stalo se nasledujici: KdyZz bylo Amy 14 let, jejiidny stryc,
kteremu bylo tehdy 29 let (a byl moc hezky), bylik jednou
pozvany na u&4. Amy do @ byla zamilovana acBila se, Ze mu
bude moci byt nablizku cely den. Jedlikaemu si zapletla vlasy a
oblékla si nové 3aty, které dostala k Vaimmoc Saty byly z tmav
zeleného sametu, a nadhérmdiraziovaly jeji Stihly pas a boky, i
jeji rostouciiadra. Vypadala jako mladka kralovna krasy.

Kdyz Amy vstoupila do kuchirkde se mezitim jeji stryc usadil,
skutené na rgj obrovsky zafasobila. Obdive hvizdnul aekl: ,Amy,
kdybys nebyla moje neétetak bych & okamzi¢ pozval na rande!"
Amyino srdce busilo jako o zavod a cela séemzenala. Byla v
rozpacich a nedta slov.

Ale jeji stryc zadnou plachost necitdfim vice piva vypil, tim
ostentativd]Si a hlasigjSi byly jeho poznamky. Pak se to stalo. Amy
po ok¥dé umyvala nadobi a stryc za nfi§el, postavil se¢sre za ni
a dychal ji svym horkym dechem pachnoucim piveknkn&itila, Zze
hrozi nebezp#, ale neustoupila odéd



On pokra‘oval: objal ji a polibil na krk. Kdyz ji libal, jehruka
klesla na jejinadro. Tvrd je celou dlani zm&nul.

Amy odhodila houbu na nadobi a tiSe utekla do sv@bkoje.
Strhla ze sebe Saty a kopla je hluboko dongk Kdyz pak po @sici
na Saty narazila, vyhodila je do smeti.

Od té doby si uz na sebe Amy nikdy neoblékla maktatniho.
Postup@ prestala nosit cokoli, co by jen trochu mohlo vyvolat
pozornost muz Behem terapie jsem pomohla Amgjmout vyznam
tohoto zazitku. Pro jiné dospivajici divky by takoxkuSenost
nemusela znamenat nic. AvSak pro tak citlivou diyakou byla
Amy, znamenal tento z&Zitek citovou jizvu, ktergognamenala a
paralyzovala ji strachem a studem za to, Zerjwpliva. V disledku
toho si nedovolila jakymkoli zZpobem vyjatbvat svou Zenskou
stranku a citila odpor k Zenam, které dmily.Pro Amy byla tato
zkuSenost éésna.

Mozna se ptate, ptgsem zahrnula do této knihy i tentéigmd.
Amy prece netrpla poruchou stravovacich navyk nepejidala se.
To je sice pravda, ale &l zdeformované vnimani sebe sama, a to
jak na drovni citové, tak fyzické. A také je prayda tato deformace
osobnosti se oldgjné projevuje u Zen, které nutkavyntepidanim
trpi. Rozdil mezi nimi a Amy je vSak pouze v tore,Amy skryvala
svou Zenskost za nepadnouci pytlovité Saty, zatipiiepdajici se
Zeny ji schovavaji za sva nadbyné kila.

Nevhodné dotykani zase tak jemnou formou zneugiti.n tato
forma zanechd v @b pocit studu a Spinavosti. | tato @b se
obvinuje za to, Ze fitahla nechinou pozornost. | ona pak reaguje
tim, Ze z&zZitek zleluje slovy jako: ,MoZzna jsem si jenom
predstavovala, Ze se émtam dotknul. Mozna Ze to byla jenom
nehoda.”

At rozum podobny zazitek zpracuje jakkoli, vysledeksjejny:
obét’ nevhodného dotykani na sebe bere odgowest zain, které na
sebe sama népolala, a namisto aby se na pachatele zlobila,ifiam
hnév proti solg.

Jak tento typ h¥vu uvolnit se dozvite v druhi&sti této knihy.



KAPITOLA SEDMA

Znasilnéni v rodiné

.Prava statenost je jako papirovy drak.
Protivitr ji zveda vys."
—John Petit-Senn

Incest. Uz slovo samotné wlovéku vyvola ds. Redstava
dosglého, ktery znasilni @wéru ditte, a to ditte, které je s nim
pokrevreé sprizréno. AvsSak incest je v mnoha svych projevech
mnohem ¢asgjSi nez si wbec umite pedstavit. Otcové vlastni i
nevlastni, stryci, bréat — ba dokonce matky, tety a sestry — jsou
pachateli pro psychiku zhoubnych forem sexualnireuziti.

Vyzkum, stejg jako moje klinickd praxe, dokazuji obrovskeé
citové a psychické zémy u ditte, které bylo poznamenano incestem
v jakékoli forme. Pocit viny a sebeob’vani jsou obvykle nedilnou
souwasti psychické zéte a bolesti, s niz ¢ musi Zit.

— Kdyz ke mé Joanne piSla na terapii, byla uz zkuSenou
pacientkou. Pede mnou navstivilaity/i nebo @t terapeut a
nekolikrat pobyvala na psychiatrickych klinikach. igvpribeh
vyprawla uz tolikrat, Ze mauz ho Igila bez jakychkoli emaoci.

Vyprawla mi, jak jeji stryc, bratr jejiho otce, kterémuyld v dokz
zazitku dvacet let, travil s rodinou kazdé létoyKdhylo Joanne Sest
let, za'al ji stryc svadt. Nejdiive ji jen tak choval na kil Pak ji
chodil ukladat ke spanku a vzdycky se v loZniculibozdrzel a
prijemre a dlouze ji hladil po zadech. Joanne, nejstarsétge deti,
byla pozornost jejiho stryce velmiijgmna. Dokonce se dogjn
trochu zamilovala.

Jednou veéer, kdyZz Joanne zase hladil zada, ji pozadal, aby s
svlékla, aby .ji mohl dat zvliaSspecialni masaz.“ Joanne rada
souhlasila. Tehdy ji zal jeji stryc poprvé osahavatripozeni.



Nasledujici vtu 7ekla Joanne vahav ,Je jasné, Ze jsem byla
zmatena a nedela jsem, co si mam o svych pocitech myslet.”

Na druhé strat byla po citové strance pro Joanne strycova
pozornost vice neZifemna. Zadny dosty se k ni nikdy nechoval s
takovou pozornosti. Aiste z fyzického hlediska bylo to hlazeni po
zadech také Uzasné. Svému stryci/elavsvé srdce. Naprosto mu
diiverovala.

On pak tuto naprostouudéru zneuzil tim, Ze ji zal osahavat
prirozeni. AvSak Joanne potita prirozeny ulek a uzkost, kterou v ni
tyto dotyky vyvolaly a soustila se pouze narfemneé fyzickeé
viemy, které ji jeho prstyupobily. Byla vzruSenda, i kdyzéla
seveny Zaludek, protoze citila, Ze to, co g dneni v peadku.
Pritom ji stryc ujigoval, Ze ji miluje, a Ze je jeho néf§i princezna.

Kazdé léto se tak jejich incestni vztah styal. Kdyz ji bylo 11
let, n¥la joanne se strycem pravidelny sexudlni styk.edaé strasg
joanne touzila po lasce a pozornosti svého strgcejokonce ji
smyslové prozitky/ppohlavnim styku byly/fjemné. Avsak vynucené
utajeni jejich vztahu, zpgetené strycovym varovanipiNe, abys o nas
nekomu ekla!“ ji neustale gipominalo, Ze toceho se strycem
dopouséji, je velmi Spatné a nespravné.

Joanne se tak Zala tajr¢ prejidat, protoZze se od své rodiny
citila ¢cim dal tim vic izolovana. Neta se komu s¥it, a tak za@ala
hledat Ggchu a spolénost v jidle. Tolik gbrala, Ze ji nakonec v lét
kdy ji bylo finact let, stryc odmitl s tim, Ze je moc tlustakyDjeho
odmitnuti se Joanne Zala jeS¢ vice taj prejidat.

Je samo®jmé, ze tento incestni vztah Joanne hluboce dvlivn
sebeobraz o s@bsamé, pesto mi v3ak vSechnaquypréavla, jako
by mi vypravla o tom, Ze byla dnes nakupovat. Takova reakaghvse
ob¢ti incestu, kt& si na svou bolest zvykli, jako by byla normalni
sowasti zivota, je skut@é bezna. Nanessti si zvyknou Zit s bolesti.



Sebeobviiovani a vina

Joanne byla v hloubi duSergswdcena, Ze incestu sama
napomohla. ,Mohla jsem to zastavit, kdybych &t opakovala
neustale. ,Ale neuflala jsem to, protoze &ité mécasti se to libilo.
Proto to musi byt moje chyba. Za to, co se staoahu obwviovat
sveho stryce.”

Mnoho olgti incestutika pesré totéz, co Joanne: ,Je to moje
chyba, protoze... jsem rekla ne.”

... jsem ho provokovala.” ... se mi to libilo.” ... jseimnikomu
nerekla.” ... jsme ndli zvlastni vztah.”

Kazdy dosply musi gijmout za své chovani ainy vlastni
zodpowdnost. Otazka vSak zni: kdyZ jsmétrdi, jsme zodpo¥dni
za vzajemnou interakci s daggmi my? Neni to ve skut@osti
dosgla osoba, kdo je naprosto a zcela zodpoy za vysledek, do
néjz vyustila jakakoli situace mezi daspm a dittem? Dosply
piece uéuje tén, tempo, i atmosféru situace. Ddgpma moc di
jakymkoli zpisobem kéemukoli ginutit a jednoduSe je manipulovat,
takZe di¢ je pak ochotno dinit cokoli. Dosgly také mize vytvait
iluzi, Ze dit je dobrovolnym partnerem.

U wtSiny oketi incestu, ohtZzovani a znasibni je
sebeobviovani a sebevina fjpozenou reakci. Z fyziologického
hlediska plati, Ze dité doteky na firozeni vyvolaji u Zenyifrozené
vzruSeni. Dychani je &xi a rychlejsi, tlukot srdce, a tedy i tep, jsou
rychlejSi, poSevni &hy nat€éou a Zena zvlhne.iffemné pocity
vyvolava i drazdni oblasti Klitorisu.

Tyto pocity jsou fyziologickou zakonitosti, avSak&t zneuziti a
znasilreni se za tyto naprostaipzené a nekontrolovatelné lidské
reakcecasto obwiuji. Slova: ,Byla jsem vzruSena,” pras nogicky
znamenaji: ,proto jsem k tomu, co se stalo, mugalapst.”
Skute&nost je vSak takova, Ze tyto @bk tomu, co se stalo, daly
pouze souhlas.

Mohlo by vam pomoci, kdybyste stguistavili, Ze vamétem od
hlavy az po paty prochazi potrubi. V tomto potnoitwbihaji vSechny
lidské emoce. Emoce vznika jakéstedek pocii. Pocity i emoce,



jakmile prokhnou, odchazeji. Vy sitpdstavte, Ze odchazeji koncem
zminéného potrubi.

Ted’ si predstavte, Ze je to potrubi ucpané. Emoce, ktergniy
mely voln¢ proudit, jsou zadrzovany, stejné jako kdyz je ugpa
odpad. Podobné to probih&a u pdaitny a sebeobyiovani. Ol tyto
emoce funguji jako ucpavajici bloky v onom emocinima potrubi.
To znamena, Ze se v potrubi za vinou a sebé&obanim, namisto,
aby @irozere odchazely, réstnaji velmi silné pocity a emoce.

Obet’ incestu obwviuje sebe sama. Takeé se izoluje. Malokdy svou
zkuSenost gkomu s¥ii. Pokud tak &ini, vzdy se od emaoci, které
incest provazeji, distancuje, podeébjako ve chvili, kdy trauma
zazivala. Bhem incestu samotnéehostd vypinaji poplach, ktery
spusti jejich duSe, i bolestivé pocity studu. R§iz&#dyZ si na zazitek
vzpominaiji, jejich city éstavaji obvykle neziastrené.

Okt incestu se také citi obvykle ,jina“ nez ostatnivkgi
stejného wku. Citi se poznamenana, jakobglanvypaleny cejch,
nebo byla defektni. Podiéza okoli, a to i cizi, Zea&di, Ze s ni neni
néco v paadku. Gekava, Ze bude odmitana, Ze ji bude upirana
laska, a Ze se k ni budou ostatni chovat $pdilezna vyznam
davéryplného intimniho vztahu, kdetthe gestat byt ve s$ehu.

Obrovska sebeizolace, obrovskad sebenenavist. Abyilser jako
dosgla mohla sousedit na plgni svych povinosti, musi potia
v8echny vzpominky a emoce s nimi spojené. To jeerjede
zakladnich dvoda, prat se pejida. Jidlo ji otupuje a nedovoli
vzpominkam a bolesti, aby se vyityp do védomi. Slouzi také jako
forma zabavy na zkraceni nudyispbené pocitem izolace. Jidlo se
tak stava jejim spotmikem a ,naplinim*, v abstraktnim i fyzickém
slova smyslu, protoZze nejenze ji naplni Zaludekimaji otupi, ale
také zaplni onu bolestivou prdzdnotu, kterou tefiiguse. Pokud vy
samy pra¥ prozivate bodavou citovou bolest, §ishi potvrdite, ze
jidlo je velmi rychlym a spolehlivym |ékem. VaSelést je takova,
Ze vam pestane zaleZzet na tom, zdabprete. VSechno vzdate, jen
aby se vam alespotrochu ulevilo. Vite pesré, co vam onu Ulevu
poskytne: jidlo. Jakmile uklidijici (¢inek jidla opadne, zase se
najite.



Jidlo vAm pomaha zapominat

Jidlo vas nejen uklitlje a otupuje, ale také pailge tizivé
myslenky a vzpominky. Podivame se tidogh Cheryl:

— Kdyz Cheryl nastoupila na Zenskou psychiatridkouku, kde
jsem tehdy byla programovoieditelkou, tr@la depresi a wia
potize se zhubnutim. Pracovaly jsme spolu na tdycheom pisly
na skutené kaeny jejich potizi.

Cheryl byla inteligentni a vzthna Zena. Jejich 25 kilograim
nadvahy bylo vysledkem jeji zavislosti na coca-dékdy den jich
vypila karton. Skoro vzdyckyela v ruce plechovku a neustale z ni
upijela. Zajimalo @, k¢emu ji cola opravdu slouZi.

Také Cheryl uz byla zkuSenou klientkou. K¥awho pecetla
mnoho knih na téma psychoterapeutické sebgléa absolvovala
mnoho kurg psychologie. Ma hrizu odkryt bolest, kterar/tinala
tesre pod povrchem jejihoedomi. Jeji obranné mechanismy byly
velmi silné. Byla stale verghu vici jakékoli bolesti a utrpeni.

KdyZz mirekla, Ze si nepamatuje svétstvi do dvanacti leteku,
bylo mi jasné, Ze tzv. setek amnézii (ztratou padt), potlacuje
néjaké otesné vzpominkylovek na heizostrasdné zazitky ve svém
Zivo nezapomina planovéan Jedna se o obranny mechanismus,
ktery zabrauje pimé konfrontaci s takovymi zazitky a &msné s
jejich disledky pro Zivotloveka.

Dohodly jsme se, Zze hypndza bude nejv#drcestou k jejim
potlacenym vzpominkam.7iPprvnim sezeni jsem Cheryl pozadala,
aby mi popsala #ém, ve kterém wvyistala. Popis byl dokonaly, se
vSemi detaily, jako bych se domem sama prochakelgz jsem ji
pozadala, aby ehzavedla do své lozZnice, zastavila se. DalSi zaghyt
bod. Nemohla si vzpomenout, kdéantoznici.

Nicmér pri druhém sezeni, jsme se &aolika podrobnostem o
jeji loznici propracovaly. Popsala mi, jak se jedmetni rano
probudila a do pokoje pronikaly slutr@ paprsky. Tim jsme ziskaly
bod, z @hoz jsme mohly zZ& vychazet, abychom znovunalezly jeji
paner. Byla vSak stale zablokovana.



Zacala jsem podeivat coca-colu z toho, Ze pomé&ha Cheryl
umliovat vzpominky a pocity, a tak Cheryl souhlasiéase po dobu
terapie vzda nejen coly, ale i jinych perlivych ogip Vzhledem k
tomu, Ze byla hospitalizovana, bylo pro ni tuto tadenci snazsi
prekonat.

Télo si zneuziti pamatuje

Pri dalSim sezeni byla Cheryl bez coly uz dva dny. peamet’ se
zaala pomalu otvirat. Uz jsem se zde zminila o tomyzdnesni
doke vlddne mnoho rozpornych nasowe vztahu k tématu, Ze
terapeuti ,@kuji“ svym klientim své myslenky, a to zvl&tv
piipad potlatenych vzpominek na sexualni zneuziti. Byla jsem
swdkem gehorlivych nezkuSenych terapéutjak povzbuzovali
klienta, aby si ,vzpom#* na udalosti, které se pra#godobné
vibec nestaly. Setkala jsem se aléspe d¥ma klienty, ktéi meli
jinymi terapeuty diagnostikovanyegtné poruchy osobnosti“glkoli
jsem tuto moznostipnasledné praci s nimi zcela vyloia.

U Cheryl bylo Zejmé, Ze to byl bezpochyb jeji vlastni prozitek.
Slova z ni plynula, aniZz bych do toho museifk zasahovat. Plnila
jsem roli neutralniho terapeuta, tj. nevyjaehla jsem ani souhlas ani
nesouhlas s tim, co klietikad. Takovym pistupem ma klient mensi
potrebu terapeuta p&tit tim, Ze byfekl néco, ocem se domniva, Ze
to terapeut chce slySet. Vzhledem k tomu, Ze lig&it prejidanim
jsou gehnas citlivi na reakce ostatnich (vice nez na sveé ulgste
nutné, aby si terapeut zachoval svou neutralityeTaésada: terapeut
musi byt srdény, avSak neutralni.

Cheryl pokraovala ve svem vypréni. Vzpomdla si, Ze jeji otec
za ni giSel do loZnice, kdyZ matka byla v préci. Byl gpilyl divny,
vzdaleny pohled acopodlité krvi. Neztracefas: vytahnul z kalhot
swij ztopaeny penis a donutil Cheryl, aby ho vzala do pusy.
Ejakuloval téra77 okamzig¢, a hned na to odeSel. Cheryl vyzvracela
sperma na polsta



Byla vy@Sena. Byla tak vystraSena timibostrasnym z&zitkem,
Ze nebyla schopna se s tim nikomeéritvByla jedina’ek a nerda
Zadné jiné pibuzné. Neidela, na koho by se ¢ta obratit. A tak se
rozhodla zapomenout. Uz se to nikdy nestalo aogt se o tom
nikdy nezminil. Zerel, kdyZ bylo Cheryl 45 let. Ani jeden z nich se
nikdy k bolestné udalosti, ktera se tehdy v noahoéla, nevratil.
Podle Cheryl byl tehdy tak opily, Ze si na to moar sam
nepamatoval.

Dospfla jsem k z&ru, Ze nutkava zavislost Cheryl na piti

perlivych napaj je reakci na skutmost, Ze @ila v Ustech otiv
ejakulat. Jakmile tyto napoje vysadila, vzpomirdygolnily. Prvni
jasnou vzpominkou byl dotyk otcova ostrého ochliuparjeji tvai.
Pri prvnich sezenich stale opakovala: ,To boli, tdiidProto jsme
se snazily fijit na to, co ,boli*. Jakmile si vzpomiha, Ze ji bolelo,
jak se otcovo ostré ochlupeni z genitalirezavalo do jeji tvée,
zacala plakat.

Na zbyvajici vzpominky spojené s touto udalostiClseryl
dovolila vzpomenoutdnem @istich dvou sezeni. Pochopily jsme, ze
konzumace coca-coly otupovala ,pamjejiho €la“: vzpominky na
ostré ochlupeni, na zapach potu a spermatu, na efakulatu. To
vSechno clita ze svych Ust pitim coca-coly smyt. Kysk uhlicity
potlacoval vzpominky, kterych si byladoma na hlubsi arovni.

Je velmi ¢asté, Ze do ma takové znepokojujici vjemové,
pocitkové vzpominky i dlouho poté, co trauma ptolo. Rikam jim
.~vzpominky €la“. Obéti incesti, pri kterych doSlo aZz k jiniku do
pochvyc¢asto trpi gynekologickymi poruchami. Dva mi klierkieri
byli ob¢ti nedobrovolného analniho sexu, maji potize styhs
strevem. Je to proto, Zélo kiici, vola o vaSi pozornost, abyste si na
trauma vzpoméli a bolest z & uzdravili.

Kdyz si Cheryl nakonec vSechny vzpominky vybavdapoté
svou bolest uzdravila a uvolnila igpbem, ktery popisuji déle v
knize, uz coca-coluineporebovala. Davod, pr@ jeji podwdomi
potrebovalo gistit jeji Usta, tj. aby ji upozornilo, Ze je fgeba, aby
se s K¢im vyrovnala, byl odstram. A protoZze u ni fijem kalorii
dramaticky klesl, klesla i jeji vaha.



»Ja si nic nepamatuju!”

Mate podeieni, Ze jste i vy byla sexu#&lrzneuzita, ale na nic si
nevzpominate, podobné jako Cheryl? Na tuto otdz&existuje
pouze jedina spravna odpek, J& pro vas mohu @kt pouze to, Ze
vam pedlozim rkolik moznosti, a pak uz se musite rozhodnout vy
sama, ktera z nich jgro vas ta prava.

Existuje mnohotrznych Skol, které se potlanymi vzpominkami
na sexualni zneuziti zabyvaji. Ellen Bass, ktergpeluautorkou
knihy s klasickym fistupem k tématu sexuélniho zneuziti mi jednou
fekla: ,Pokud se Zena domniva, Ze byla sexuaheuzita, pak je to
pravda. Téka." Bass je peswdcena, Ze Zzadna Zena se sexualnim
zneuzitim nezaobira, pokud skiré zneuzita nebyla.

Jini terapeuti se tomuto nazoru vysmivaji a zagitanazor
opany. Jeden psychiatr (muz) mekl, Ze vzpominky na sexualni
zneuziti jsoucasto vzpominky na jedstavy, které Zena do o
sexualnim aktu se svym otcem. Jde o projekci jefikhte&nych
prani“. Podle m§ je vSak tato teorie, kterou zastavagtSinou
stoupenci Freudovy Skoly, velice nebeap® Rozumim a do jisté
miry i prijimam teorie Oidipova a Elektha komplexu, to jest, Ze
jako cti jsme «inily své rodte svymi idealnimi partnery. Ale
nemyslim si, Ze naSetdka laska jako k otci by mohldimpzerg vést
k predstavam nuceného a augiciho sexu! Pokuddkdo tvrdi réco
takového, zauje okt dvojnasobnym utrpenim, jakoby se na ni
dopustil znovu stejného zimu! Oketi sexualniho zneuziti jsou uz
dost traumatizovany na to, aby jim je$kjaky psychiatr vypras,

Ze si swj otiesny zazitek vymyslely jenom proto, Ze ve skntesti
se svymi otci ctly opravdu spét!

Podle n¢ je pravda #kde uprosted obou extrémnich tvrzeni.
Béhem mé prace s otmi zneuziti & velmi prekvapilo, ze si
vSechny vzpomily na své zneuzitiaz kdyz byly fpraveny!
Pracovala jsem s klientkami, kterym bylo &giticeti do Sedesati let
véku, a které tedy od oné traumatizujici udalostizpyocely Zivot.
Chodily do prace a vychovavalytil aniz by si na své zneuziti
vzpomrely.



A pak se najednou vV jejich Zivostala pekvapiva ¥c. Takove
Zeret se najednou objevil zablesk vzpominky, prchavyamlioho, jak
ji otec nuti, aby se sehnula, nebo obraz nahéhtrobea tla.
Nepatrny stipek pandti, ktery vSak byl napojen na obrovsky citlivé
emoce strachdi vzteku, ktery najednou uvolnil zaplavu zbyvajftic
potlaienych vzpominek. Pak nasleduje dlouhd doba, kdgntdu
pronasleduji rivé vzpominky a pocity ohromujiciho Zalu a bolesti.
Nekdy to trva tydny, nez si vzpomene na vsechno.

Z toho jas® vyplyvd, Ze dana klientka bylafipravena si na
trauma vzpomenout.

Jsem peswdcena, Ze kvalita Zivota se poté, co se fiaoteve a
bolestivé emoce jsou spravizpracovany. Mnoho mych klientek
sttedniho nebo starSih@ku velmi litovalo, Ze nepodstoupily terapii
mnohem dive. Kdyby byly byvaly zpracovaly sva traumata
sexudélniho zneuziti uZed lety, jejich Zivot by byval mnohem kdh
StastrejSi a svobodgSi. Také pejidani a nadvaha by nebyly tak
velkym problémem. Dokonce je mozne, Ze byaba Zivot bez
jakéhokoli bolestného zatizeni.

AvSak stej@ tak jako ¢lovék nem& v moci nasilné rozvinout
okvétni listky rize, ale musi pikat, aZz se sama rozvine, domnivam
se, Ze neni moudré nutit @bzneuziti, aby si na udalost vzpo¥ta
dokud tato osoba neni dostai& vyspila ve svém osobnimistu.
Sama pak vyhleda pomoc a nastoupi terapii ve ¢hkidiy
pocitovana vnitni bolest pesahne hranici, kterou dokaze sama
zvladnout.

Bolest je dar, ktery nas nuti, abychdmili kroky, které jsou pro
nas dobré a které nas vedou déal. O tom jsem nappeestwdcena.
Zena, ktera se stala&@bsexualniho zneuziti, m&tem svého Zivota
sklon soustdit se na paeby druhych. Jediné, co jiiputi, aby si
zatala vSimat sama sebe je, Ze na nineajeji tlo KRICET, a
pouZije k tomu bd citovou nebo fyzickou bolest. Jefld a emoce
tak trvaji na tom, aby jim naslouchala.

Jinymi slovy, &lo je dokonale zkonstruovany budik.ckoli
selekni amnézie (ztrata pait) je neuwiitelnym obrannym
mechanismem, ktery dogje okti zdani, Zze je S ni vSechno v
poradku, jakmile nastane spravn§as, aby se alf se svym



traumatem vyrovnala, a tedy se marnzpomenula, budik se spusti.
Budme této skuténosti vdcni, protoZe potlkeena panst je jako
spici sopka, s horouci lavoudw wvici sok samé i wéi pachateli,
ktera e pod povrchemadomi.

Tato aktivita, odehravajici se pod povrchegdami vyvolava
paradox. Ostrov se spici sopkou s&enzdat byt na prvni pohled
rajem. Ale to je jen zdani. Ve skdtesti tam dochézi k neustalému
naristani tlaku, a tim se blizi nevyhnutelny vybuch&Obneuziti
Zije ve stejnych podminkach. tMe se zdat, Ze Zije spokojeny a
naplreny Zivot, ale pod povrchemé¢gomi se neustaleéoo Eje.
Néco, co ji neda klidu, &to hrozivého, co vyvolava v jeji dusi hlad
po svobod, Sesti — a jidle.

Stopy, které by vam mohly pomoci

Obavate-li se, Ze jste byly sexuélmneuzity, ale nejste si tim
zcela jisty, pak je na mistrocha detektivniho patrani. Detektivové
vyuzivaji k rozeSeni pipadi rozumové dedukce. Dedukce znamena,
Ze mate mnoho stop a informaci, a jejich zvaZovaniaujete jejich
vybér a soudiedite pozornost jen na ta nélglitcjSi fakta. MiZete
ucinit totéz.

Abych vam ve vasi detektivni praci pomohla, sepgatm
voditka, stopy a naznaky, které sexualni zneuzipravéazeji a
konce, kam mZe vyustit. AvSak jest predtim jedno varovani:
Mnoho z uvedenych bddje charakteristickych také pro jiny typ
traumat prozitych v &stvi. Proto pouZivejte tento seznam voditek
pouze jako vSeobecnou informaci. Pokud jste séuoitjisty, Ze jste
byla olEti sexualniho zneuziti, pak bych vam dogdey abyste
vyhledala odbornou pomoc terapeuta, ktery se sigagm prav na
sexualni zneuziti.

Stopy a voditka, ktera jsaastymi fiznaky sexualniho zneuziti:
* Poruchy stravovaciho navykuutkavé pejidani, chronické
drzeni diety, jo-jo efekt, anorexie, bulimie



» Zavislost na navykovych latkachnadnerné piti nebo
alkoholismus, drogova zavislost, zavislost na kécic

* Potize v sexualni oblastipromiskuita anebo naprosta
sexudlni abstinencej vyhybani se sexu, bolestipsouloZi, Uplna
neschopnost dosahnout orgastnpotiZze s jeho dosazenim

* Poruchy spanku:chronické noéni mary, nespavost, za-
spavani, letargie

* Potize v Zivo¥: neschopnost udrZzet si préci, chronické
finanéni problémy nebo problémy se zakonem, prostituce,
nezodpo¥dnost, dezorganizovanost

* PotiZze ve vztahiextrémni emoce, n&gstji hnév nebo vztek
vaci jednomu z rodit, neschopnostiéiovat druhym, iracionalni
strach, Ze bud&ovék opustn a zanechdn sam splmeuspokojitelna
potreba uji§ovani, Zarlivost, podéwani, pohrdani muzi

e Obraz tla: nutkavé cwueni, nutkavé sledovani vahy,
vyhybanise cvieni, posedlost plastickou chirurgii, perfekcionismu
ve vztahu k oblékani a zesjgku

* Spole’enské chovanisnaha zawetit se vSem, nebo naprosta
izolace od okolniho s¥a, velmi opatrnické, Uzkostné rozpoloZeni,
potteba mit za kazdou cenu nad vSim kontrolu, chronjwbzdni
piichody, nebo nutkavé dodrZovaniepnosti, sebe&tdnost nebo
pirehnané a uzkostnéédomi si sebe sama, velikaSstvi spojené s
nizkym sebehodnocenim, problém se smich@ns vyjadenim
jakékoli emoce, aneboighnar c¢asty smich, ktery slouzi jako
uhybna taktika

» Zdravotni potiZzechronické gynekologické problémy, nemoci
tlustého sieva nebo konmiku.



VétSina z uvedenych voditek a charakteristik je moZrgi
normalnim chovani, je-li uvedena do extrému. Pietdieba brat
seznam pouze jako zachytnou paku. Neni nutné, abylovék
kategoricky ukil, zda je olst sexualniho zneuZitigi nikoli.
NejduleZit¢jSi je odkryt a uvolnit a uzdravit bolest, kter&svauti se
piejidat.

Postavit se nemyslitelnému

— DalSi moje klientka, se zdrzovala jidel, na kietgyla zavisla —
hamburgerech se syrem s vysokym obsaheiratbkanolkach — celé
dva tydny, nez se u nicady vynagovat prvni vzpominky na incest.
Bylo to na skupinové terapii na nasi psychiatrickébulanci.
Najednou zé&ala plakat, a pak hysterickyiket. Celou dobu #ha oci
pewé zavené.

Kdyz se trochu uklidnilazekla ostatnim o d&sivém obraze, ktery
ji prave probleskl ped aima: vidla svého otce a sebéi@mnalnim
sexu, kdyz byla jeStmala hoticka. Ackoli Dolores ¥déla, Ze otec
obteZzoval jeji sestru, kterd podstupovala psychoterapimnoho let,
Dolores se domnivala, Ze ji se otec nikdy nedotiStalo se vSak, ze
vzpominky na lizu, kdy ji jeji otec anathznasilnil, potlila.

Dolores sousedila vSechnu svou energii na pomoc své mladsi
seste. Vzdycky davala /pdnost pé o ostatni, coz byl vedle
prejidani dalSi zfisob, jak udrzet pa#n mrtvou. Ona samas$la na
nasi kliniku proto, Ze jeji kolegyre prace, kterd navdtovala nasi
kliniku kwuili své nadvaze, zala opravdu hubnout. Terapeutovi,
ktery ji pijimal, rekla: ,KéZz by se mi u vas podi zhubnout 25
kilo. To bych byla mocrastna.” Nikdy jsme kliegitn p podobnych
prohlaSenich ne-oponovali, i kdyz jsmésdli své. Nechavali jsme
vyvoji volny pribeh.

Je skuténé pravda, Ze &kdo ma svou obezitu podn&mou
geneticky. \étSinou jde o problém s hypofunkci &titné Zlazy,beme
pomalym metabolismem. Ja osélhsem se vSak s nikym takovym
dosud nesetkala. Jakmile se klienti vzdali jidlab@ napaqj), které



slouzi jako ochranny §&tit, pak se doslova u kazdéhkym jsem
pracovala, objevily potteené vzpominky nebo emoce, které se
postupr vyplavily do wdomi.

Nekdy klient jiz pijde s zivymi vzpominkami. Ndfklad moje
klientka Terry si pamatovala vSechny detaily into#® zneuZiti,
kterym se na ni provinili jeji otec a stryc. Onasste vSechno
pamatovala, ale potiz byla v tom, Ze pouze intakdkg, nikoli
emocionalg. Jeji dsivé vzpominky nedoprovazely zadné emoce a
pocity. Toto je velmi obvykly scémna

Kazda obt’ incestucasto trva na tom, Ze se ,nic tak hrozného
nestalo“. Musi samy sebe ¥idako bytosti, které jsou velmi silné a
stat&éné. A skutén¢ takové jsou. Je tomu tak proto, Ze aby incest
vabec pezily, onu absolutni zradu jejichikry ze stranyclena
rodiny — musi se¢lovék vyporadat s jednim z nejndivéjSich
traumat. V dsledku incestu vSak neztratitévdru pouze wci vsem
lidem. Restanete ivéiovat i samy soh Stane se z vas tvrajovek,
ktery se izoluje od ostatnich, je neustale v obéampostoji, stale ve
strehu.

Moderatorka americké talk-show — Oprah Winfrey —swé
zkuSenosti s incestemiegn¢ promluvila. V selském staflennessee
ji zneuZival jeji stryc. &koli si na Oprah Oprah na vSechno
vzpominala, i u ni to bylo jen intelektudnonim citog a
emocionald neangazovanym apobem. Resré tak, jak jsem toho
byla ja sama sidkem ne&etnékrat. Proto také vSechna sva Kila,
kterd se ji poddo je shodit @i jedné z diet, znovu nabrala.

Svou bolest dosud neuzdravila. O tom si vSak budpowdat
pozckji. Rada bych se jeSwratila k Terry:

— Terry vyfistala na venkavnedaleko od mist, kde stravila své
détstvi i Oprah. Bydlela se svymi r@dia ostatni rodinou na velké
farme¢ kdesi na konci #¥a. V okoli nebyla Zadna Skola, a tak se
Terry wila doma.

Vzpominala si na to, co se ji stalo, kdyz bylacjesla hoticka:
,,»Stryc ng vzal k sob do loZnice a tam miekl: Jecas, aby se z tebe
uz stala slena." Pak n# celou svlékl a znasilnil én Stras@ to
bolelo, strasa. Plakala jsem, ale népstal.



O dva dny pozdi mi udélal totéz nij otec. Od té doby se mnou
meli oba pravidel@ sexualni styk. &léla o tom nejen moje matka,
ale i vSichni ostatni, ale vSichni to akceptovalak to prost melo
byt. Moje matka da sexualni styk se svym otcem, a jeji matka zase
se svym otcem. Je to odporné o to vic, deute vim, Zze to neni
normalni. Byl to ale rodinny zvyk."

Kdykoli jeji otec nebo stryc chit s malou Terry sex, oznamili ji,
Ze pisla jejich ,zvlastni chvilka“ a ona jim poslughvyhovla.
Pozdji, kdyZz za&ala chodit na sedni Skolu, zeptala se své
spoluzaky, jestli i ona miva se svym otcem ,zvlastni &yvil

~Samozejme!” odpoveédela divka. ,Kdykoli jdeme s tatinkem na
ryby! To je pro nas moc zvlastni chvilka.”

Terry si se svou kamaradkou povidala a zjistilajefedefinice
,zvlastni chvilky“, které prozivala se svym otcemstycem se
naprosto lisi od ,zvlastni chvilky”, na které s&tvala ona divenka.
Terry se proto zeptala jeStlalSi divky na totéz, aniz by prozradila,
proc¢ se na to pta. A tak zjistila, Ze to, co se odehm@ezi ni a jejim
otcem a strycemipec neni normaini.

TerryeSila svou bolest tim, Ze utekla z domu i ze S&tdyo se z
ni pouleni dite, které se snazilo/pzit diky tomu, co si vyZebralo.
Dokonce,Sla rekolikrat za penize®, aby #ha wvibec na jidlo. Tehdy
ji_privezli na nasi psychiatrickou Kliniku, protoze sekalikrat
pokusila o sebevrazdu.

Terry byla ,tvrda holka®“. Kratce stzené cerné vlasy, zcela
muzské obkeni a jeji trvaly zamréeny vyraz, dodaval jejimu
vzhledu vyhruznosti. Nikdo nebyl schopen se kihlifit. VSechny,
kdo se ji snaZili pomoci, odhda. Kricela na sestry a nadavala
terapeutim.

Jeji chovani bylo jasnymilazem toho, co segj@ v jeji dusi.
Protoze vtSinou ti, kteéi vyvolavaji v druném nejméihasky, ji pra¢
potebuji nejvice. Terry byla v kazdéniigade adeptem na titul
.Nejmérg milovana bytost na Zemi“. Proto jsened¢la, Ze od
ostatnich potbuje mnohem vice lasky nez kdokoli jiny. Zdnanci
ignorovali jeji hrubé komenté, a namisto toho i zasypavali
pozornosti a laskou. Také jsme ji pozadali, abyesila denik.
(Nemohli jsme ji zatin¥ici, aby vyjadila, co citi, protoZze svou



obrovskou bolest dosud tvrdé pa@thaala, a takovy poZadavek by ji
frustroval.)

Kazdou noc Terry vylévala své srdce deniku. Nagtdda dne
me vzdycky pozadala, abych si jeji zapiskgeptla. Vim, co tim po
mé chtela: Zadala mé o porozumi. Stej@ tak moc, jak se Terry
desila prblizit k lidem, touzila po citové blizkosti a miie. Po tom
touzi vSichni lidé. Byt cit@vpropojen s druhymi lidmi je ostatn
prirozena lidska pdeba. Proto je nejtSim trestem ve ézeni
samotka.

Nyni nasleduje jeden ze zapisk Terryina deniku, ktery nam —
mé i mym kolegm na Klinice — dal &¢t, Ze Terry se zéné dostavat
do kontaktu se svou bolesti, a tedy se svymdkuteja. Az budete
¢ist nasledujici-adky, néjte na pandti, Ze je psala sedmatetileta
Zena:

Jsem di. Vim to, protoZze sg&kd, Ze sellovek prestane citod
vyvijet v bod, kdy zanou dit zneuZivat. Ano, to mi dava smysil.
Objasnilo mi to, pré jsem ndla potize si porozuth s citow
dospllymi lidmi, a pra’ jsem vibec nechapala, co po Bichtji a of
jim celkov jde.

Zacali me zneuzivat, kdyZz mi byl§i toky nebo jegt mii. Z toho,
co mirekli, vim, Ze mi jedtteklo mliko po bra¢l a uz jsemaéddéla co
a jak. Jak tedy dogju? Chela bych vyfist a dospt co nejrychleji!
A tak jsem se/p terapii snazila co nejvicgetla jsem a studovala
knihy, které by mi mohly pomoci, na¥&tvala jsem vSechna sezeni,
a kazdy den jsem tomu vSemdmavala spoustuasu, jen abych uz
dospila.

Ale nechgpala jsem to! Pé&d na mé Sla zivost, kdyZ médkdo
odmitnul nebo mi ublizil. Fad jsem citila uvnit prazdnotu, i kdyz
m¢ lidi objimali — lidi, co na tom byli jako ja. Fad jsem k sab
citila nenavist, kdyz jsem siddomila, Ze jsem v padku. Nebyla
jsem schopna své emoce dohnat.

Ale tef uz jsem trochu dosgfejSi. Uwdomuju si, Zze jsem péad
stdhnuta do obrany, a taky vidim, Ze navenek nejlkazo vevnit
opravdu citim. Kdyz k sebmam napiklad vyhrady, tak navenek
reknu jako di:



,Ne, ja nic nechci. Bzte vSichni pryf. NedokdZzu se vyjd,
protoze jsem pohrouzena do svych myslenek azipainedavam
pozor na to, jak mé chovani chipe okoli. Diky temeitim pak &,

a tak si ublizuju, vyhledavam samotu a izoluju as¢sem na sebe
jest tvrdsi.

Vim, Ze sodasti dospni je nauit se pijimat zodpovdnost za
vlastni ¢iny. Kruci, dala bych si ranu, nebo bych drZeladdeku
nebo se nacpala az k prasknuti, vSechny bych od sdbhnala,
klidne bych i unmiela, kdyby to pomohlo, jen kdybych se necitila tak
blbe, kdyZ @co podlam.*

Terry touZila po zdravé normalni komunikaci s lidi@owasné
v8ak vnimala, Ze se od ostatnich liSi. A nejemiéla pocit, ze je
néco mi nez ostatni. Chla byt g@ijimana, ale mla hnzu z
odmitnuti a z toho, Ze bude opir&t. Rozhodujici pro ni bylo, Ze uz
nesnesla, aby ji znovu ublizili, a tak se vyhybglkékoli situaci,
kterd by ji mohla potenci&nzpisobit bolest. Samota j€Zk4, ale
boli mérk nez odmitnuti. A tak, aby Terry neriskovala odmitin
radkji ostatni odmitala sama.

Terry se vijSimu s\tu jevila jako necitliva, avsak ve svém nitru
byla pimo nesnesitelné citliva. Nasleduje dalSi zapiselejtho
deniku, v 8mz se potyka se svou zranitelnosti:

Nechci si piznat, Ze pagebuju r¢i pomoc a podporu. Ani, Ze
nejsem schopnaeei zvladnout sama. Mojeredstava je, Ze musim
byt schopna vSechno zvladnout sama. A tak ... nikicnoeiikam a
0 pomoc neprosim.

VSimla jsem si, Ze remcam dokonce néxmi, na kterych dbec
nezalezi. KMi naprostym blbostem se ve énprobouzi nendvist, a
snazim se v selpotlacit lasku, kterou citim#isi zamestnanam tady
na klinice. | kdyZ mé obejmes, tak od tebe patuutie pro mé p@ad
jest tezky, abych vam dalaédet, co potebuju, a tak vas radsi
necham si myslet, Ze ne-padiuju nic. | kdyZz se mé zeptéte. A pak
skor¥im v krizi, protoZze nedostanu to, co jatuju nebo co chci.
Kdyz vam pak nakoneéeknu, co bych si/la, je uz skoro pozd



KdyZ jsem na sebe naStvand, tak u sebe nechcinémégipad
nikoho z vas, protoze si nezaslouzite, abyste muget rrkym tak
Spatnym, jako jsem ja. | kdyz se/ind vSelijak, neni to proti nikomu
z vas. Zlobim se na sebe.

Divérovat drunym, diavérovat sol& same

Terry ma, podobné jako ostatni &b sexualniho zneuZiti,
problémy s dvérou. Clovek se @i divéfovat druhym od narozeni.
Malé di€ pl&e a jeho matka nebo otec se nat@astaraji. A tak se
dit¢ nawi, Ze s¥t na re reaguje a stard se o jehoiedty.

Bez ohledu na &k ditéte plati, Ze pokud je ditsexualg
znasilréno, citi fyzickou bolest. Hodnto boli, kdyZz se do pochvy
nebo do konéniku zasouva &aky prednet. A tak dig pl&e. Ale
pl& bolest nezastavi, naopak je fe&ttsi.

Pokud je pachatelem radipak ma dit pocit, Ze byla zrazena
jeho divéra. Mela jsem Klientky, které byly sexud@nzneuzity
dosglym, nagiklad doktory, diteli, knézi nebo péovateli. Byly
timto zazitkem deseny a jejich @véru nahradil strach. Dit
duveéiovalo dosplym, Ze se k &mu budou chovat hezky, a tato
duvéra byla zrazena. Navic si diinstinktivné klade otazku, proje
matka nebo otecipd pachatelem neochranili.

Na swté neni dostéokolady...

VétSina olsti sexualniho zneuziti, které byly v ranénststvi
takto poznamenany, popisujitgwocit jakoby n&li uprosted své
duSe ,obrovskou prazdnou diru.” Citili se neuplmrazdni. Pocuji
nutkani tu prazdnotu zaplnit. TouZi se zbavit svého
sebezpochyiovani, strachu a Bau. Nenapadne je lepESeni, jak
tuto diru plnou prazdnoty zaplnit, nez se€izaiejidat potravinami s
vysokym obsahem kalorii a Skrobu. Nebo secadek jinému
nutkavému chovani, které pini roltgjidani: nagiklad nakupovéni,
piti alkoholu, nebo zavislostnim vziah.



Propast v jejich nitru vSak ndrbe nic zaplnit. Na ¢ prosté
neni dosttokolady na to, aby zaplnila bolest z prazdnoty. okt
zneuziti sni jakékoli mnozstvi jidla, néze nikdy uniknout volani
prazdnoty ve svém nitru.

VzZdycky si u tohoto tématu vzpomenu na slova z Hiitn
»Takovy Zal, Ze neda se slovyitkpnout. Ta bolest szirava, mé ujida
zaziva." Pro oBti sexualniho zneuziti je citova bolest opravdu
nesdlitelna. Je stale a vSudeéifpmna, intenziva hlodajici do jejich
duSe. UZ si na Zivot s ni skoro zvykli, protoZzesud Ziji tak strasli&
dlouho. OvSem firozenym instinktem Zivoucich bytosti je snazit se
bolest, kterou trpi, &jak zastavit, uniknout ji. Z¢, které se chytilo
za tlapku v pasti, si ji uhryZze, aby mohlo uniknddbiti sexualniho
zneuziti, které trpiigjidanim, se chovaji st&jn

Pokud je zdrojem nutkani kggidani citova pdtba, pak je toto
chovani podmigno nutnosti. A zdanlivé nekotreou prazdnotou a
citovym hladem. NiZete toho snist kolik chcete, ale nikdy
nedosahnete uspokojeni nebo plnosti.iéttjete vice jidla, vice
sedativ, vice @chy, vice lasky.

Jidlo d@&asré zmirni pocit zoufalé prazdnoty, ale ne na dlouho.
Jakoby vas hypnotizovalo, ale jakmile jeh&inék pomine, musite
snist o to vice jidla, abystéstaly ve stavu néddomosti.

Z tohoto bludi&t vSak existuje cesta ven. To vam slibuiji.



KAPITOLA OSMA

Sexualni traumata v dospivani a
dospelosti

.Ni ¢eho v Zivak bychom se ne#li obavat.
Je tFeba tomu jen porozu#t.”
—Madame Curie

Dit¢ je ve vztahu ke zneuziti zvléStzranitelné diky svému
malému vzistu a své naprostéuekiivosti a nevinnosti. AvSak
psychické a fyzické zneuziti Gbe stejg@ tak poznamenat
dospivajiciho i dosfkéhocloveka.

Zena, ktera se seznatiidokonce vda za nespravného muze, se
muze setkat se zkuSenosti zneuZiti poprvé. Takova byinoje
zkuSenost. Mnoho Zen navaze vazny vztah s muzery ka prvni
pohled vypada jako princ z pohadky. Jeho temnouoalitbou
stranku objevi, az kdyz je pozdZena, ktera ®la to $tsti, Ze byla
vychovana v milujicim rodinném présti plném podpory, bez
zkuSenosti se zneuzitim a zanedbanim jakéhokohudrpoznd, ze
jeji muz je ne mocny a p@buje pomoc odbornik Takova Zena pak
pravdpodobné vyuZije jednu ze dvou nasledujicich moZnbsie
bud’ trvat na tom, aby muz vyhledal pomoc, anebo jejstip Pouze
Zena, ktera vyrostla v prdstli, kde bylo zneuzivani povazovano za
normalni chovani, se bude pokouSet na svém mico anenit, Ci
jednodusSe muzergme takoveho, jaky je, zasmusilého a nevrlého
prchlivého.

VétSina Zen s milencéi manzeli, ktéi je zneuzivaji a tyraji,
zastava, i kdyz zivot s nimi je pravé peklo. Uz vike pro mé je
rozvod poslednimieSenim potizi ve vztahu, avSsak mnoho mych
klientek zjistilo, Ze jejich bolest tte skodit jen, kdyZz se se svym
muzem rozvedou. Sami@meé, Ze rozvodi rozchod ginese mnoho
novych problém, a proto mnoho Zen pokige ve svém fejidani i
po rozvodu se svymi nesnesitelnymi manzeli. Polstiel $e¢ narodili



do bolesti, pak si ji nesete v sobRozvod proto neni zazmaym
reSenim, diky kterému by se stala ze Zivota prochazkovym
sadem. Resto jsem vSak byla &tkem mnoha pozitivnich zn u
Zen, které se osvobodily Zaeni Spatnych manzelstvi.

-Kdybys mé milovala, tak bys...“ aneb naSi partnéi
jako mist¥i zneuziti

— Metody bylo 19 let. Byla to nadherna modrookandimka.
Kdyz ke ma priSla poprvé, dala se do neutiSitelného qaa Jeji
pritel Mark ji praw vysadil gred klinikou, kde @a mit terapeutické
sezeni. Celou cestu se stra&adali.

, Rekl mi, Ze jsem... ze jsem...*, vzlykala a nemohldotasani
vyslovit, ,Ze jsem zasranaedka.” Zoufale plakala a tva nela
zkiivenou Sokem a vztekem. ,Nikdo raco takového nikdy rekl!"
pokracovala, zatimco smrkala a utirala si kapesnikem nos.

Prat jsou Zeny jako Melody iiahovany k milengm, jako byl
Mark, ktdi je tyraji? A pr@ s nimi poté jegt zistavaji? Nanessti je
vétSina mych nactiletych klientek stejnd jako Melodypi nizkou
sebehodnotou a mysli si, Zéjge ,princ z pohadky" a zahrne je
laskou, patelstvim a vyznamend spéémskym postavenim.
Neuwdomuji si, Ze tito ,borci® maji spoé@ou impulzivni a
nezvladatelnou povahu, a trpi nedostatkem cittlisasti.

Mark, jako WtSina partnar mych klientek, denh kouiil
marihuanu a pil pivo. | on, jako vSichni ostatrighgoval vliv téchto
latek na svou psychiku i osobnost: ,Je to jenomara pivo. Zadnej
kokain nebo ktalka!*

Ale marihuana, jak jsem zjistilafipsveé praci s osobnostmi, které
trpély zavislosti, stoji za nevyzpytatelnymi #nami nalad. Kdyz si
takovy kuak marihuany zapali, iie byt klidny a euforicky, a fize
byt piijemné byt v jeho spodeosti, anebo se iie chovat hloupa
nedosple, ba dokonce odpogn Jakmile vSak opojeni vyprcha, je
¢asto velmi nevrly a nezvladatélpodrazdny. V takovem pipact
kolem r&j musi jeho partnerka chodit po &ghch, aby nevyvolala
slovni nebo dokonce fyzicky utok.



Kurak marihuany vdm nicmérodpiisahne, Ze to tak neni. ,Tak
mi dejte dalSi cigaro, a budu zas v normalu,” odp@m. Pak je na
nas, terapeutech, abychom s tigco udtlali, jestlize jsou jejich
divky znovu a znovu psychicky nebo i fyzicky tyrany

Proto znovu ztraziuji: Pro¢ by si nEla Zena pat Zit s muzem,
ktery se k ni chova bez Ucty a respektu? Odfige nasledujici: bdi
vyrostla v progedi, diky kterému povaZuje takové chovani za
normalni, anebo proto, Ze si mysli, Ze si nikohmsileo nezaslouzi,
nebo Ze jej nenajde. Navic se velmi pipatobrt sebeobviuje za
neodpustitelné hrubé partnerovo chovani a slova.

UvaZuje taktoKdybych mohlaa) zhubnout, b) byt vice sexy, c)
byt milejSi, d) mit s nim oralni sex, atd... mozngsthespoet, pak
by se ke mhijisté choval |épeZoufale si peje, aby mohlaigdvidat
jeho nalady, a tak rpdejit jejim zménam a jeho vybudm. V
n¢kterych gipadech se stane, Z8jge na réco, co na muze ,zabere"
(nap. ,uvarila jsem mu jeho oblibené jidlo a on se uklidnill) pak
se nesmyskh tohoto postupu drzi. Nané&sti si vSak partner brzy
najde rco jiného, pr¢ byt nasStvany, a uboha Zenaiie z&it se
v8im znova od z@tku. Zoufale hleda nové kouzlo, které by znovu
zmirnilo jeho nefedvidatelné nalady.

Moje terapeutické sezeni s Zenami jako je Melodyrmage mimo
jiné také praci na zvySovani jejich sebehodnotyngtédo extrému).
A protoZe jsem Melody nemohléct, aby Marka opustila, naléhala
jsem na ni, aby se chranila proti nectému &hotenstvi a sexuain
pienosnym chorobam. Je strasné, kdyZ Zena v né&iimka nejistém
vztahu othotni a dosgje k za¢ru, zZe ji nezbyva nic jiného, nez si
otce svého déte vzit. Takovy z&atek jasn predznamenéava budouci
rozvod. V té dob vSak bude mit Zena uz praypddobré dalSi éti, o
které se pak bude muset sama starat.

Nyni si budete mociigcist rekolik bolestnych pipadi mladych
Zen, mych klientek, které na sommosily kila bolesti, ktera byla
dusledkem tyrani jejichitele:

— Jolanda si stZzovala, Ze jeji novyrfiel Bob ,neni nikdy k
mani“. Kdyz jsem ji pozadala, aby mi toto své pédleni vysitlila,
ukézalo se, ze Bob chodi — a spi — serdvdalsimi divkami. Rika,
Ze nas miluje vSechny,” vydlovala mi Jolanda. ,ale neite se



rozhodnout, se kterou z nads se ma oZenit, a tak choslit se vSemi
tremi. A taky Ze s nami vSemi musi spat. Pak Zezbedoe, kterou z
nas si vybere."

Labilita a pocit nejistoty, kterymi Zala trpet po rejakémcase
cekani, zda se stane ddkou této poniZujici satite, v ni spustily
nutkavé pejidani. Uklidiovala se smazenymi bratitkami, slanymi
precliky a @iSky. Bhem jediného asice pgibrala pet kilogrami.
Bob si toho sama@ejmé nemohl nevSimnout. Zbval si, Ze mam
moc velky zadek,” vyhrkla s bolestnym vyrazem A&.tyWim, Ze
jestli budu tlusta, tak si éenBob nevybere. Ale nedokazu s jidlem
prestat!*

— Lucinda Zila v jedné domacnosti se svyfitebem i roky,
kdyZ ji uhodil od tvée. Kolem oka #a obrovskousernou modinu,
kterou se snazZila nelSpr zamaskovat mejkapem. Je to
neuvritelné, ale Lucinda za to obidvala samu sebe: ,Zlobi se na
m¢, protoze nemzu sehnat pracikika, ze uz toho ma piné zuby, aby
bylo vSechno nadm. Chel mi tak ukazat, pod jakym je tlakem. Vim,
Ze kdybych #ha praci, nikdy by r neudéil.

— Sestnactileta Lisa chodila s Frankem. Nikdysiliizil, tedy
alespa@i ne stmi. Jeho zbrani byla slova. Frank byl velmi
mocichtivy a Zzarlivy kluk, ktery Lisu neustale doval, Ze jej
podvadi. Kdyz Sla Lisa na nasé&t ke kamaradce. Frank ji dvakrat
¢ trikrat volal, aby zkontroloval, jestli je Lisa tarkde rika. Ani
potom ji v8ak nedal pokoj. Dorazel na ni, Zeriigtkyre byli jiste i
dalsi muzi.

V disledku toho Zila Lisa v neustalém strachu, Ze z&vdakovi
pricinu k Zarlivému vystupu. Lisa, pod@bjako mnoho jinych Zen,
prijala zodpo¥dnost za Frankovo chovani a Spatné nalady. Kdyz
jsem se ji zeptala, co ji vztah dava, vilda mi, Ze Frankova
Zarlivost je pece dkazem toho, jak ji Frank miluje.

Jeji nadvaha bylaimym disledkem stresu, ktery ve svém vztahu
zazivala. Byla odhodlana, Zze zhubneosm kilograaie jakmile
zacala jeji vaha klesat a jeji postava se‘ak zlepSovat, Frank zal
Silet podezenim a Zarlivosti,,Je si jisty, Ze se snazim zhubnout
proto, abych si naSla jinéhoipele,” stéZovala si Lisa.



— Conniin gitel Tim vydiral Connie tim nejhor§im mozZnym
zpisobem. Neustéale ji vyhroZoval, Zze kdyZz ho budeé optistit,
spacha sebevrazdu. Kazda Zena, ktera tento drokiétio vydirani
proziva, ma obrovsky pocit zodgdmosti a sodasre viny. Citi se ve
vztahu uvzrena, protoze se boji, Ze pokud afl odejde, jeji pi tel
pritel zabije. Boji se, Ze si to nikdy neodpustiZkslyto stane.

Jedné noci, kdy se Connie pokusila s Timem rozsgit,Tim
zamknul v auta pilozil si ke spanku zbra Connie stéla bezmoén
venku...Udlam to! Zastelim se!” je’el Tim. ,A bude to jen kit
tobe! Ty bude$S vina! Jenom ty!* Connie byla Silen&izou a
strachem. Nagti, v emz neustéle Zila ji nutilo, aby pad reco
jedla. Zdalo se ji to zvlastni, ale kdyz jedla syrdhamburger,
nendla z Tima tak Spatné pocity. Kdyzilpala celych deset
kilogrami, rozhodla se, ze s Timenstane.Rikala si totiz, jaké ma
Stesti, kdyz ji Tim nekritizuje za to, Ze je tlusta.

Znasilnéni na schizce a ,Znasilnil mé znamy*

VétSina Zen zjisti, Zze mladé muZze zajimi&devsim sex. Ve
vetsSing pripadi se s touto pravdou poprvé seznami ke kondizgh
Pti louceni ji spolénik zajede rukou pod iu. V tuto chvili musi
bojovat s otazkou, kterou si polozily vSechny mlddépivajici zeny:
Jak daleko to m&m nechat zajit? KdyZz se mu oddé&euj ke mr
Uctu? Kdyz se mu nepodvolim, vgmi mé¢ za holku, ktera bude
povolrgjsi nez ja?

Muzi si na takovou otazku obgjn¢ odpovi bez velkého
zavahani: Ano, chci se s tebou vyspat & lbmed! Pro divku jde o
slozité dilema, jez fize @Finést mnoho vaznych nasledkle toona,
kdo dava do hry svou dobrou pigt. Ona,kdo mize othotnst. Ona,
kdo miZze muze ztratit, pokud mu nevyhovi.

— Sandra byla s Mattem na prvni sgbe. Matt byl popularni
obrance stedoSkolského fotbalového tymu. Kdyz se vraceliidom
kina, Matt zajel autem na odlehlé misto a‘alase vasnive libat.



Sandra byla panna, a libily se ji Mattovy polibkyj jak ji objimaji
jeho svalnaté paze. KdyZ ji vSak zajel rukou padisprotestovala.

.No tak, Sandro," reagoval Matt na jeji odpor, ,sBr¢ po tok@
touzim. Netrap &* Sandra odsttila jeho ruku ze svych nohou, ale
jeho sexeni zesililo. Sandra se snaZila, co mohla, aby ykiouzla,
ale proti trénovanému sportovci néla Zzadnou Sanci. Vyhrnul ji
sukni a zalehl ji svyneZkym élem. Pak nésilné vsunul prsty do jeji
pochvy.

LAUl® K ricela Sandra z plnych plic. festa:! Boli m¢ to!”

ProtoZze nepestavala Kicet, zlob@ se ze svijejiciho se Sairh
tela zvednul. ,,Vypadni!“ gikdzal. Pak s hvizdajicimi pneumatikami
odjel, a nechal jit Sandru tmou 3 kilomet@&sky.

Réano se na Sandrwkolik spoluzak divalo s Us@Ekem na tvé.
VSimla si, Ze se k ni cely den vSichni chovajkjinez jindy. Kdyz Sla
kolem, rktei se chichotali, jini se vyhybali jejimu pohledu.

Matt neztracelcas. Od rana vSem vyprédvodpornou lez, Ze
Sandru ze derejSka na dnesek jefiknul“. Historku jes¢ vylepsil, a
Sandra diky tomu vypadala jako lehka promiskuitmk& A tak ji
jeji spoluzaci ignorovali.

Behem nasledujicich #siai se Sandra izolovala, a to nejen
dobrovolre. Dom: chodila sama, o vikendu nevychazela z domu.
Spolenika a uéchu vSak nasla v jidle.é€Bem prvniho roku Skoly
pribrala 8 kilogrami.

Znasilréni na schizce a nebo pokus c: e takécastym zjevem
mezi dosplymi Zenami. Podivejme se ndidad na pipad mé
klientky Janice:

— Janicin pgitel Guss s ni gh nedobrovolny pohlavni styk poté, co
prestala vnimat, kdyZ tu noc vypilélg mnoho vina. Obxovala se
za to, Ze {lis pila, ale p'esto nepestavala prokazovat symptomy
»,Syndromu znasileni®.

Upadla do depresi, zala se pejidat a chronicky zaspavala.
Izolovala se, vyhybala se igekim, a z@ala zanedbavat &istotu
svého bytu. Janice Zala byt tak podeZvava Vici muzim, s nimiz se
setkala, Ze nebyla schopnéjmout pozvani na sazku od Zadného z



nich. Dokonce ani od kolegy z prace, se kteryntdycky touzehkn
prala vyjit.

Vedle pgipadu obsti znasileni beéhem sclizky existuje dalSi
skupina Zen, které jsou &b znasilni zndmou osobou. | tyto Zeny
trpi pocity viny za to, co se jim stalaskali ke styku nedaly souhlas.
Tyto Zeny neobraceji 8yhnév na pachatele, ale na sebe, coZz ma za
nasledek depresi a zime poSkozenou sebelctu:

— Lyone se pravsthovala ze svého bytu, kdyZ ji jeji soussskp
chodbu nabidl pomoc. ¥¢hé pijala a pozadala ho, aby ji pomohl
snést krabici s nadobim do auta. MuZ vstoupil dw,byavel za
sebou dvee a znasilnil ji.

Policii nezavolala, protoZe se béla, Ze by ji vind to, cituji: ,Zze
byla tak hloupa, Ze do svého bytu pozvétaeka, kterého skoro
neznala.” Trgla obrovskym pocitem viny a uvhdi spilala za to, Ze
byla ,tak hloupa.“ Dva nesice na to dala vyp@éd’ v praci a vratila
se do rodného #sta, kde Zila s rodi.

Protoze se citila jako bezmocna a neschopnéidia, vratila se
ke svym stravovacim naviyk z @tstvi.Schuti s@dla vSechno, co ji
matka uvéila, od polévek az k menikim, vypustila jakykoli pohyb,
ackoli byla roky zvykla pravidethcvicit. KdyZz ke ma prisla na
terapii, byla Lynne feswdcend, Ze ztratila schopnost ve svém 2ivot
¢ehokoli hodnotného dosahnout.

Posledni druh znasil&ni — znasilréni cizim ¢lovékem

Pokud je Zena donucena k pohlavnimu styku, jednao se
znasileni. K tomuto druhu nasili &Sinou dojde bez
varovani, a of’ je raréna nejen fyzicky, ale je poznamenana i
psychicky. Pedstavy, které ma pachatel znasiip wtSinou
zahrnuji potrestani dané Zeny za vSechnycjmid, kterych se na
ném dopustily vSechny Zeny, s nimizéhw Zivoté blizky vztah —
matka, manzelka nebditelkyr¢. Pachatel rize byt uz v bodu, kdy
citového a sexualniho uspokojeni je schopen dosdlpouze tim, Ze
Zenu-okt poniZzuje a ovladad. Rozhodujici je skirtest, Ze



v vy

tyka moci nad druhymillovékem.

Kromé hrizného fyzického znasiéni miZze pachatel svou &b
jeS€ napadat slowq) nutit ji, aby &lala odporné #ci, nagiklad
pojidala vykaly, a fes\wdéi ji, Ze kdyZz neudd, co ji porodi, tak ji
zabije. Takova Zena-6b) nejenze proziva jeden z nejvice
degradujicich a &ivych zazitk ve svém Zivat ale je& je
konfrontovana se strachem ze zabiti a smrti.

Pachatelé znasini ¢asto uzivaji zbrani, n&sgji noze nebo
kladiva, které zanechaji nédd Zeny trvalé jizvy. Jedna moje klientka
méla rozbitou hlavu a musela podstoupékalik rekonstruktivnich
chirurgickych zakrok. Jiné olsti pii skupinovém znasikni odizli
viasy.

Obket’ je ponizena. JeydeSena.Ma potebu utéct.

Poruchy, které nasleduji po post-traumatickém Sokiery
nasleduje po znasini, zahrnujitadu symptor:

* poruchy spanku: nespavost, zaspavani,énho miry
doprovéazené pocenim, opakovaréideé sny tykajici se znaséni

* pocity nevyrovhanosti a nejistoty; agorafobiergeh z
velkého prostoru)

» zneuzivani alkoholu, drog a jidla

» sexualni poruchy,tauz absenci sexualni touhy nebo extrémni
promiskuitu

* potize ve vztahu: podrazbst, hadavost, stalou obrannou
pozici, tajristkaeni, extrémni vykyvy nalady

» nedobrovolné znovuprozivani zazitku

Pfi problémech, s nimiz se musi @bznasilkni vyrovnat, je
velkou pomoci psychoterapie u schopného terap&tesy uki dva
zdroje vnitnich potizi, s nimiz se potykaji:



1, Pocit, Ze nemaji kontrolu nad svou osobni svobod

2. Sebeobwiovani. | to je ve skutmosti snaha o znovuziskani
kontroly. Slova typu: ,Kéz bych jen byla byvala fe$ou ulici“, a
podobr jsou pro obt zpisobem, jak se ujfi®vat, Zze kdyz bude od
této chvile dostate¢ opatrna a obéetna, bude v bezpe

Jedna studie, starackolik let, doklada, ze 70% z 51 &b
znasilreni vykazovalo symptomy post-traumatického stresad p
jejichz vlivem byly zvlast nachylné k uzkosti a depresi.

Nekteré moje klientky trgly pocitem viny v souvislosti s tim, jak
na znasilgni reagovaly, fesrgji receno pocitem viny za posevni
zvlihnuti. ORgti incestu i znasileni se sZiraji a trestaji za normalni
fyziologickou reakci svéhoela. Na terapii se vSak doai, Ze jen
proto, Ze jejich dlo reagovalo na znasiéni ¢i incest utitym
zpasobem (mezi takové reakce fpatfyzicka rozkos), neznamena to,
Ze jim samotnym se akt libil. Zvlhnuti poSevnihdiedu je reakci na
jakoukoli stimulaci a jedna se o reflexivni, tedikali védomou
reakci. Jde o reflex, ktery je mimo kontrolu &b Diky této
osvobozujici informaci se e okt z&it zabyvat mnohem
svych prav, nedobrovolnym pohlavnim aktem, atd. iNwwshopit, Zze
0 sex nepozadala, ani neélala nic, ¢im by okt incest nebo
znasilreni zavinila, a proto se musigstat obviovat.

Stud, ktery obt’ zndsilrgni citi, je jednou z emoci SZNS (SZNS
neboli Strach-Zloba-Napi-Stud, emoce, které #pobuji tloustnuto,
ktera je spoustem touhy po jidle a nutkani séefidat.Ctéte dale a
uzdravujici proces ve vasi duSi bude poavat. Je dlezité, abyste
si uwdomily, Ze zakladem procesu uzdraveni je pmuanstudu a
pocitu viny v odpu&ni. Jakmile se vam potlapronenit Strach,
Zlobu, Nagti a Stud v Odpushi, Fijeti a Divéru v sebe sama,
muzete udlat posledni krok k tomu, abyste to vSechno pustily
hlavy a svou bolest — a spolu s ni i vaSe kilas&kjsou s ni spojena —
opustily.



Cast I
Jak kila bolesti uzdravit

KAPITOLA DEVATA

Nejprve si na bolest vzpomate, a pak ji
uzdravte

,Odvaha je &finnym odporem 1i¢i strachu, neni jeho absenci,
ale mistrovstvim jeho zvladnuti.”
—MarkTwain

Precetly jste si 0 mnohaienych lidech, kt& se obalili kilogramy
bolesti v disledku nejiizr¢jSich traumatickych zazitk Je dost date
mozné, Ze &kolik — nebo aspo jeden dva — z popsanychilgha
davérné znate. Dosud jsem vam nabidla psychoterapeutipkouoc
jen do utitého stups, ale asi se vam j@Stzda, Ze jak vaSe bolest,
tak vasSe nadbytea kila, se vas gad drzi.

V této a v pistich kapitolach vdm pomohuinit posledni nutné
kroky v I&ebném procesu, které vas dovedou ke &oéeu
uzdraveni a uvokni bolesti, a tim také k osvobozeni se od
nadbyteénych Kkil.

Ci to vlastné byla chyba?

D¢ti, které zazily citovou bolest za to ohuji sebe samé. Jsou
prilis malé na to, aby chapaly, z&kdo jiny, zvlas¢ pak dosply, se
muze dopustit nespravnéhiinu, a Ze to tudiz nebyla jejich chyba,
ale chybaté osoby.Déti se v obviiovani druhych dostanou nejdale
pii ukdzani prstikem na bratra, sestru nebo kamardiddkakdy,



pokud \ibec, ukazi obwiujicim prstem na svou Maminku, Tatinka
nebo jiného dosf¢ého.

Dit¢ naopak uvazuje timto #apobem: ,Pokud se ke ranatinek
chova tak Spath pak se na mmmusi moc moc zlobit. To musim byt
moc oSkliva hdlicka, kdyz se kili mné musi tatinek tak zlobit.”
Pokud zneuzivani pokraje, negativni mysleni die se je&t
prohlubuje: ,Je to moje chyba, Ze s&edtakova straSnace. To
musim byt opravdu ta nej-horsi bigka na sété.”

Jako malé &i vSak nejsme zodpedni za nic, co se namgjd,
natoz pak Spatného. Jsme bytosti, kterym je zogipwst zcela
piirozené cizi, a je to tak v pédku. Zodpowdnosti se postun
ucime a totemi zpisoby: (1) tim, Ze dbame na to, co nésrodice a
jiné dosglé autority; (2) tim, Ze napodobujeme zodhwy @istup,
ktery vidime u svych rodi a v okoli; a za (3) secime praxi,
metodou pokus a omyl. VSechny tpasoby &eni vyzadujicas, a
proto se stav&lovék zodpo¥dnym za sve&liny az v pozdssSim
véku, kdyz si dana pravidla ,0sah@“ v praxi.

Nicmérg, jakmile se natime rozliSovat mezi tim, co je di#ba
co Spatn, chovame se podle pravidel, kterd nam #jityasi rodice
(pokud jsme alespotrochu vychované i), protoZze pochvala od
rodi¢t chutna tak sladce, a jejich rozbeni naopak moc boli. To
znamena, Ze jako¢t jeSk stadle nechapeme logiku, ktera je za
rodicovskymi pravidly skryta, vime pouze, Ze pokud sbudeme
témito pravidlyridit, vyvolame tim nam znameésledky.

Zacatek dosplého mysSleni se projevuje tim, Ze&ddt dospivajici
jedinec se zme sta¥t do ,role toho druhého®. To znamena, Ze je
schopno se podivat na &vocima jiné osoby. Je schopno si
predstavit, jak se citi nebo jak mysli jikpvek, a nejen ono samo. U
ditéte se z&ina projevovat empatie. Na tomto stupni vyvoje ist d
prestava myslet o svych radth, Ze jsou nadlidmi, a pochopi, ze
jsou obyejnymi lidmi, ktei zaZivaji radost, bolest, a stres, podobn
jako kazdy jiny. Di¢ si v tomto stadiu poprvé @somuje, Zze se
rodice mohou mylit, anebo Ze mohou jednat nesgravn

Praw v tuto dobu zénou poci'ovat ol&ti zneuziti litost wéi tém,
ktefi je zneuzili. To je zvlasttragicky moment, protoze je¢Zejné
nutné, aby ol zneuziti, ma-li se ze svého iaaného zazitku



uzdravit, uznala, Ze pachatel byl stoprocérndndpovdny za sv;
¢in (Ciny). Teprve kdyZ to o’ uzna a pochopi to, iie se dostavit
ocistny vztek wici pachateli, stejgijako vici jeho¢inu.

Potlac¢ena bolest a zapadlé vzpominky

V dokg, kdy zneuZzivané ditdosahne &ku Sestici sedmi let, je uz
pravdépodobné poznamenano takovym citovym, duSevnim,
fyzickym a sexualnim tyranim a zanedbanim, Ze tesij
poznamenany Zivot Zme povaZzovat za normalni. Svou bolest
povazuje za frozenou. Dokonce uz mozna i vzpominky na své
zneuziti potldilo (zapomelo je). Zatimco dospa obst’ ma mnoho
moznosti, jak se se svym traumatem vyrovnat (podp skupiny,
odbornou pomoc, knihy), dife v této situaci zanechano bez pomaoci
samo sob. Musi spoléhat na svourgulstavivost a silu, aby se s
bolesti natilo Zzit. Mnoho olsti zneuZziti, které byly mymi
klientkami, se natilo své wdomi Ehem aktu zneuZiti rozdvojit.

— Moje klientka Rebecca si ndklad pamatuje, Ze ji jeji rode
bili. VZdycky se schoulila, podabijeko nenarozené ditv matine
line, a pokouSela se svoulvvlastni stat neviditelnou, kdyz ji bili.
Nekdy si pedstavovala, Ze jeji duSe opouski biti telo a ceka u
stropu a pozoruje, jak ji jeji otec dava vypraskl B jeji zpisob, jak
se vyrovnat s velkou fyzickou bolesti.

Timto zpisobem se se svymi traumaty vyrovndva mnotq tb
jest voli formu odloteni se od reality neboli disociace (r@&p&no.
Termin ,disociace” doslova znamena ,,0dpojit se" dahé situace.
Pro zneuzivanédti to byva jedina moznost Uniku. Tentdigiup se
pak stava rutinnim mechanismem, jakym se pak die uz vlasté
dosgly, cely Zivot vyrovnava se svymi extrémnimi zayitk

Také se stavd, Ze bolestivé vzpominky na znediityrani v
détstvi byly tak hluboce potéeny, Ze si nahuz okEt’ v dosglosti
nevzpomina. Tedy, nevzpomind sédems. To by byl docela
prijatelny stav, pokud by vSak signaly peédemi a symptomy,
kterymi se projevuje zr&na duSe, nebyly tak ¢ivé. Pokud by o&’



zneu?ziti v dtstvi vyrostla v dosfiého, zdravého na dusi i néd, a

byla schopna se radovat z mezilidskych vétahvstupovat do nich
bez zabran, pak bych ja byla prvni, kdoibll, Ze je dote, Ze si na
své hfizostrasné zazitky nepamatuje. Py mel ¢lovek probouzet
k Zivotu vzpominky na bolest, pokud to neslouZjakému

smysluplnému &elu?

Nanes&sti vSak u ¥tSiny okEti zneuZiti, & uZ si na Bco pamatuji
¢i nikoli, vie v jejich pod¢domi vztek a hév jako lava. Tyto
potlatené emoce se &@aou projevovat v chronickych zdravotnich
problémech jako je rakovina, gynekologické probléhglesti zad a
kréni patée, nespavost, alkoholismus a obezita.étObneuZiti v
détstvi obvykle nemiva v dosjpsti moc $astny Zzivot. Miva
problémy ve vztazich, které neni schopna si ud@etelmi¢asto
nenavidi svou praci.

Ale co je nejhorsi, nenavidi sebe sama.igleddku této nenavisti
pak zanedbava své fyzické zdraviejRla se a vyhyba se fyzickému
pohybu a cueni, protoZze se domniva, Ze si nezaslouzi Htazhvé
telo. ,Druzi lidé si svou krasu zaslouZzi; @bec si zaslouzi dobry
Zivot. Ja ale ne. Ja si nic z toho nezaslouZzimtopeojsem Spatny
¢lovék.” Takové je jejich nesdomé vnitni nastaveni.

Proto si oBt' na své zneuZzitmusi vzpomenout. Musi se na
vSechno rozpomenout, aby svému ¥miihu digti (t¢é malé halicce,
kterd Zije v jejim nitru) mohléici, Ze se nesmi za vSechny ty hrozné
véci, které se ji kdysi staly obvovat, protozZe to neni jeji vina. Musi
tu svou malou hel¢ku obejmout a vysitlit ji, Ze za to, co se ji stalo
byl cele zodpo&dny ten, kdo se na ni tak provinil.

To pro ni bude &co nového a heéicka se rozezli. Vzbudi to v ni
obrovsky vztek. Vzdy ublizit malému diti je vrchol
nespravedInosti! Jak ji mohl tak ublizit!

Jakmile se dostane &bv terapii az do bodu, kdy si édomi
vSechny zmi#né souvislosti, prozitym vztekem adwem se uvolni

~ sz

nejwetsi cast bolesti.



FaleSné vzpominky?

UZ jsem se zminila, Ze je mnoho radobyterajpekiei tvrdi, Ze
neni mozné, aby @b své vzpominky na zneuZziti zcela poila. Ja
vSak ze své praxe s tisici klientek, které bylgtol zneuziti, vim,
Ze potl&geni vzpominele naprosto BZznym mechanismem, kterym
se okit’ se zazitkem vyrovnava.

Nicmérg, mnoho Zen si na své zneuZziti nevzpomene az dtechv
dokud je nepotka g@aka dramaticka Zivotni udalost. Jedna moje
klientka, Tracy, vzpominky na incest naprosto vylaudze své
védomé mysli. Kdybyste se ji tehdy zeptali na jajistii, pisahala
by vam, Ze jeji &stvi bylo jako z pohadky a ragh byli skwli. Také
jsem uziekla, Ze lidé, kté trvaji na tom, Ze jejichdistvi bylo bez
mr&ku a vSechno bylo dokonalé, jsou pfasasto oti zneuziti a
tato tvrzeni jsou proénkompenzaci, jeZ jim pomaha vzpominky na
bolestivé dtstvi umrtvovat. Jedna se digtup, ktery se podoba
pStrosovi, ktery v nebezpiestrka hlavu do pisku. Vzorec mysleni v
tomto gipad zni: ,V Zadném fipact o tom nechci nic &dét.
Neunesla bych to!"

Tracyiny vzpominky na jeji zneuzivani, kdy byla eoa k
oralnimu sexu, se uvolnily doédomi, az kdyz se ji narodila jeji
vlastni hoticka. Narozeni déte je ¢astym spoust cem uvolreni
podobnych vzpominek dogdomi. Zena si na svéstska traumata
¢asto nevzpomina, dokud nema vilastnictdli. Ma tendenci se ve
své hoticce sama vid, a v disledku toho se na své traumatické
zazitky rozpomene.

Je pravda, Zze nezkuSeny nehehmar horlivy terapeut rize
Zenu peswdcit, Ze byla zneuzitd,coli tomu tak neni. UZ jseméno
podobného vidla. Ale i u €chto gipadi ,faleSnych vzpominek®, je
s pacientkou, které se to tyk&cn v nepdadku. V kazdém ippads
musela v dtstvi ze strany rodii trpét citovym zanedbanim nebo
tyranim, protoZe jinak by nad ni terapeut nemohl talkovou moc,
aby ji reco vnutil. Kdesi ve své minulosti se totiz dda vzdat se
moci nad sebou.

Krom¢ toho, pr@ by si nEly Zeny géat, aby byly klasifikovany
jako okEti zneuziti, pokud se skutet ve skuténosti nic takového



nestalo? Pagbuji-li néco takového, pak to znamena, Ze jim v Zvot
néco velmi schazi.

Dalo by se to firovnat k gipadim mu#i, kteri predstirali, Ze byl
vietnamskymi veterany. Nawstovali u mé psychoterapii ted
mnoha lety. Trpli post-traumatickymi stresovymi poruchamkkali
nikdy ve Vietnamu neslouzili.iBsto mg i ostatnim zarstnand@m
kliniky vyprawli dokonalé a podrobné véalee gibehy. Jeden muz
za’al useday naikat, kdyZz mi popisoval, jak ipd jeho ¢ima
roztrhal na kusy&o jeho kamarada vybuch. KdyZ jsme na Kklinice
zjistili, Ze tito muzi nikdy ve Viethamu nebyli seterany jen hrali,
byli jsme pochopiteléirozzlobeni, a také ztiae zmateni.

Presto jsme si vSak byli jednoai zcela jisti: 1 kdyZz tito muzZi
netr@li post-traumatickou stresovou poruchou z valky,li by
kazdém pipadt nemocni a pétbovali pomoc. Pgo by si jinak
prisvojili tak dramatickou identitu? Posyzadovali tolik pozornosti,
a navic pozornosti psychiatrické?

Ja osoba& jsem pgeswdcena, ze faleSné éth incestu, které si
vybavuji zazitky, jez se jim nikdy nestaly, jsoudpbny gipad.
Mozna, Ze incest nikdy skute® nezazily, ale v kazdénvxipac je s
nimi néco v nepsadku. Nejaka potlg&ena velka bolest v jejich nitru
je spousttem takového volani o pomoc. Domnivam se proto, Ze
namisto abychom je kritizovali a terapii ukdin méli bychom se
zan®fit na to, abychom jim pomohli.

VétSina nezapomina

VétSina oléti zneuziti své bolestive vzpominky nepotig, ani
je nezapomene. Namisto toho vSakijsvzazitek zlekiuji.
ZjednoduSenéeceno, pokéi rameny areknou: ,,Ano, stalo se to. A
co? Je po vSem aja uz na tom nic n&zim."

To je pravda. Minulost je minulost. Ale pokud serasficky
piejidate, pak je to jasnym tklazem, Ze vas vaSe minulost
pronasleduje. Tak se na ten problém spolu podivihodly byste
sice je& patkat na pihodrgjSi dobu, az vaS Zivot nebude tak
hekticky, abyste se s kostlivcem ve svéirgkpopraly. Ale takova
doba nikdy nefijde, to jist vite samy. VaS Zivot nikdy nebude dost



klidny. Alespai ne do té doby, dokud séntto bolavym témadim
nepostavite.

Jak uz byloife¢eno, mnoho alii zneuziti svou traumatickou
minulost zlekuje. ,Ano, bratr & ob&zoval, ale ja jsem silna, a tak
jsem se s tim docela d@vyrovnavala,” nebo ,Je pravda, ze mé
nutil k pohlavnimu styku, ale dokazu se s tim dackilfe vyrovnat
sama“¢i ,Nebylo to lak strasSné, a proto se tim uz nedatiyvat.”

Tento istup je dalsim vyrovnavacim a obrannym
mechanismem, ktery &b chrani ped bolesti. Pokud se¢doms
rozhodnete, Ze&so ,neni zas tak zlé“, pak nebudete mit pocit, Ze
snad puknete vzteky. NezeSilite ze stale se omdlatphzky: ,Pré
praw ja? Pr@ to muselo potkat pr&me?*

Kromé toho, pokud o&’ Zije s takovou vzpominkou deset, dvacet
nebo dokonceficet letéi vice, jeji mysl si na nijivykne a povazuje
ji za normalni. Zijete s bolesti tak dlouho, Zess@ne sotasti vas
samych.Ale jen proto, Ze jste si na ni zvykli, to neznama® vas
nepoznamenald.o jsou d¥ rozdilné ¥ci.

Ted vas pozadam, abyste si kratce vyvolali z @garbolest,
kterou jste tehdy vdstvi zazili. Pokud se vam to palamohu vas
ujistit, Ze to je, jako byste ve svém nitru prdklstou zdi. A za touto
zdi se uz rozprostira mir a klid, schopnost milpakd také uvolnit se
a spa@inout. A koneéné také snizeni vasi chuti k jidlugkte, prosim,
Ze roky stravené v mé klinické praxi sééimi zneuziti, ¢ nat&ily,

Ze pokud si ok’ dovoli podivat se Zfma na svou bolest a prozit ji,
zmizi temny zavoj, jez do té doby zatemal jejiho ducha.

Vite, jde o to, Ze firozeny duSevni stavloveéka je stav vnini
spokojenosti a 8ti. Bih nas stviil tak, abychom se mohli radovat
ze Zivota a proZivat p&teni. Chce, abychom bylrastni a plni
radosti, abychom se citili svobodni, i kdyZ se fm#siknovat vSem
svym kazdodennim povinnostem. Nechce, abychom igylidr,
vlageni svymi pocity viny a hlubokou frustraci.

VasSe pravé ja neni nic jineého nezthw, které napluje vaSedlo
a dusi. Uvolite to s¥tlo ze seveni temnoty tim, Ze seberete odvahu
a konén¢ zabijete onoho zlého draka ze své minulosti, ki
bere Zivot. Vzdy nemiZete nic ztratit! Jen své utrpeni! A
samozejme sva kila!



KAPITOLA DESATA

Vasim pravym Ja je Se¥tlo, ktere
napliuje télo i dusi

,Vira je vérit tomu, co nevidite.
Pravda pak je viét to, ¢emu jste ¥ili.”
— Svaty Augustin

Pravy stav vaseho Ja, to jak vashBstvdil, je stav naprostého
pocitu bezp& a vnitniho Sesti. VaSe pravé viiiti ja je milujici
holcicka obd#@ena svobodnym duchem, kterd se umi radovat ze
v8eho, co ji &Si. Je pozorna arge sols i druhym. Neini ji potize
vyvazit praci a povinnosti zabavou a hrou, a newétpviny, kdyz
odpaiva a dobiji si baterie.

Jak jste vidly, obraz tohoto pravého ja je postéprkreslovan
bolesti, tyrdnim a zneuzitim. Ned¢kp di€t se za své prozitky
obvinuje a obraci sy hnév, na ktery ma jako att plné pravo, uci
soke. Ji, aby pekiicelo svou bolest, ale i proto, aby se potrestalo za
to, Ze ,nestoji za nic a je zIé". Ale jeho pravéljastale v jeho nitru,

i kdyZ je schovano az na sameémedNikdy nezmizi, protoZze bylo
puvodns stvaeno jako duSewna fyzicky zdrava bytost. Pouze se
vnima deformované, podobrjako kdyZz se d& diva do kivého
zrcadla.

Vysledkem této deformace jsattyii zakladni emoce: strach,
zloba, napti a stud (SZNS, neboli emoce igobujici tloustnuto.
Praw tyto emoce u alii zneuziti spousfi chorobné pejidani. Proto
jsme tlusti!

Nicmére je to bohuZzel tak, Ze jsme si vzdyckgdemy vice
onoho ,hladu,” ktery nas kipjidani nuti, a nikoli emoci, které tuto
touho po jidle spoudi. Pro ol&ti zneuziti je naprostoipozené, ze



nejsou v kontaktu se svymi pocity, nazoryglesnymi paitky a
viemy.

— Moje klientka Monika nafklad pfisahala, Ze nikdy necitila
vztek, i kdyZ déha porad sevenécelisti a ruce zatnuté vept. DalSi
klientka, Suzanne, sefippisobila nasilnické a tyranské atmose
svého domova tim, Ze byla vSem naprosto ijtio Nenela Zadné
vlastni nazory na politiku, potraty, nabozZenstedrjoduse na nic.
Dokonce ani na to, zda se ji libil film, ktery p#Fandela v kire. Prilis
se bala, Ze by mohla vzbudigch nelibost a riskovat tak vybuch
vzteku. DalSi moje klientka si zase n@&omovala, Ze ji jejiesné
boty, podprsenka aitec vSechno obfeni picha a Skrti. hem let,
kdy byla zneuZivana, se totiz didau svym ¥domim odpoutat od
bolesti a nepohodli.

Velké mnozstvi klientek, které jsemci@, byly frustrovany
pristupem psycholag a sebeléebnymi giruckami, které je
vyzyvaly, aby se ,otetely vi¢i svym pociim a emocim“. Ale
Monika, Suzanne, Rosie a mnoho podblpoznamenanych zZen v
prvni rad vibec netuSi, co toibec rjaky pocit ¢i emoce jsou!
Mozna, Ze prozivaly dity stupeér empatie, viny, frustrace,
potlatovaného h&vu a vlazné romantické lasky, avSak jejidistup
k obvyklému Sirokému rejsku lidskych emoci byl narusen a
znemozgn.

Zjistila jsem, Ze nejlepsSi zatek i terapii s olti zneuZiti je
zait ji klast otazky které se tykajitippmné chvile a jejich podit
TakZze pokud jste byla &b zneuziti, pozadam vas, abyste se
soustedila na &lesné vjemy a pocity, které ve vas vzbuzuje sezani
zidli ¢i kresle, v 8mz pra¥ sedite. VSiméte si, jak je vasim zdan,
kdyz se opirate o @padlo, zda se vam sedi pohatlA jak se citi
vaSe pozadi? Je sedadlo tvrdé nebo polstrovand® fiemo studené?
Caloureni je drsné nebo hladké?

A co vaSe chodidla? Odpivaji? Jsou uvokna? Vase boty jsou
tésné a tvrdé, anebo &ké a lehké? Chodidla mate hedtepla,
studend, nebo maji spravneiesnou teplotu?

A co vaSe oblkgeni? Neskrti vasakde podprsenka? A co vaSe
spodni pradlo, &etné puntoch&u ¢i puncoch? Je pas vasich kalhot,



sukrg nebo jiného obkeni pohodiny? Tahne vas a nebo igemne
volny?
Kde jsou td vaSe ruce? Signalizuje jejich pozice uvmlihnebo
napsti? A co vaSeelisti — jsou sekené a boli? Anebo jsou uvemé?
Z&eit si uwdomovat Elesné pocity a viemy v jednotlivych
castech vasehcéla je dilezitym prvnim krokem k tomu, abyste
rozpoznaly a fijaly i jiné, vam dosud skryt&sti vasi bytosti.

Jak u sebe rozpoznat signaly SZNS

Jaky je rozdil mezi opravdovym fyzickym hladem addm,
ktery vyvolava Strach, Zloba, Né&p a Stud? ProtoZe to chvili trva,
nez seilovék u sebe nati emoce SZNS rozpoznat, tady je parka:
fyzicky hlad vznikd postupné, zatimco emocionaltddhprichazi
nahle. U fyzického hladu vam davéla postupné stale sisi
signaly o tom, Ze siglo Zada potravu. Nejte se Zaludek jakoby
ozve — zaénete jej vnimat, pak pocitite lehké smvi a nasleduje
kruc¢eni zaludku, zfsobené jeho prazdnotou. Nakonec ¢jevék
donucen se z nutnosti najist.

Emocionalni hlad, pro ktery jsou spod&m emoce SZNS, se
dostavi okamz¥, to jest jeho zrychleni je tékajic z nuly na sto
kilometri v hodirg. Taed’ na jidlo viaibec nemyslite, ale zaipminuty
na to byste uili hlady! V takovém fipad nejde o fyzicky hlad,
ale zcela jist o hlad emocionalni.

Emoce jsou ve vztahu kédomi podobné jako radiové viny k
radiu. Je-li naSe vriti radio“ neboli naSe &domi naladno na
spravnou frekvenci neboli na naSe emoce, budemet&inu ¢asu
piesré védomi toho, co citime. Mnoho &th zneuZiti se velmi brzy
nawi, Ze jejich peziti zavisi na tom, zda budou takto ,vydag na
radio” pachatele. Stanou se tak extrémitlivymi vici svému okoli,
jako napiklad Diana:

— Diana si nikdy nebyla jista, kdy u jejiho otc&adolika pijde
vybuch. Proto se naila jeho nalady vyebvat. Diky tomu éa
pocit alespa trochy zdanlivé kontroly v jejich jinak chaotickém



Zivok. Nauila se vypinat své vlastni pocity strachu a naadié na
»vysilaci frekvenci®

svého otce, aby mohlarqdvidat jeho chovani, a tak se alespo
trochu chranit. To byl systém obrany, diky kteréseuji dailo
vyhnout néivym vyprasim.

Diana vSak idstala vyladna, i kdyz wvyrostla. @y vnitrni
prijimac uZz na sebe neépladila a svou vlastni frekvenci nevnimala.
Byla jednim z nejmilejSich lidi, které jsem kdykptat. AvSak ona
sama se sebou a svymi stodvanacti kilogramy niastria nebyla.
Zazitky z jejiho ranéhoetbtvi z ni dinily cloveka, ktery se snazil
druhym ve vSem vyjit ¥, ktery se vSak bal svych vlastnich emaoci.

Prvni emoce, ktera apobuje tloustnuti, a na niz jsme se v terapii
s Dianne zautily, byl:

Strach

Prejidani je velmi obvyklou reakci na prozivany dtragdiky
uklidiujicim @inkam, které ma jidlo. fjidani nfize spustit mnoho
raznych forem strachu a Uzkosti:

Nejistota

Pocit, Zze jste neschopni, Ze n&cm nestdite. Ze si ®co
nezaslouzite nebo Zekam nepdite nebo se k &emu nebo pro
néco nehodite. Pocit, Zze se nevejdete ddi.Sstdomi, Ze #co
piedstirate, hrajete, nebo kdyz podvadite. Pocifejste pipraveni
na réjakou pro vas vyznamnou udalost jako je prezentagckovor,
projev, zkouska nebdifimaci pohovor. ,Chozeni po &fkiach”

Strach, Ze vas vztlivy partner, rodé, nadizeny apod.,

~vybuchne“, pokudieknete nebo udhte réco, co se mu nelibi.
Strach, Ze ztratite praci & sebemenSimu zanedbani svych
pracovnich povinnosti.

Nedefinovatelny strach
Strach z blizici se pohromy. Strach, Ze kdyZ se stane #co
dobrého, musi potom nutrpiijit néco hrozného (jako by byl mezi



dobrem a zlem vztahtiginy a nasledku). Paralyzujici a nerealny
strach z traumat (jako n#klad, Ze budete zavra&u, uhdite,
zabijete se ) nehod, otravite se, apod.). Stavy paniky a nervozity
po prozitém velkém stresiiitraumatu (tzv, post-traumaticky stres).

Strach z opuSEnosti

Neustaly strach, Zze vas va$ milenec nebo zZivotmin@aopusti, a
nebo podvede. Strach, Ze vas vasitglé nemaji radi. Strach, Ze vasi
rodice zentou. Strach, zetistanete sami.

Existenéni obavy

Uzkost, ze va$ zivot neméa zadny smysklani cil. Strach, Ze
vam ujizdi vlak, nebo Ze si nechavate uniknoutkekyrileZitosti.
Uzkost, Ze nemate hodnotu, nic neznamenéte, Zgjsia.

Témata moci

Strach, Ze se vas ostatni snazi ovladat a maniiN@mi. Strach
z autority. Strachifimout za sebe zodpe&gnost. Fobie Zizeni auta
nebo z cestovani letadlem. Strach, Ze jste zranitelZe vam bude
ublizeno. Strach ze zavaz&umanzelstvi.

Sexualni tzkosti

Celkovy strach z og@ého pohlavi. Uzkost, kdyz vam
predstavitel druhého pohlavi projevuje pozornostzkalg vas mluvi,
a nebo s nim musite mluvit vy. Strach ze sexualaithhi. Strach
nékoho eroticko-sexuatupoutat.

Strach z intimity
Strach byt sam sebou (aby vaSe okoli vaSi pravaér tv
neodmitlo). Strach se gkym sbliZit (protoze by vas mohl opustit).

Pozdji se budeme zabyvat metodami, které mi klientizbeaii,
aby se natili svij strach pekonavat, steph jako ostatni emoce
SZNS. Nyni vSak budeme pokmvat ve v¥tu emoci SZNS a jejich
moznych proje. Nauwite se tak své emoce, které jsou u vas



spous¥cem pejidani a nedzené touhy po jidle, rozpoznat, a diky
tomu s nimi pracovat.

Zlost

Na zlosti samotné neni nic Spatného. Je vSak ngf€in
emocionalnim spouftem nutkavého igjidani, a to zvla&tu Zen.
Vychova, které se nam jako divkam dostava uz odramjSiho
détstvi, nas ui, abychom sfj hnév potlatovaly a gedstiraly, Zze se
nikdy nezlobime a nevztekame. Koneckinndamy fece nekic¢i ani
nej&i vzteky, Ze ano.

AvSak vztek a po ¢ém nasledujici zlosti hnév jsou gFirozenou
emotivni reakci na Spatnost a bezpravi apod. Kdydasodime, tak
se vztekame a zlobimevtraumatu z pra¥ prozitého porodu. Jako
miminko se zlobime a vztekame, kdyZz mame hladjizizdyZ? mame
v plenkach, anebo jsme unaveni. V pgZin wku se pak zlobime
na spoluzaky ve Skole, kdyz nas riklad uhodi, anebo se vztekame,
kdyZz nam mladSi sourozenec beretkya

Nicmérg, v dok& dospivani z&na byt dilezité, abychom se
chovaly jako pravé damyi piinejmensim slény, a dostavame se
tak pod tlak spokenskych pravidel. V té délzatinAme svj vztek,
zlost a hi&v smefovat dovnit namisto navenek. Namisto, abychom
se rozzlobily, kdyZ nas neohodnoti ve Skole spriszv&dsme z toho
smutné. Citime se osklivé, kdyz se s nami rozejdei kluk. Citime
ponizeni, kdyZz se nadm spoluzéaci &im Obvinujeme se za sva
pochybeni a mame depresi, namisto abychom své it@tio
okamzité hlasité a rpde vSemi vyjéily. Pak neni divu, Ze
sebe¥domi divek v dob puberty zavratthklesne, zatimco u chlapc
se tak tomu &Sinou nestane.

Oketi zneuziti obvihuji za incest a sexualni @lbvani, které na
nich bylo spachano sebe samé. Stejak se obwiuji i obgti
znasilreni. Nicmeér, v dosglosti uz neni tak jednoduché vztek, zlost
a hrev svobodw vyjadit, i kdybychom chily. Podivejme se
nagiklad na Marthu:



— Martha pracovala v oddeni pee o zakaznika v jednom
hypermarketu. Cely denrigmala reklamované zbozi a vracela
penize. Mnoho zakaziilse chovalo agresivna nelo prehnané
naroky, jako nagiklad vraceni cel@astky za staré a uz poskozené
zbozi. Martha vSak nefta pro vztek a zlost, které u ni takové
chovani zakaznik vyvolavalo, zadny ventil. KdyZz secee vratila
domi, byla vyerpana a hladova. Okamzité zailas k lednice a
sredla vSechno, co se dalo snist beZpmavy, a co ji peadre
zaplnilo Zaludek: zmrzlinu, zakusky, zbytky jitNazaleZzelo na tom,
co ji, hlavre, Ze to mohla snist hned, 3 lednice. Martha se

marre snazila potléit vrici kotel vzteku a zlosti ve svém nitru tim, ze
se pejidala.

— Kdyz moje dalSi klientka, Janazifla na terapii uz si byla
hnévu, ktery v ni xel, wdoma. Serila se mi vSak, Ze se boji své
negativni emoce vyjad, protoze ma strach, ze by nad sebou zcela
ztratila kontrolu. Tato navenek zcela usebrana &othale obléena
Zena mirekla nasledujici: ,Prosté vim, Ze pokud si dovolen
rozzlobit, udlam réco naprosto radikalniho, n&klad doma
vSechno rozmlatim.*

Celé roky, Bhem kterych se snazila patiiswij vztek, zlost a
hnev, se projevily tim, Ze si kolem svéhdat vybudovala
petadvacetikilovou ochrannou &tu z tukovych polSid. Kdyz ale
zacala Jana ldhem par mdsiai postup@ upousét svou roky
nastadanou zlost, #a pak své emoce bez problému pod kontrolou.
Jakmile se wuvolnila zlost, ztratila se irgbytena kila a
nekontrolovana chik jidlu.

Napéti

Napsti neboli tenze je fyzickym projevem stresu. Stsamotny
nam neubliZuje, protoze je &gobovan silami mimo nas. Problémem
je vSak zvnitnéni stresu ve foréh nagti a Uzkosti. Termin
,zvladnuti stresu® pro meé byl vzdycky terminem pkund si
vyznamow odporujicim, protoZze neni mozné mit kontrolu nad



stresem, ktery vznika ve ¥8im swté. Clovék mize pouze pracovat

a zvladnout vnini re akci na v§si stres, tedy své né&p. Snazit se
ovladnout gco, co je neovladatelné, vyvolava jen ¢e&itSi nagti a
tenzi. Kron® toho, hodg stresovych situaci ma za nasledek pozitivni
vysledky, jako napklad koug domu, oslava vanoc, svatba. Navic, u
kazdého vyvola nai a tenzi jiny podst, jina situace. Nafti a tenzi

v naSi psychice i¢te vyvolava nase hodnoceni gegstava o dané
véci ¢i situaci, které si dame my sami. Toto hodnoceni gegstavy
uréuji stupe stresu, neboli wjSiho tlaku, a v navaznosti najn
vznika vnieni a fyzické nagti, kterym pak trpime.

Renomovany filozof a autor mnoha knih Rollo Mayss&vi proti
pouzivani slova ,stres* k popisu jakfiginy tak nasledku. To
znamena, ze protestuje, aby se slovo ,stres" pal@ijako
synonymum slova ,Uzkost", protoZze slovo ,stres” pavodcem
zkosti. Rika k tomu: ,Pokud budeme pouZivat slovo ,streoja
synonymum pro slovo ,uzkost’, pak nebudeme schapaliSovat
razné (skryté a doprovodné) emoce, jako jsou stragha zloba a
vztek.”

Proto radji pouzivam slova ,nafi“, protoze je to nejjednoduseji
identifikovatelny disledek stresdr A praw nagti vede k pejidani,
protoze pod¥domé vime, Ze jidlo otupuje mysl a vustedku toho
uvoluje nagti, které v mysli vznika. A tak se utikame ke zrmg|
sladkostem, hamburgen, ale i ke zdravym potravinam.

Napiti je také hlavnim faktorem, ktery vede k nutkavému
piejidani v disledku psychickych a fyzickych zm v tle. Nové
studie v této oblasti poukazuji na chemick&nyn k nimz dochazi v
mozku v disledku pra¥ vnittniho nagti. Tyto znmeény pak maji za
nasledek, Ze dostdvame nekontrolovatelnow clauutité potraviny,
zvlase pak na ty, kterou jsou bohaté na karbohydratyavatrs
vysokym obsahem karbohydiige pro €lo dobra, pouze sklada-li se
z potravin s nizkym obsahem fyka je-li konzumovana s mirou.
Napiti vSak vyvolava neukojitelnou pebu karbohydréts vysokym
obsahem tuk jako je napiklad cokolada, sladkosti, buchty,
zakusky, peivo. Ti, kterfi vi o nebezpd karbohydrai s vysokym
obsahem tuk, se pak utikaji ke karbohydéat bez tuk, jako jsou



n¢které druhy ryZzového peva, které vSak konzumuji v obrovském
MNOZstvi.

Existuje rekolik profesionalg provedenych studii, n#églad
téch, které byly vedeny pany Stroberem, Cattanachdymorsem,
Wallisem a Terrem, které se sdeduji praw na vztah mezi
.stresovymi Zivotnimi udalostmi* (meziéa zaadili i zneuZiti v
détstvi) a gejidanim. Tyto studie dokladaji, Ze lidé, fktporad musi
néco jist, kt¢i se pejidaji nebo maji klinicky diagnostikované
stravovaci poruchy, zazili v Ziwwdt mnohem vice traumat a
stresovych udalosti, nez lidé, kteiji klidn¢jSim zivotem. VSichni
nezavisle dosfi k zawru, Ze jidlo a jeho konzumace jsou hlavnim
nastrojem uzivanym k vyrovnani se s imitn nagtim a uzkosti. A
voli ho ti, kdo proSli gjakymi traumaty.

Dr. Sarah Leibowitz z Rockefellerovy univerzity dtwala
nekolik let souvislosti mezi napim a chemickymi zrnami v
mozku a dosSla k mnoha fascinujicim &dwn (Marano, 1993).
Zjistila, Ze naSi pdebu karbohydrdtovliviuji, ba utuji, naS mozek
a rekteré hormony. Jeden z hornmigrkortizol, zatina ndS mozek
uvoliovat tehdy, nastane-li ¥le poteba potldit bolest. Co je vSak
jeS€ zajimawjSi: Leibowitz objevila, Ze nadledvinky produkuji
nadbytek kortizolu pré&v v dasledku napti. Kortizol nésledn v
mozku stimuluje produkci latky zvameuropeptid Yktery je podle
ni hlavnim spingem nasi neukojitelné peby karbohydrdit

Jinymi slovy, napti v nas vyvolava touhu konzumovat
karbohydraty. A pokud konzumujeme nadbytek karbohtyud
zvlase pak tch s vysSim obsahem tiukv tle prokEhne jejich
promena na &lesny tuk. A co je nejhorsi, tyto chemické&m v €le
¢lovéka navozené stresem — gHm a Uzkosti — nuti¢to, aby se
svych tukovych zésob v Zadnéntigadt nevzdalo, jak zjistila
Leibowitz! Takze vnitni nati nejenze vyvolava
nekontrolovatelnou chuk jidlu, ale dokonce zahtaje hubnuti f
snizeni pijmu potravy!

Také Judith Wurtman se zabyvala podobnymi vyzkumy a
mnoha svychélancich a knihadch pojednava péae vztahu mezi
chemickou latkou, kterou produkuje mozelserotoninem, a
nezvladatelnou touhou po potravinach obsahujiciatbdhydraty.



Serotonin je neurotransmiter, ktery &et plni Glohu chemického
poslika, a je zodposdny za zndny nalad a kolisani naSi energetické
hladiny. Je-li jeho hladina wle nizka, pak mame mélo energie a
mame Spatnou naladu. Byla to Wurtman, ktera olgevite
konzumace karbohydréwyvolava v €le chemickou reakci, v jejimz
dusledku se zvySuje produkce serotoninu.

Vzhledem ke skutaosti, Ze nafti a Uzkost zn&né snizuje
hladinu serotoninu Wle, pak zaZivate-li delSi obdobi rép zvySuje
se vasSe poeba karbohydrét

DalSi studie, tentokrat z Yaleské univerzity, odbanepokojivy
vztah mezi vninim nagtim a ,tlustym BiSkem* (Bricklin, 1993).
Tamni ¥dci (Marielle Rebufe-Scrive, Ph.D. a Judith Rod#in.D.)
doSly na zé&klagl svych rozsahlych vyzkuinprovadgnych jak na
lidech tak na zwatech, Ze nafi zvySuje tvorbudlesnéeho tuku, a to
zvlast v oblasti kolem ficha. Tuk v oblasti ficha je jednim z
indikatori zvySeného rizika vyskytu sréleiho infarktu, mozkoveé
mrtvice a cukrovky, a to jak u zen, tak u Muz

Vzhledem k zavaznosti vySe uvedenych s&ubsti bych se jest
piedtim, nez z&eme probirat dalsi emoci fady SZNS, réada
vénovala tomu, jak uvedena zdravotni rizika snizit.

Trikrat na téma pro¢ prestat otalet a z&éit kone¢né
cvidit

Cviceni zvySuje v de hladinu serotoninu, produkovaného
mozkem (F. Chaouloff, 1989), ktery sniZuje €hoa potraviny s
obsahem karbohydit zvySuje hladinu energie a zlepSuje néaladu.
Cvi¢eni je tudiz tim nejlepSim nastrojem na zvladnwpiti a
Uzkosti, stejs jako spalovéem tuki. Presto se do céeni mnoha z
nas nechce. P8

Zjistila jsem svou vlastni zkuSenosti, Zecevii je &inné jedirg
kdyZz je provadite pravidein A aby mohl ¢lovék délat néco
pravidelné, a vydrZzet u toho, musi to vyhovovatbj&sobnosti. Ja
jsem napiklad clovek, ktery potebuje hodné intelektualnich
podreta. Moc me bavicist a vést zajimavé rozhovory. A tak jsem si
nasSla typ cwueni, ktery mi dovoluje ¢ist, zatimco cwim:



StairMaster.Cist si miZete i ffi jizdé na rotopedu, a nebottete
béhat na Slapacim pasu a divat &tom na televizi.

Presto vSak je mym nejoblibg8im cvienim &h v pirode.
Casto si vyjedu &kam ven, kde vim, Ze je krasnéirpda, a tam
béham a sotasré se kocham tou nadherou.

Diky této kombinaci mohu dychaterstvy vzduch, trochu se
opalim a jedt posSim své ¢i. Jednou jsem si ngilad Sla zabhat
na plaz. Po chvilce jsem narazila na dost velkawpsiku lidi, ktei
nadSen a vzruSe# vykiikovali. Podivala jsem se stejnym &am a
uvidéla jsem v ma obrovskou velrybu, jak vyskakovala z vody a
hréla si ve vinach. Kdybych tam tehdy neSlasla bych o jeden z
nejsilngjSich zazitki ve svéem zivat

Také jsem se néila, jak samu sebe ke &@ni donutit takikajic
.,podvodem®. A zabiralo to na m&kolik let. Stale nemam c&eni
rada, a uz se to nezmi. Tady jsou triky, které zabiraly nejen na mé,
ale i na mé klientky a nawsiniky mych dilen:

1. Berte cweni jako svou kazdodenni povinnost, a ne jakéco
co je volitelné podle naladyPra? Protoze kdyz si polozite otazku:
,Chce se mi dnes ciit?" je velmi pravédpodobné, Ze se rozhodnete,
Ze cvtit nebudete, protoZze mate malasu, nafiklad. Vymyslite si
spoustu jinych &ci jako napiklad zajit do banky, zajit nakoupit,
néco doctlat v kancel&, uklidit doma, a podobf; jen abyste
nemuseli cuit. V okamziku, kdy si dovolite zapochybovat o tafa,
cvic¢it pros€ musite, je velmi prawghodobné, Ze ten den se uz ke
cviceni nedostanete.

Takze: pestdite se divat na c¥eni jako na volitelnou
kratochvili. Zadna kratochvile, natoz pak volitelné neni! Je to
nutnost, aby séloveék zajistil dlouhy a zdravy Zivot, stejné tak jako
udrZovani optimalni vdhy a prace s ymitn nagtim a uzkostmi.

Doporwtuji vam, abyste si céeni zapsali do svého depodobg
jako si zapisujete idezité sclizky a jednani. Najte si rékolikrat
tydné dobu, ktera se ke aeni skuténé hodi, a pak se svého planu
drzte. Nikdy cvéeni v dany den Uptnezruste. Pokud se objevi v
tutéZz dobu #&co jiného dlezitého, jednodusSe a@eni postite na
jinou dobu, ale téhoZz dne.



2. Spojte cveni s r#¢im, co mate radi.To na mé skutaé
zabira! Vzdycky se postaram o to, abychilannéco hodné
zajimavého ke&teni — novycasopis, knizku a nebo hatlmajimavy
novinovy ¢lanek. Kdyz uzéteni, kterého se nemohu dat mam,
nedovolim si ho feist jindy nez pi cviceni. UZ jsem se zminila, ze
pokud i cviceni réjak nezamistnam i svou mysl, stra&se nudim.
Naststi mi mi StairMaster umaiuje, abych si P tréninku
pohodiré cetla. ME pii cviéeni hodné motivujecteni casopisi
orientovanych na kondici a zdravy Zzivotni styl, yak jsou
Prevention, Fitness a Shape.

KdyZz s pravidelnym cwebnim programem z@ate, bd'te se
sebou trplivi. Pokud mate #Si nadvahu, pak vam dopdéuii,
abyste zauvazovali nad tim, zda dadhez&it chodit cvtit do
cviceben ugenych speciakh pro osoby s &Si nadvahou. ¥Sina
Zenskych posiloven dnes uz takové moznosti nalmigituktorkami
byvaji wtSinou Zeny, které samy mivaly kdysi velkou nadvaia
poddilo se jim ji cvicenim shodit. ¥di, co obnasi cveni, kdyz je
t¢lo diky své vaze neobratné. Proto jecewii sestaveno tak, aby
vyhovovalo vasi specialnim gebam a omezenim. Kramtoho
budete obklopeny Zenami, které maji stejny cil jakp coz ma
ohromny motivéani ndboj. Navic se budete citit pohagirve svém
cvicebnim uboru se Zenami, které igiiuji shodit fiblizné stejné
mnozstvi kil jako vy.

Krom¢ namahavého aerobického @i, které provadim detin
déldm jeSt kazdy druhy den v tydnu posilasiacviceni s malymi
zagzemi. Zvedantinek mé nudi stejné jako ostatni, ale vysledky v
kazdém pipact stoji zato! Diky tomuto tréninku mam svaly krdsné
vytvarovane — tak jako nikdyredtim v Zivok.

Abych se k posilovani imutila, cvicim vzdycky g jedné mé
oblibené talk-show v radiu. Pokud mi gakého divodu mij denni
program nedovoli c¥it v danou dobu, tak si pad nahraji na pasku
a pustim si hoip cviceni pozdji tentyz den. Pokud bych Sla ¢iti
do ®€locvicny nebo gkam kEhat, vzala bych siiphrava a tu kazetu
s sebou.

Mnoho mych klieni jezdi na rotopedu nebo Slape na Slapacim
pase, a fitom se diva na televizi. Mate-li ndklad oblibeny serial,



ktery b3Zi zrovna, kdyZ jste v préci, nahrajte si ho a pefié se na
n¢j jediné @i cviceni.

PrisSlo mi zajimavé, Ze 64% z 1.018 dotazanych Asaefi se
sedavym zagstnanim odpaotdélo v jednom piizkumu (Neergaard,
1993), Ze by rado c¥ilo, ale Ze maji nedostatalasu. V tomtéz
praizkumu odpovdélo 84% tchze dotazanych, Ze kazdy tyden stravi
nejmér tii hodiny tydré u televize. Odbornici tudiz dadp k
zawru, ktery vas jisté népkvapi, Ze by totiz lidé #h cvicit béhem
sledovani televize.

3. Pouzijte na sebe trik ,jerv5 minut.“ To je dalSi vynikajici
motivator, ktery vdm poiiZe obzvlasdt béhem dri, kdy se vam do
cviceni ale wibec nechceRekrgte si: ,Budu dnes cvit jen 15
minut. KdyZ budu mit pogth 15 minutach chupiestat, s cienim
pro dneSek skatim.“ V deviti pripadech z desiti svou denni davku
docvitite dokonce. Kdyz uz jste si daly tu namahu a dplék do
sportovniho, tak je ptgba toho vyuzit, no ne? Pokud vSak budete
mit po €ch 15 minutach s cé#nim skogit, opravdu si to dofejte.

Stud

Stud je posledni emoci SZNS, ktera je sp@e$h nutkavého
piejidani, nad kterym neméame kontrolu. Stud je emoce
komplikovana a sestavAd ze sebedabvani, pocit viny,
pochybovani o sah deprese a nizké sebehodnotyed3tavte si
stene, které biji, Ki¢i na ), a kterého si nikdo nevSiméati Rhizi
ma hlavu sklodnou a ocas stazeny mezi nohy. Timto postojem
vysila do okoli informaci, a doufa, Ze jej ochrgsied dalSim
ublizovanim. Ta informace zni: ,Nejsem nebezpe Jsem slabé.
Prosim neublizujte mi. Jsem smutné a mrzi, e nedlam nic
Sprave.”

M¢éla jsem hoda klientd, ktefi prokazovali tyto rysy studu. Stud
zaina v dtstvi, kdy se zéne dit obvinovat za to, Zze si ho
nevsimaji, Ze ho zanedbavaji, anebo ho dokoncezragiti tyraji.
Namisto, aby se na toho, kdo mu ubliZuje zlobilndiva se, Ze to
muselo zafi¢init ono, Ze se kdmu dosgly takto chova. Svou zlost



a hrev tudiz sndruje dovnit, obraci ho u¢i sokg, namisto aby tyto
emoce nantilo proti tomu, komu po pravu pat

Protoze vini sama sebe, citi vinu a stud. Jak e jse @ve
zminila, ofgti sexuélniho zneuziti a znasili se ¢asto mentalkh
bicuji za to, Ze ,zavinili“ to, co se jim stalo. Jel&Z, kterou do nich
vSak vtiskne i sam pachatel, kdyz jirfi pinu fekne, Ze..si 0 to sama
iekla“. Pochybovani o sétsamé ze strany &t (,Opravdu jsem ja
sama zaficinila, aby mi rRco takového utlal?”) je jeSt umocrEno
studem z normalni reakcéa, kterd doprovazi vzruseni. Jeszena,
Ze je mozné, aby jélo takto zradilo!

Oketi sexudlIniho zneuZiti seédinou citi zlomené a zrené.
Moje klientka Corrine, kterou opakowamnasihoval jeji otec, byla v
Soku, kdyz poiicitce othotnila. ,Byla jsem peswdcena, Zze mam
tim, co mi @lal otec, znienou @lohu,” s\wfila se mi.

V jedné studii provedené v roce 1989, kterd dotalzo\b00
dospivajicich, zjistili vyzkumnici Cavaiola a Sdhike 150 z nich
bylo v dtstvi fyzicky nebo sexuéén zneuzivano. dchto 150
mladych lidi prokazovalo zgaé¢ nizSi sebehodnotu ve srovnani s
témi, ktei zneuziti nebyli, a to bez ohledu na formu zndudina
pohlavi zneuzivaného.

V jiné studii, kter4d se zabyvala zkoumanim 78 Zmicich
stravovacimi poruchami, doSel jeji autor Oppenheimmce 1985 k
zawru, Ze: ,Zena, kterd ma zkusenost se sexudlnimzifreutrpi
¢astji pocity mérécennosti nebo odporemidi vlastnimu Zenstvi a
sexualit. Z toho pak vychazeji jeji problémy slesnou vahou,
postavou a velikosti.”

— Stud vyvolava nutkavéigiidani z mnohaivodi. Zena, ktera
trpi studem, ji proto, aby se¢8ila a aby nebyla sama (jidlo se stava
jejim spolénikem). Jidlo je pro ni v8ak i formou odjiku a
feknime rekreace, protoze se vyhyba spehskym kontakim,
jejichz potebu ma kazdy normaliiovek. Izoluje se od ostatnich a
povazuje se za bytost, ktera nema zadnou hodn8tejr; bych se
nikomu nelibila“ nebo ,Kdo by si snmohl oblibit!?*

Je to velmi smutné, ale pravda je takov&irevice Zenaifbira,
tim roste a prohlubuje se i jeji studédéi (Martin, 1988) provedli
testy sebehodnoty u 550 divek w&ky od 14 do 16 let. Nasli jasnou



souvislost mezi vahotla a sebe-hodnotou divky. Jejich gagrel:
»S télesnou vahou klesa sebehodnota.”

Kdyz Zena ji tak nekontrolované, Ze jgjiot zaine byt obézni,
zjisti, Ze okoli se k jejimu tlustéméiu chova s pohrdanim.

Moje Kklientka Jody si mh s€Zovala: ,Jsem ndfklad na
nakupech a ¢kdo za mnou nahlagekne: To je ale tlusté prase!
Mysli si, Ze jen proto, Ze jsem tlusta nic necitind®ddy sama
potvrzuje, Ze kdyZ se setka s podobnou krutosdvia dny mnohem
vice ji.

Jak na SZNS vyzréat

Prosli jsme siizné situace, detre emoci SZNS, které spotigt
neovladatelnou chuk jidlu. Také jsme sfekli o ntkolika moznych
feSenich. Nyni se dostavame k bodu, kdy se pokusitmeabychom
véci klali védomji a také abychom k seékbyli co nejugimngjsi.

Kdyz pocitite hlad, je Zivotnéutezité, abyste odolali impulzu,
ktery vas nuti automaticky sdhnout okamzité pcejitNamisto toho
si polozte otazku: ,Je mozné, Z@'teitim Strach, Zlost, Napi nebo
Stud?" Uz jen tim, Ze si tuto otazku polozite, atekpocit, Ze se vy
sami stavate &Sim panem nad chuti, ktera vam dosud vladla
neomezei A dobr4q zprava! Tato otazka te sama o sab
emocionalni hlad pottt! A nebo ho alespd zmensSit do takové
miry, Ze uz s nim budete sami mo&d@ne pracovat.

Afirmace a vizualizace (fr¢i predstavy), které najdete wigti
kapitole, jsou tytéz, které jsem pouzivala ja saiaveém viastnim
Iéceni, ale také poz{l se svymi klienty a nav&vniky mych dilen.
Prosim, najdte sicas, abyste mé navrhy a rady uskaoti Opravdu
to funguje! Ale nejdive je teba vynaloZit Usili, abyste je vime
piijali a ony se tak mohly stat seésti vas a vaSeho Zivota.
Neexistuje totiz zadny jednodusSiuspb, jak navzdy snizit vasi
nezvladatelnou chuk jidlu! Neexistuji zadné zazmé tablety,
prasky, ani diety!



KAPITOLA JEDENACTA

Jak prolomit zac¢arovany kruh bolesti a
nadbytecnych kil

o Fekl jim Jezis: Kwvili své nevie. Vpravd vamiikam, jestlize
budete mit viru jako zrnko h@ice, if'eknete této hie: ,Premisti se
odtud tam‘, a ona seif@misti, a nic pro vas nebude nemozné.*
— Matous 17:20

Zapasobil na vas obsahtgdchozich kapitol? To nejlepSi teprve
prijde. Tim, Ze zmanite své mysleni, zjistite, Ze s& @ nenit | vase
télo. Znamena to, Ze se snizi vaSetckiidlu a vaSdlesny tuk zane
postupr mizet. Uz nebudete petbovat obranné prasdky, jakymi
jsou jidlo a tuk, kterym jste obaleni. das, abyste strhli své obranné
valy. UZ nejste v nebezpie VSe je v ptadku a vy jste v naprostém
bezpégi.

Jako dti jste nebyly zodpo¥dné za to, co se vam stalo. Za to je
zodpowdny onen dosfly ¢i dospivajici, ktery vam ublizil. (Mozn&
jste si uz vSimli, Ze tento bod v knize neustalakofi a stale budu
opakovat.) TakZe vas nyni nejprve pozadam, abyspsed aima
vyvolala jasny obradzek sebe samé jako maléci¢lol nebo
dospivajici divky, v obdobi, kdy jste byla poprvéeazita, tyrana,
nebo kdy vam poprvé ublizili tak, Ze vas to hlubaemilo a
poznamenalo.

A ted’ tu divenku v duchu grédre obejnste a stiskite. Rekrste
ji, Ze je to v ptadku, Ze to nebyla jeji chyba a Ze ji mate moc.radda
Ujistéte ji, Ze uz nemusi mit strach, ani séimi trapit. Ale co je
nejdilezit¢jSi, feknste ji, aby si odpustila, protoZze nespachala nic
zlého, ani se &im neprovinila.

Kdykoli ucitite prvni z emoci SZNS, to jest Strackamzit tu
malou hoti¢ku v sol& znovu pevi obejntte. A ogt ji ujistéte, Ze je
v bezpéi a nemusi se &ho bat. A Ze ji mate moc rada.



Timto procesem z#@nate pracovat na prameé emoci SZNS ze
Strachu, Zlosti, Nafii a Studu v Odpu&ni, Fijeti a v Davéru sebe
samu. Tim, Ze svou malou wmt hoki¢cku budete hodné objimat,
chvalit, povzbuzovat a ujidvat, a davat ji najevo svou lasku, budete
si nahrazovat to, co vam nedailiupieli vaSi rodée. Redstavujte si
piitom, Ze vy jste v jedné osdbmaminka a tatinek v té debkdy
jste je jako di pottebovala. J& s velkou oblibdikam, ze: ,Nikdy
neni pozd na to, mit gastné dtstvi,” a myslim si, Ze je to naprosto
piesné a vystihuje totinek takového fisobeni.

Kdykoli znovu pocitite Strach, Zlost (vztek,dw), Nagti a Stud,
okamzi€ si nahlageknste tuto afirmaci:

,Odpoustim si, gijimam se takov4, jaké jsem aidéiuji si.”

Rikejte si to znovu a znovu, aby se vam silesgdéeni o této
afirmaci dostala az do krve, a tak postupné vynaazalvaSi duse
pocity ohroZeni.

Toto prohlasSeni je nejtezit¢jSim bodem v procesu vaSeho
uzdraveni. NapisSte si tut@tw na karttku nebo na papir a divejte se
na ni co nejastji. Muzete si ji napiklad pilepit na zrcadlo v
koupelrg, na lednici nebo na monitor §itece.

Nasleduji dalSi afirmace, které tuto hlavni afirim@adpdi. |1 ony
budou napoméhat vaSemu uzdraveni. N&tka knihy jsem uz
popsala, jak jsem tyto afirmace pouZzivala ja, abgehvyl&ila ze
svého traumatu. | vy si idete nahrat vlastni kazetu, kter4d vam
pomize dosahnout Uzasnych vyslédk/ybizim vas, abyste dnili
totéz.



Afirmace:
Jsem dobrylovek.
Dnes davam svobodu své bolesti.
Dostava se mi jen to dobré.
Vse, co se mi préawgje, je dobré.
Mam rada tu malou heéicku ve svém nitru.
Buh me stvoil ke svému obrazu.
Moc dobre se o sebe staram.
Zaslouzim si od Zivota to nejlepsi.
Jsem jednota a celek.
Dovoluji si starat se o své peby.
Libi se mi se o sebe starat.
Buh si p'eje, abych bylarastna.

Moje rodina ma prosgch z mého &sti a spokojenosti.
Rada Zzaddam o pomoc druhé, a radasjjimam.
Jsem silna.

Verim svym sém.
Jsem schopna dosahnout vSeho, co si dokédstavit.
Dnes dlam kroky k uskut@éni svych si.
Jestli se to stane, je na mém rozhodnuti.
Mam rada vyzvy.
Jsem tvava.
Umim vybord 7esit problémy.
Mam zdravy selsky rozum.
Jsem UsgBna.
Umim dolze nakladat se svymi péx.
Obklopuiji se milujicimi lidmi.

Ocekavam a zaslouzim si napjici vztahy.
Pritahuji do svého Zivota spokojené a zdravé lidi.
Investuji do své budoucnosti.

Je moc pijemné se o sebe starat.
Odnvnuji se za sve usili.

Toto je ta nejlepSi doba pro uskeevani mych sih
Duveruji svému Usudku a svému ynitmu hlasu.
Mam dobrou intuici.

Jdu cestou, ktera je prodmejlepsi.



Vyjaduji své pocity.
Je dolge, Ze jsem ufmna.
Vzdycky mam kolem sebe dobré lidi.
Jsem v naprostém bezpea je o né postarano.
Ocekdvam, Ze se stane jen to nejlepsi.
D¢ji se mi jen ty nejlepSicui.
Zasévam seminka své budoucnosti.
Raduji se ze svych Usgtui.
Prijimam komplimenty a chvalu.
Jsem schopna rozumniskovat.
Pisi si seznam svychtgni, kterd se do jednoho vyplni.
VSechny mé sny se spini.
Zivot je nadherna cesta.
Mé tlo je dokonalé, zdraveé a krasné.

Ve své vynikajici knizeMiluj swij Zivot piSe Louise Hay o tom,
jakou silu a moc afirmace maji, a Ze jejich pomwoéizete vyesit
spoustu svych probléim které si powtSinou svym zfisobem
mysSleni sami vytvidme. PiSe:

Svym klientm vzdyckyikam: ,Musite mit v sabzakdédovanou
potebu takovych podminek, jinak byste tak nezili sotk&walo by
vas to, co vas potkava. kldme krok zpatky a budeme pracovat na
OCHOTE. VZDAT SE TETO SVE POREBY. Jakmile uz paebu
takovych podminek mit nebudeteiegianete touZit po cigaeet
prejidani, anebo jiném negativnim vzorci chovéariozvyku.

Jedna z prvnich afirmaci, kterou s Louise Hay jejenti
pouzivaji je tato:Jsem ochotna vzdat se SROTREBY odporu, a
tim i své bolesti hlavy, zacpy, nadvahy, nebo rtataspeidz a tak
dale...” Odpovidajici problém si klient dosadi sam. Pokugstae
schopni pijmout tuto afirmaci, ostatni afirmace také nebudou
fungovat.

Zcela s Louise Hay souhlasim, kdy#ka, Ze citite-li
neodolatelnou péebu se najist, jettkzité se podivat pod povrch té
nekontrolovatelné touhy a zabyvat se motivy, které vas
emocionalni hlad vzbouzeji. Namisto abyste ##inki lednici nebo



do spiZze, na chvili se zastavte a poloZte si otaaitikam tak od
n¢jaké nepijemné a olizujici myslenky nebo pocitu?“ Jen tim, Ze si
tuto otdzku poloZite, ziskate nad svou chiégvphu a budete vice u
védomi na to, abyste mohli svou automatickou realabrzdit,
pfemoci se a nejit se igcpat".

Sila vizualizace neboli tvr ¢i piedstavivosti

Vzdycky jsem byla zastdncem vizualizaci, proto&mjsi sama
vyzkouSela, jakou obrovskou moc maji. Diky nim jsenzivot
dosahla neuttitelnych asgchi. Nemyslim si viak, Ze by awi
predstavivost bylaijsobenim magickych sil, ani Ze by byla kouzlem
¢i boZzskym zasahem do Zivotboveka. Verim, Ze funguje proto, Ze
si dokazete fedstavit dosazeni¢jakého sveho cile, paide vam
vizualizace na jeho uskut@ni pracovat, dokud jej skutes
nedosahnete.

Nez jsem se stala publikovanou autorkotgdstavovala jsem si,
Ze mi ma kniha vysla. iBdstavovala jsem si ji v naprostych
podrobnostech graficky zpracovanou a svazanou. Bamkgsem si
predstavovala — vizualizovala — Zeujmrukopis koupi jedno z
nejwétSich vydavatelstvi, totiz Bantam.

Aby byla moje vizualizace co négsrejsi, vystihla jsem si malé
logo Bantamu <€erveného kohouta — z kazdé stranky a obalky vSech
knih, které jsem rla. Nalepila jsem si je pak vSude: na zrcadlo v
koupelrg, na dvée lednéky, na palubni desku autaghem svych
kazdodennich meditaci jsem sifedstavovala svou knihu v
knihkupectvi se svym jménem vytiaym na Hbetu knihy, pimo
pod logem vydavatelstvi Bantam.

Pracovala jsem s toutorquistavou, dokud se mi nedostala do
krve. Byla jsem feswdcena, Zze kdyz budu twédoracovat, ma kniha
u Bantamu vyjde i@sné tak, jak si tofpdstavuji. Mou prvni knihu —
My Kids Don’t Live with Me Anymore: Coping with tiiustody
Crisis (Mé @ti se mnou uz neziji: Jak se vyrovnat s kvizioji o
swreni ctti do vlastni pée) —skute&né malem koupili! Na posledni
chvili se v8ak rozhodli, Ze vzhledem k tomu, Zewdali jednu
knihu na stejné téma, tu mou nekoupi.



DalSi knihu, kterou jsem napsala uz nabiz#j literarni agent na
aukci. Bantam bylo jedno z nakladatelstvi, kterélald nabidku.
BohuZel nabidli mnohem mé&nnez nakladatelstvi Harper&Row,
které nakonec mou druhou knifilhe Yo-Yo Syndrome Diet (Dieta s
jo-jo efektem)vydalo. Tuto knihu pak k vydaniigvzalo uz v
doplntném vydani nakladatelstvi Hay House pod nazvée Yo-Yo
Diet Syndrome (Jo-jo efekt v oblasti jidla).

Ale stalo se to ufieéti knihy! Bchem turné, na &mz jsem
predstavovala svou knihDieta s jo-jo efektemméla wtSina vSech
hosti a nav&tvnika potrebu doz¥dét se co nejvice o zavislosti na
cokolads. Maj pohled na tuto zavislost je nasledujici: touha po
cokoladt plyne z nevyvazené a nespravneé digityna psychologické
piiciny (0 mnoha z nich jsem se zminila v této kniZepkud se
konzumacecokolady zcela vzdate, budete se citit ochuzeni, a
skortite tim, Ze se ji vzdycky jednou Zas fFejite. Proto je nejlepsi
si sem tam dag@t kousek nizkottné ¢okolady. Nicmén, tématu
zavislosti nacokoladt jsem se ¥novala v druhé knize jen kratce, a
tak jsem se rozhodla, Ze napiSi sveetitknihu: The Chocoholic’s
Dream Diet (Vyséna dieta milovnil cokolady).

Nakladatelstvi Bantam mi dlhlo behem literarni aukce prvni
nabidku, a j& jsem pofipezitosti, aby by mi u nich vysla kniha,
okamzité skoila! Kdyz kniha vysla, uvidla jsem ji poprvé v
knihkupectvi. Stala tam na polici, a vypadatagm tak, jak jsem si
ji ¢tyfi roky predstavovala: mé jméno nabletu knihy a nad nim
maly ¢erveny kohoutek. Bylo to Uzasné! A potvrdilo mi jakou
moc ma vizualizace!

Moje mysl s vizualizaci pracovala do té doby, dolsedmi sen
nesplnil!

Jednou z nejlepSich knih napsanych na téma viadife kniha
Positive Imaging (Pozitivnizedstavy)od Normana Vincenta Peala.
VSechny jeho knihy jsou vyborné, ale tato se tykawp tvarci
predstavivosti. Doportila jsem ji mnoha svym klieaim.

Uz jsem se zminila, Ze i kniha Louise Hidluj swij Zivot je
velmi cenna, pokud se d§ prace s destruktivnimi obrazy a
piedstavami, které mame uloZzeny ve své mysli¢ amotné velmi
pomohla pi praci s mymi vlastnimi pakvenymi predstavami



tykajicimi se petz a vztafi. S pomoci jeji knihy jsem ,upravila“ své
predstavy o tom, Ze mam pravo na fitiaina milostny usgch. Jeji
kniha mi neu¥iitelné pomohla vytvéit naphujici Zivot, ktery dnes
Ziji.

Predstavujte si sebe sama Stihlou

— Elaine u 4 zacala psychoterapii s cilem zbavit se nadvéahy.
Byla to velmi pitazliva, sexy Zena, ktera se &kvstarala o své viasy
a ple, a a’koli kwili své préaci v tovard musela chodit v ttku a
dzinach, vzdycky vypadala dokonale upraverépRnim sezeni mi
rekla, Ze je jedinou Zenou, kterd pracuje nacteld jinak plném
muzi.

Merila 164 centimeti a vazila 117 kilogram Nez ke maprisia,
vyzkousSela ghem rokuctyri riizné zesStihlujici programy./Pkazdé
diet¢ ji zacala jit vaha lehce ddl ale pokazdé se zastavila na vaze
100 kilograni.

.Nikdy jsem se nedostala pod 100 kilo", oznamilavipgn
hlasem. Slova, ktera zvolila i2gob, jak je pronesla mi dalydet,

Ze je to jeji vlastni rozhodnuti, Ze se vzdy véhstaxi na 100
kilogramech, &koli o tom sama nevi. Ale hned jsem ji tgekéa.
Newrila by mi.

Misto toho Elaine nav&tovala ma tradini psychoterapeuticka
sezeni zadfena na zhubnuti. Népkvapilo nd, Ze u ni zeala kila
klesat se zavratnou rychlosti. Jeji vaha klesaldba kg, 113, 110, a
pordd niz a niz. Kazdy tyden jsme se zabyvaly jejotasbvymi
zazitky, jak z minulosti, tak rjpomnosti, odkryvaly jsme a
uzdravovaly vSechnu jeji naatlanou bolest, a s nigbyte’na kila.

A pak se to stalo. Dosahla 101 kilogranma tam se zastavila.
Meésic a pil jeji vaha kolisala mezi 100,5

a 102 kilogramy. Kdyz uz jsme seé¢obbavaly, Zze své usili
zhubnout vzda, pomohla jsem ji rozpoznaton co pro ni rélo
nebetynou dilezitost: Elaine se nemohla dostat pod vahu 100
kilogrami, protoZe si sama sebe nellanpredstavit s vdhou niZsi nez
sto kilo.



Nejdiive jsem Elaine pozadala, aby #ela i, aby ji nic
nerozptylovalo. Nato jsem ji poZadala, aby Adstavila samu sebe,
jak stoji na své vaze v koupélrPracovaly jsme na tom, aby ta
predstava byla opravdu Ziva. Pak jsem ji pozadalg, adb pesre
popsala, co ve své vizualizaci ,vidi“. Popisovalee ma na sab
spodni pradlo, Ze ji po doSlapnuti na kovovou ploskhy studi
nohy, a Ze rotika toaletniho papiru je uz zase skoro u konce.

Pak jsem ji pozadalasami reknecislo, které vaha ukazuje. Kolik
tam stoji?

»101 kilogrami,” odpovedéla.

,Dobre. Rada bych, abyste siltprredstavila, Zze se tislo nmeni.
MiiZete si pedstavit 100,5 kilograri?”

»,ANo“, odvetila Elaine.

LVvyborne!* A mizete zrenit to ¢islo na 100?* Po chviliekla:
»Ano, ted’ je tam 100.“

»Vyborné. Budeme poki@vat. Te’ si predstavte, Ze tam stoji
99,5.” Ticho.

,Vidite na displeji 99,5, Elaine?" zeptala jsem jg@o chuvili.

.NO... nevidim,” a zd&ala mi to vysstlovat s doSiroka
otevvenymi @ima: ,Kdykoli to zngnim na 99,5, tak se to okandzit
vrati zpatky na 100!

,Dobre. Zkusime to znovu. Zate znovu &, a ted’ se rkolikrat
za sebou zhluboka nadeets ..

Na znene cisla v jeji vizualizované /pdsta¥ jsme pracovaly
usilovre po zbytek sezeni, a nepovedlo se. AdaSim sezeni se
nam to podalo. Cislo 99,5 uz nadiselniku #stalo. Jakmile byla
schopna se ment&lustélit na gedstay, Ze vazi 99,5 kilogradm jeji
vaha zdala klesat. Pisti tyden i Elaine objala, kdyz fiSla na
dalSi sezeni a/pdala mi polaroidovou fotografii, kterou édla,
kdyz stédla na své vaze v koupgelByly na ni d¢¥ bosé nohy a
cervenécislo na displeji, které ukazovalo 99,5!"

.P resre jako v té pedstay,” zvolala Elaine nadSeh

Vidite, dokud si nebyla Elaine schopn@gbstavit, Ze vazi mén
nez 100 kilogram, nemohla hranici stovky na vazeegrait. Byla
preswdcend, Ze je navzdy odkdzand mit svych 100 kiloyédoey
tuto svou viru zhmaovala. Jest jednou podotykam, Ze vi-zualizace



neboli tvirci predstavivost neni Zaddnou magickou praktikou ani
kouzelnickym voodoo. Dokazuje vSak, jak obrovskadianaji na
n&s Zivot naSe rozhodnuti depistavy.

Elaine si byla naprosto jista, to jest rozhodla Ze, jeji vaha
nemize klesnout pod 100 kg. Pokazdé, kdyz se k tétvédiranici
dostala, pomyslela si: ,VZdyto stejr nema smysl,“ a povolila ve
svém Usili a odhodlani. /Bstala chodit cvit, za‘ala si misto
nizkotwného dresinku na salat dégvat tu'ny majonézovy, a tak je
jasné, ze jeji vahovy ubytek se musel zastavit, lgktou hranici
byla uhranuta.

V prekraceni hranice 100 kilograrh ji priliS nepomohlo ani
prohlaseni jednoho z ,poradt spolku dietam, ktery nav&tovala.
Ve skuténosti to byl clovek neSkoleny, jrvodnim zamstnanim
prodejce, ktery na s@mosil bily laboratorni pla8 Ten ji utvrdil, Ze
jednou provzdy skan na sto kilogramech. ,To je vaSeimzena
vaha,” vysvtlil Elaine. ,Zda se, Ze jde o geneticky-guurienou
vahu, s niz se vaSeld citi nejpirozeryji.“ Tato proklamace
upevnila jeji peswdceni, Zze nikdy nedosahne své ¥penvahy 75
kilogram.

Popsany pistup by se daljirovnat k pipadu, kdy by danému
cloveku cely Zivot neustale opakovali: ,Nemas na todygikiceho
nedosahnes, nikdy nebude$ mit egbp’ Predstavme si, Ze tato
osoba by si moc/ala ziskat vysokoSkolské vtahi, ale rila by, ze
ar se pokusi o cokoli, vzdycky selze. Kdyby3srepslozila vSechny
zkouSky patbné k ukateni Skoly, kromijediné, znamenalo by to, ze
ji od cile &#li jen maly kousek. Pokud by vSak é&#a, Ze si zaslouzi
uspech, nedovolila by si ho a neusa by. Takova osoba by si pak
zaridit: napriklad se vdat, nebo si najit praci, o&sbvat se, anebo
mit dalSi di¢. Hlavre aby to vypadalo, Ze ma naprosto dokonaly a
rozumny dvod vzdat se svého snisite pred dosazenim cile. A tak
by ostatnim, ale hla¥rsama sob, naprosto rozumhvysvtlila, pro¢
své studium nemohla dokimn

Teorie o geneticky/eduriené vaze, ktera Elaine'gs\dcila, ze
.J€ proste od pfirody naprogramovana, aby vazila svych 100 kilo,
.fungovala uplre stejre. Zacala se blizit svému cili, a najednou to



vzdala. Kdyz jsem ji vS8ak pomohla, aby siésydceni znanila,
znenila se i jeji @ekavani. A diky tomu se amio i jeji chovani.

Zaslouzite si €lo, po jakém touzite

Jednim z blok, s nimz se Elaine potykala byl pocit, Zze si
nezaslouzi dosdhnout vahy, kterou gdsevzala. Jakmile jeji vaha
klesla na 90 kilograf popadl ji strach, Ze vSechno, co zhubla, zase
piibere. Pr¢? Vzhledem k tomu, Ze kazdé kilo tuku se u ni rtwvna
kilu bolesti, zg&aly jsme hledat @vody, které ji nuti si myslet, Ze si
nezaslouzi normalnélesnou vahu.

— Elaine, jak uz jsemrekla, pracovala jako jedind Zena v
kolektivu samych mtiz Probiraly jsme pocity, které v ni vyvolava
pozornost muZ a okamz# bylo jasné, kde je taikajic zakopany
pes. Ukazalo se, Zecla strach z obdivnych pohlédvych koled a
kompliment, kterymi by zcela jigthodnotili jeji vylepSenou postavu.

Elaine byla typ prozere sexudl@ pritazlive zeny, ktera kolem
sebe §ii erotické charisma a sex-appeal bez ohledu nada, ma
nebo nema d#&akou nadvahu. Vypadala jako Mae West s
kaStanovymi vlasy — s vlahymérma a hrdelnim hlasem — a muZzi po
ni Sileli. A to ji upimre désilo.

Zjistily jsme, Ze trpi pocitem viny#vsvé piirozené schopnosti
pritahovat obdiv muZz Abychom se dostaly ke /eoim tohoto
pocitu, pozadala jsem Elaine, aby se rozpdmnna vSechny
pripady, kdy se tak citila.

Rok za rokem jsme serilp do jeji minulosti, odkryvaly jsme
jeden za druhym, az si Elaine vzpe@tanjak na ni zarlily vSechny
Zeny v okoli, protoZze mohla mit kazdého klukagkterchéla. To
vSak je&t porad nebylo jadro jejich poditviny.

To, na jsme nakonec narazily do kareny az v jejim distvi.
Elaine n#¥la v detstvi blizky vztah se svym. Chodili spoldiagvat
riuzné ¥ci a pochizky, jezdili spolu na celodenni vylety, a jeji atec
k ni choval, jako by byla doga. Mluvil s ni 0 vSem mozném: o své
praci, o svych snech, a také o svy¢hgbkynich.



,O pritelkynich?“ pweruSila jsem ve vypréami Elaine. ,Copak
spolu nebyli vaSi rode ctyricet let, kdyz vas otec zesi?”

Ano, ale otec mival milenky. Nevim, jestli o toamimka @co
vedéla, ale tata mi o kazdé z nich vypegv, rekla Elaine a
potutelr se usmala. ,Dokonce ¢rs sebou na sézky s nimi braval.
Myslim, Ze to, Ze drbral s sebou, slouzilo jako zaminka, Ze matka
neprotestovala, kdyZz odchazel z domova.”

S Elaine jsme nakonec zjistily, Ze i kdyz se cfidéichocena
zvlastni otcovousfizni i tim, Ze byla jeho jedinouirnici, bylo to
pro ni pilis velké citové Bemeno, na které nebylafipravena.
Vzpominala si, Zze vSechny otcovy milenky byly ystgjp: svidné
typy s bohatym desem. VSichnirt se tak spoléne vydavali do
restaurace, do kina, a nebo do bytu té ktefigefkyre. Ty se pak
snazily ziskat si Elaininu/zei, ale ona k nim necitila nic nez
opovrzeni a litost. Wdomovala si, Ze ohroZuji pozici jeji matky.

Elaine nikdy nikomu o otcovych avantyrachreka. Kdyz
vyrostla a zjistila, Zze se jejélb zafina podobat sidnym postavam,
které nely vSechny otcovyrfielkyre, zdsila se. Jeji z&8eni se jest
prohloubilo, kdyZ ji z&li muZi pravideld zvat na sclizky. Tehdy
zacala pribirat na vaze.

Kdykoli zhubla, jeji eroticky sitazlivé tlo, ale i osobnost,
okamzi¢ z&ily jako obrovsky neon. Muzi si ji caly okamzig
vSimat, a tim se aktivoval jeji pocit viny a strabej\etSi hrizu v ni
vyvolavalo ¥domi, Ze #tSina mu# v praci byla Zenata, ale/psto
byli pripraveni se ji dvit kvili jejim StihlejSim kivkam.

.Pripaddm si jako bych byla jednou z otcovych milének,
priznala si nakonec. Jakmile uvld a pfjala divody a spojitost
mezi svou nadvahou a touto bolesti, mohly jsme olasth zait
pracovat, abychom ji uzdravily a tim odstranilyatgle uz chipala,
pro¢ mela pocit, Ze si krasnou Stihlou postavu nezaslouzitake
chapala, pr@ v ni pozornost muZvyvolavala takovou panickou
hrizu, a také prése citila vina kvli tomu, Ze je fitazliva. Mental@
také preprogramovala svou/pdstavu o své vaze do té miry, Ze uz si
dokonce byla schopna na vazeéegstavit odch vytouzenych’5
kilogram.



Behem dvou w@siai se stal jeji sen skubeosti. Elaine uz se
nebala, Ze znovurbere, a také se ndila rozhodre se vypsadat s
pozornosti muz Nepaticné nabidky ve forensexualniho olgZovani
byly ve firm# vyeSeny obvyklou oficialni cestou. NeSkodné
pozornosti si pestala vnimat a zala ji brat jako prirozenou sociast
Zivota pitazlivé Zeny. Elaine si jednoduSe zvykla, Ze z&ééeny se
prost obdivre hvizda. A Ze z toho dokoncézm mit ékdy i radost.

Jakou o solé mate predstavu?

Existuje jedno staréffslovi, které ma podle mé hodné pravdy:
,Buh by nedal¢lovéku schopnost snit, pokud by mu také nedal
schopnost, jak své sny naplnit.“ Myslim, Ze kazdg hluboko v
dusi vi, jaky sen muh dal i narozeni do vinku, a kym opravdu je
se vSim vSudy: se svym ,vy&mym“ vzhledem, Zivotnim stylem,
jaké je jeho vyséné zangstnani, a jaka je jeho prava osobnost.

Zeptala jste sedhkdy sama sebe jak byste vypadala podle svych
vysrénych gredstav? To jest, pokud byste se mohla gritra stat se
piesné takovou jako byste é&lat byt. Jaka byste byla? Jak byste
vypadala? Jak byste se chovala? Jakou praci biy&fa célat? Jaky
byste n¢la domov a rodinny Zivot?

Tento va$ sen, vaSe ideadlniegstava o sabsamé je planem,
projektem ¢i, chcete-li, ,architektonickym navrhem“k uskateni
vaseho Zivotniho snu, ktery vam dai yaSem zrozeni &. MuZete
jen trochu poupravit. J4 osabfsem toho planu vyuzila kékolika
zasadnim generalnim opravam, a jen to mi zachraiviti.

Pokud neplnime sy Zivotni ukol, zakouSime tlaky a nepohodli.
Mame pocit, Ze &o ve nasSem Zzivétneni v psadku. Ja jsem to
prozivala jako pocity naprost&asove tisné. Suzovalénstrach, Ze
umiu déiv, nez naplnim to, Kemu jsem byla wena, pré jsem se
narodila. Toto emociondlni n&p bylo pricinou mych velkych
bolesti Zaludku, kterymi jsem trpivala. Skirtest, Zze neplnim, k
¢emu jsem byla i@dukena, ze Zziji naprosto odliSné od planu, ktery
mi byl dan @i zrozeni, & uzirala zaziva!



Kdyz jsem se ale vzpamatovala &aa jsem postupovat tak,
abych dosahla svého ,planu”, podleijn jsem se rda stat
psycholoZkou a autorkou bestsallemméla jsem mit pitazlivou
postavu a krasny vztah, a Zit uimopipadalo mi, Ze seifpravuji
vystoupit na Mount Everest. Nebyla jsem si tehadydji jestli se mi
poddi vylézt na vrchol, ale pt#bovala jsem to zkusit!

Krom¢ svych kazdodennich afirmaci a vizualizaci mi hodn
pomohlo v dosaZzeni mych &itaké to, Ze jsem si vSechna svarp
sepsala. Jedna z mych profesorek, Zena, kterou jsehmi
obdivovala, jednou nasfidé zadala ukol. Mli jsme sepsat vSechny
své nejdivadejSi sny. Napsala jsem tehdy vSechno¢ feem si
vzpomréla, jako dit v hrakérstvi, které si mize vybrat vSechno, co
chce. Pak jsem ten seznandkam zalozila a uz jsem nag¢jn
nemyslela.

Asi tii roky nato jsem papir naSla mezi knihami. A vite, se
stalo? Splnila jsem si od té doby vSechno, co jsgmy na seznam
napsala — od exotické dovolené aZ pocknaauta, po kterém jsem
touzila, Wetrg univerzitniho titulu, publikovani svych knih, ad p
lepSi vztah s mymi ddma syny. VSechno v mém Ziwotbylo
odrazem toho, co jsem siqal ¥emi lety napsala.

Obrovskou moc a dinnost pisemného zachyceniucih péani
potvrdil i vyzkum. Na aktu psani i na tom pracoypaik se slovy
napsanymi na paf@ réco je. Mozkové biiky jsou tim aktivovany
mnohem vice nezipobycejném mysleni. VaSe cile &gmi se vam
tak zakdduji do mozku, a vasSe kroky pak odrazejevaekavani:
,Dosahnu svych ail.”

Vim, Zze zmnit svij Zivot, nebo jehocast, je &Zké a rkdy
dokonce bolestné. J& sama mam za sebou dlouhoumahaaou
cestu, na niz jsem mnohokrat ztratila odvahu alahb vzdat. Ale
ten tlak ve ma, to vnittni puzeni m vzdycky znovu a znovu
popoha#lo vpred. To puzeni bylo od Boha, ktery naléhal, abych
splnila ukol, ktery mi ulozil. A totézakava Bih od kazdého z nas.

jakmile se toto puzeni a tlak na vas zmenSinslatiku toho, Ze
jdete po cest kterd vam byla Bohem &gna, vaSe chuk jidlu se

e

piirozert snizi. Jakmile zaete hubnout, zjistite, Ze 2Zma vasi



postavy pinese nové zazitky a zkuSenostikieré budou stresuijici,
ale mnoho z nichifjemnych a pozitivnich.

Je velmi pravépodobné, Ze tim, jak budete ztracet sva kila
bolesti, z&nou se také mmit a rist vasSe vztahy. Budete jako pokoj,
ktery byl celé roky zaeny, a ktery se najednou ofevslungénimu
swtlu a cerstvému vzduchu. $tlo odhali sem tam usazeny prach a
bude pateba trochu poklidit, a takyéno opravit, ale také se vam
otewe mnoho krasnych moznosti, s nimi#ijgou nové zazitky a
nové zaatky. Swétlo z vaSeho Zivota nejspiS také vyzene osoby,
které zoufale Ipi na negativnim pohledu natsa s¥tlo nesnesou.
Ocitnete se v pozici, kdy se budete chtitrsito lidmi, kteti za vSech
okolnosti trvaji na své temndt rozlowit, aby vas nestahovali &p
do své temnoty.

Tim, Ze se festanete imjidat, si také zmete bolest#
uvédomovat vSe, co vas trapi a omezuje. Jidlo, jajsune sirekly,
mnoho z nas uziva jako préstiek k utlumeni &domi, doslova k
jeho otupeni. Problematické manzelstvi, nudnéézamani, finagni
problémy a potize v rodinjsou pak mnohem snesit&jgi. Jakmile
vSak z vasSeho Zivota zmizigbytek jidla, budete si mnohem vice
uvédomovat vSechno kolem sebe, jak to dobré, tak to 4k
piirozené, Ze fijdou chvile, kdy se zatouzite znovuejst, ale
nejlepsSi zfsob, jak si zabranit v tom, abychom se vratily tarysn
zvykiam, je byt k sob uprimné a piznat si motivy, které se za touto
potrebou skryvaji, a usdomit si, kam cestarpjidani vede.

Jakmile si u¢domite, Ze si jidla ddpvate pes miru, poloZte si
otazku: ,Pr@ tohle jim?* Uz jen samotna tato otazka vam pben
ziskat nad sebou kontrolu, nebse skrze ni vréatite kédomému
pohledu na &c. Jste-li k sob uprimné, a piznate-li si oteyené své
motivy, automaticky ziskatestdi kontrolu nad svym chovanim.

Nezapominejte, Ze kdykoli éno pozete, rozhodujete se o
velikosti svého obkeni. Rozhodnete-li se, Ze budete jist velké
mnoZstvi potravin s vysokym obsahem tuku, rozhdduge, Ze
chcete mitdlo obalené tukovymi polstha velikost XXL. Okamzik,
kdy prestanete za svou nadvahu vinit svého partnerag&iyésvou
pracovni vytizenost, své za&stnani, své finance, svou genetiku,
svou Stitnou Zlazu, gy metabolismus, anebo dokonceipgvek, je



okamzikem, ve kterém se sk&e rozhodujete, Ze zhubnete a nadale
zistanete Stihlé.

Vim, jak je l4kavé za svou nadvahu vinitéji okolnosti, | ja
jsem n€la vybornou vymluvu, prd zastat tlusta: porodila jsem dv
déti a wtSina Zen ze strany obou mych radiméla nadvahu. Ale
rozhodla jsem se, Ze tyto vymluv} za svou realiggijmu. A jsem
opravdu gastnd, Ze se s vami mohu plido radost z toho, Ze v
poslednich letech se rozhodlyiteghubnout a svou vahu si udrzovat i
moje matka a batka (matka mé matky). Odmitly jsme jednou
provzdy vinit za svou tlow&u nekoho nebo #&co jiného, a fijaly
jsme zodpowdnost za svou konféki velikost! VZdy o svém Zivat
rozhodujeme jen my samotné!

Neprijemnou okolnosti této Uzasné zpravy jomi, Ze jste to
vy — a pouze vy samotna — kdo je zodfmbw za kila, ktera nosite na
svém tle. Ale tel’ upfimné: Predstavuje pro vas skuteost, Ze vy
sama jste zcela a naprosto zodjsma za svou vahu, tizivédmeno
— nebo radostnou volbu? Prvni mozZnost je sama ®mbine tézka a
negativni, zatimco ta druh&a zvoni lehkosti a rddd@stvzhledem k
tomu, Ze naSe mySlenky odrazeji nagnou vahu, je nejlepsi se na
to podivat jako na dokonalqiilezitost!

Jak si vyberete zalezi jen na vas!



KAPITOLA DVANACTA

Mize mi terapie pomoci?

»Ze vsech slov s @ivym nabojem, ktera &né v hovoru
uzivame, je zcela jistiedno z nejmoc#Sich slovo ,nemozné*.
Mnoho lidi pravd#podobré selhalo jen proto, Ze pouzivali slovo,
které se svou @ivosti Zzadnému jinému slovu nevyrovna.”
—Norman Vincent Peale

Jsem peswdéena, Ze vSechny ot zneuziti, zvlagt pak
sexudélniho zneuziti, mohou mit présp z psychoterapie, ktera je

vedena odpovidajicim #pobem. Pokud uvaZujete nad tim, Ze

vyhledate psychoterapeuta, tbete od své nawsty ocekévat
nasledujici:

» Budete se viceifimat takova, jaka jste.

* Budete se mit radsi.

e V noci budete Iépe spat, budetestrqmére nocnimi marami
a/ nebo budete mit mé&potizi s nespavosti.

e Snizi se vaSe nutkava pelta jist a pit{es miru, pipadné
brat drogy a Iéky,

e Zaznamenate mémpotizi ve vztazich, napsnizi se péet
hadek, snizi se vaSe drazdivost.

* Budete si sprawiji vybirat své partnery.
Budete se schopna Iépe a déle gedst
ZvysSi se vaSe clitse o0 sebe starat.
Budete mit pocit, Ze do vasSeho Zivota vstotgul.
Budete mnohem systemajSi.
Budete mnohem uvoingjSi ve vztahu k saba k Zivotu

vibec.

o Zlepsi se vaSe vztahy &tohi.

* Lépe porozumite svémutstvi, a také se vam vyriannoho
zapomenutych vzpominek.



* Budete v kladném slova smyslu mnohem vniggwici
pocitim svych patel i giibuznych.

To jsou jen gkteré z pinosi dokie vedené psychoterapeutické
p&e za nasledujicichtedpoklad:

1. Terapeut musi byt specialista na praci stofi sexualniho
zneuziti.Stale vice terapelutse specializuje na tuto oblast, protoze je
stéle vice informaci, s nimiz se da efekéivpracovat, aby to
klientim prineslo pomoc a ulevu.

Terapeuta zkuSeného v oblasti sexualniho zneusiteta nalézt
nékolika zpisoby. Pokud jste nawstovala skupinovou terapii,
pozadejte o dopoteni astniky. Fi vyhledavani na internetu
pouzijte kltova slova jako nafklad ,Zenské otazky", ,O#ti
zneuziti“, ,Frekonani traumatickych stay ,D éti alkoholika“ (i
pokud vasi rodie nebyli alkoholici, tento typ terapéue zkuseny v
praci s tématy zneuziti.)

Ujistéte se, Ze terapeut, kterého jste si vybraly, jéodipvany a
ma alespth magistersky titul v oboru psychologie. Takovy ltitiz
zarikuje, Zze dana osoba ma zakladni &adi nutné pro terapii, i
dalSi schopnosti, které odbornost terapeuta vygaduj

Dulezité: Nikdy se nesfujte do rukou nekvalifikované osobyt, a
uz sifika jakkoli (terapeut, psycholog, apod.), a v Zadmpéipad: ji
nedovolte, aby se hluboce iila do vaSi psychiky. Lidé bez
nalezitého vz&ani vam mohou uskodit, i kdyZ mohou mit dobry
umysl. Mohou jim chyBt odborné znalosti, schopnosti, praxe a
zkuSenost, a nemuseji byt schopni@ilédvé vlastni potize od potizi
svého klienta.

2. KdyzZ se s terapeutem, kterého jste si vybrala,gpetgoprve,
zan¥ite se na otazku, zda se v jeholjeji sfrubsti citite tak, abyste
se mu mohla naprosto oi@v Béhem prvniho sezeni si polozte
otazku: Je mi terapeut sympaticky jaktovek? Mam pocit, Ze se mu
budu moci naprosto oté&v? Nevyjaduje tim, co mitikd souzeni
véci, které mu s¥fuji? Bude mi radit a ssmovat g€, a nebo mi
dovoli, abycktinila vlastni rozhodnuti a na vSechnidsfa sama?



Neboijte se, Ze jej urazite, pokud se po prvnimréenzhodnete,
Ze vam nevyhovuje a Ze uz tiggiete. Dobry terapeut vi, Ze nége
vyhovovat vSem, a Ze se népe dolie napojit na kazdého klienta,
ktery k rému pijde. Terapeut se nedotkne, kdyz jich klient
vyzkousi rkolik, aby mel jistotu. Pokud by to vzaldktery terapeut
osobr, je to pro vas jasnyittaz, Ze se nejedna o dobrého terapeuta,
a bude pro vas tité lepSi najit si 8koho jiného.

3. Terapeuti mohou mit k sexualnimu zneuitiizné gistupy:

a) Typ terapeuta, ktery se sexualnim zneuzitim rekugenosti,
a bul’ vyznam tohoto traumatu zl&lje a odmita se s klientem timto
tématem vibec zabyvat, aneboiippraci vede klienta nespra¥n
Proto se terapeuta néjde zeptejte, kolik fipadi sexualniho
zneuziti ma za sebou a pozéposlouchejte, jak vam odpovi.

b) Typ terapeuta, jenz jeigswdcéen, ze vSechny zeny s
poruchami stravovani byly sexuélaneuzity. Na takového terapeuta
také pozor! Tito lidé se snazi vSechny své klierdiadit do jedné
Skatulky a vnutit vSem stejnou diagnozu a tedymnio terapie. Jedna
se pra¥ o tu skupinu lidi, kterd je zodp&na za vznik hysterie
kolem ,faleSnych vzpominek". Vyzyvaji své klienghy giznali, Zze
si pamatuji, jak byli zneuZzivani svymi rédi Jis€ si umite
predstavit, jaky dopad jejich &a“ ma. Mimo jiné nize mit za
nasledek az rozpad rodiny za velkého utrpeni, Keerékdy trvalé.
Takového terapeuta poznate snadRekne vam, jako by to byl
nepopiratelny fakt, Ze jste byla sexuaimeuzita, &oli vy sama jste
mu nic podobného nekla. Stane-li se vaméoo takoveého, okamzité
se s takovym terapeutem rodie a najdte si jiného!

c) A konené fteti pistup: jedna se o zkuSeného a &teeho
odbornika, ktery vam bude opravdu naslouchat. iZemvam
postavit se emocionalni bolesti spojené s vaSimiteskymi
vzpominkami na zneuziti, ale nebude vam v Zzadnéipagk
napovidat, jak méate postupovat, co mate cititcamnatetikat. Bude
vam citovou oporou, kdyZ mu — a $ob budete vyprait, co jste



prozila. To je terapeut, jakého hledate. Hledanizdévejte, dokud
ho nenajdete.

Mnoho Zen, které se staly &b sexudlniho zneuziti, si vybira
Zeny terapeutky, protoZe je jim trapné probiratmni detaily
zneuziti s terapeuty muZzi. Spolupracovala jsem ®hanvysoce
kvalifikovanymi terapeuty muzi, kie s okEt'mi zneuZiti pracovali
velmi usgsre. Uveédomuji si, Zze si je Zenské klientkyetginou
nevyberou a neciti se tim nijak dexi.

Na dvou psychiatrickych Zenskych klinikach, kdemseklala
feditelku, bylo 95% zagstnand z fad Zen. A &h par musg, ktei
tam pracovali, 8dalo vSechno proto, aby naSe pacientky znovu
ziskaly alespw trochu divéry v muze. Pesto jsme kuli tomu fesili
nevyhnutelné problémy, n#klad kdyz chodili muzi mét na
spolg&ny zachod a staliffiom, jak je to pro muzeipozené. Jedna
pacientka nafiklad otewvela dvée na zachod a uwith penis svého
oSetovatele. Malem k&li tomu Soku a trapné situaci zkolabovala, a
tato nehoda u ni pak zkomplikovalahé traumatu po sexualnim
zneuziti, které zazila.

Co se tyka finagni stranky, ¥tSina zdravotnich pojieven hradi
¢ast I&€ebnych naklail. Kazdy terapeut by #&h byt ochoten s vami
vypracovat plan sezeni tak, aby odpovidal vaSempaitu. Jsou si
védomi, Ze pokud by néklady na terapiiélgpn pro klienta
predstavovat finaimi problém, asi by terapie nesplnilaugvicel,
totiz, aby se klient v Zivetcitil spokojerjsi a $astrgjSi. Radi vas na
terapii @ijmou a zcela jisti upravi ceny tak, aby vam vysli vit. Ja
osobré jsem se rozhodla poskytovatéily pocet sezeni za tité
obdobi d¢ma pacientm zdrama. Byl to riy zptsob, jak vratit 8co
vesmiru. Chila jsem tak pomoci lidem, Kteby si jinak terapii
nemohli dovolit. A niizete mi ¥fit, Ze kvalita terapie, ktera byla
zdarma, pesré¢ odpovidala kvalit, kterou prosel klient, jenz platil
plnou cenu.

A co terapie, na niz se pravideéldochazi (ambulantni terapie) ve
srovnani s terapii na Klinice, kde je pacient hiadigpovan rkolik
tydni? \VeétSina zdravotnich poji®ven trva na tom, aby klient
predtim nez nastoupi terapii na klinice jako hosptalany pacient,



vyzkousel terapii ambulantni. Teprve, kdyZ tat@Zegfsou ochotni
hradit ndklady na hospitalizaci. S tim musim sasihldDomnivam
se, Ze u jakéhokoli zdravotniho problému, fyzického nebo
duSevniho, je vZzdycky nejlépe vyzkouSet higjel ty nejmén rusive
|é¢ebné metody.

Terapii jako hospitalizovany pacient WtSinou potiebuiji lidé:

 kteri za sebou maji pokus o sebevrazdu a je nutnébgbg24
hodin pod dohledem, protozZe je v ohroZeni jejicioiZi

o ktefi trpi halucinacemi, bludy, nebo disociaci (répshim
osobnosti)

e pro které je jejich domov nebo prace stalym zshojejich
poruchy¢i choroby a kt& musi byt doslova vyjmuti z nezdravého
prostedi, aby se jejich stav zlepsil

Terapie na klinice ma &ité vyhody proti terapii ambulantni,
zvlase pro ol#ti sexualniho zneuZiti, které trpi sklonem ilejpdani.
Predstavme si nd&klad, Ze se pokouSite zpracovat intenzivni
vzpominky na své zneuziti v ddlmkolo olkda. Budete zadrzovat
spoustu svych emoci, jen abyste neztratily kontmptatoze seigce
nemiZete vratit do prace s rozmazansasenkou, mejkapem a
nateklyma ¢ima od vydatného pé&. Na psychiatrické Klinice
takové starosti odpadaji, tam na svou praci i ngkapemiZete
zapomenout. Nizete se do svych emoci pdit@az na dno aistat
tam, dokud léebny proces neprehne az do konce.

DalSi vyhodou hospitalizace je, Ze na psychiatibkilinikdch
jsou zvykli na pipady zneuziti i nutkavéhorgjidani, coz znamena,
Ze budou monitorovat, jak jite. | kdyZ to u pacierkteri si pres
piejidanitesSi swj boj s autoritami, vyvola odpor, slouzi to i dobré
véci. ProtoZe pokud jidlo pottaje vaSe vzpominky a otupuje emoce,
pokud se nebudete mockgjist, vaSe pocity vam budou mnohem
dostuprjSi. Nemocnini prostedi, kde se monitoruje mnozstvi jidla,



které zkonzumujete, vdm takite pomoci dostat se kulgzitym
myslenkam a poadim, které se vaseho zneuziti tykaji.

Noveé a alternativni zpisoby terapie a I€by

Znecitlivéni aénich pohyli a jejich regenerace (Eye Movement
Desensitization and Reprocessing, EMDR) je noveaptutickou
metodou, ktera je obzviaSicinna @i 1éceni post-traumatickych
stavi. Jedna se o neinvazivni metodu, ktera pouzivas&dajicich
se a@&nich pohyli, zvuki, poklepani rukou, zatimco se Kklient
soustedi na své traumatizujici vzpominky. Vyzkum dokaza
EMDR vysoce sniZuje emocionalni dopad traumatu cloaréka.
Specialistu na metodu EMDR ttete najit veSpolenosti EMDR
(EMDR Associationpa strankachwww.emdria.com

Somatické prozivani je dals¢idnou metodou pro vyteni viivu
traumatickych zazitk Somatické proZivani je zaloZzeno na tom, Ze
nejen mysl, ale iéto si pamatuje — a ukladad do swvajakoby
.Zmrazené" vzpominky na traumata. V besipedborného prosedi
se pod vedenim facilithtora klient saesti na wita mista a zony
svého ¢la, kde jsou traumatické vzpominky uloZzeny. Tinpeeaalu
a postupa tyto vzpominky rozpousji (jako kostka ledu) a odchazeji
z tela. Klient pak citi, Ze se mu nejen emociogélrevilo, ale
pocituje i wtSi fyzickou pruznost. To nabizi &btraumatu mnohé
moznosti, jak na situaci reagovat, namisto aby ldkadzana na
automatické reakce, jako jsou post-traumatickésstr@ poruchy,
zlost a strach. Hledate-li odbornika na Somatick@zipani,
kontaktujte Nadaci pro lidsky rozki (Foundation for Human
Enrichmentha: www.traumahealing.com




DalSi moznosti, které take funguji

Ne kazdy, kdo absolvuje terapii z&f@nou na ztratu nadvahy
potrebuje intenzivni psychoterapii.ckteri lidé potebuji jen trochu
podpory @i zmeéné svych stravovacich naviylka pohybového rezimu.
Nékolik Zen jsem odmitla coby adeptky psychoteraptmitla,
protoZe u nich nebyly zjevné zadné klinické potibgo Zeny, které
u mé chtly nastoupit terapii, aby zhubly, jsem poslala gwlku
» Weight Watchersheboli ,hlidat vahy*.

Pokud nejsou lidé @i zneuziti, mnoho z nich v tomto dietnim
programu Usgsné zhubne a svou vahu si udrzi. Tento spolek aynik
nad ostatnimi na dietu a hubnuti z#emymi spolky diky d¥#ma
bodim: poradci tam nepdstiraji, Ze jsou psychoterapeuti a nabizeji
svym klienfim rozumné diety &oli nékteré jsou na i vkus [ilis
bohaté na sodik a uita sladidla).

Kdyz vSak hodnotim tento spolek jako celek, musian Ze jejich
program je dobry a skuteé vam nize pomoci zhubnout. Probiraji
otazky Zzivotniho stylu a nepodégt se do Zadnych hlubokych
psychologickych rozbdr Nenuti vas ani, abyste si u nickco
koupily. Nabizeji jednoduSe skupinova fora, kde lis& mohou
poctlit o swvij téZzce vydeny usgch a pozadat ostatni o podporu a
radu i piekonavani nastrahrighubnuti.

Existuji jeSt dalSi radikalnifreSeni, ktera vyuZzivaji ke snizeni
nadvahy extrémnobézni lidé, jako nappodvazani Zaludku. Na toto
téma jsem &ala vyzkum. Jedna se o radikaheSeni, které s sebou
nese stejnd rizika jako kterykoli jiny chirurgickgakrok, etns
infekce a smrti.

Kalifornsk& spolénost Comprehensive Weight Managemenit m
pozadala, abych pro jejich pacienty, rkteento chirurgicky zakrok
podstoupili, sepsala prograth plan, ktery by jim pomohl zgnit
jejich mentalni i fyzické navyky. Nejtve jsem se k tomuto zakroku
stawla opravdu skepticky, mimo jiné i proto, Ze jsefagpdeseti lety
osobré znala gkoho, kdo kratce po této operaci zein

AvSak muj vyzkum odhalil d¢ véci, které ng¢ prekvapily.
Zaprvé, operace se za poslednich deset let radikai®nila a
nabizeji ji dokonce statni zdravotni instituce jgjeainu z mozZnosti“



lécby tzv. morbidni obezity (tj. u nadvahy padesébduibmi a vice).
Jinymi slovy, tento chirurgicky zakrok je dnes yi2lmi bezpeény.
Mnoho |ékd také zastava nazor, ze pokud nédo 50 kilograni
nadvahu, je v jeho Zivéibbezita faktorem mnohem nebe&pgsSim,
nez riziko gipadné operace.

Jest dulezitjSi vSak pro meé bylo vyslechnout si osobni
zkuSenosti zen, které tento zakrok podstoupily. yBylaprosto
vdéené, Ze tuto Sanci dostaly. Jedna vedle druhé niéwly o tom,
jak byly tlusté, ze byly prakticky odkazany jen hiaot na fizku.
Nemohly pracovat, nemohly si hrat s svyndtrdi, ani se milovat s
manzelem. Jinymi slovy, ze Zivota né&gnic. A predstava, Ze by se
pustily do dalSi tradni diety se jim nezamlouvala, protoZze by jim
trvalo nejmén tii roky nez by zhubly vSechny nadbyme
kilogramy.

Zmirény chirurgicky zakrok pro & byl vilasté volbou z
donuceni. Po zakroku jim totiz nezbyvalo nic jinéhoez
konzumovat jen extréndnmalda mnoZstvi jidla. Krotntoho pged
operaci i po operaci préldly intenzivni psychoterapii, diky které se
po roky nastaidané vzpominky a potlavané emoce mohly vyplavit
do wdomi. Psycholog, ktery na klinice pracoval &jmprogram pro
zménu mentalnich a étesnych navyk, jim mély slouzit jako
podpora.

Ano, mij ndzor na podvazani Zaludku se naprostérdinpoté, co
jsem s pacientkami po operaci stravitgaiky ¢as. Mnohokrat jsem je
slySelatikat: ,Zemela bych, kdybych operaci nepodstoupila. Musela
jsem se nechat donutit k tomu, abych se vzdalaa,jidbych
pochopila pocity, které gmnutily tak straSné moc jist.”

Je pravda, Ze pokud mackdo nadvahu padesat nebo sto
kilogrami, mé& jen minimalni vyhlidky na to, aby mohl Zit maini
Zivot bez radikalnihgeSeni. Doufam, Ze podvéazani Zaludku je vSak
pouze posledninteSenim, které pro daného klienta zbyva, poté, co
byly bez vysledku vyzkouSeny vSechny ostatni metddly zadny
chirurgicky zékrok bychom se neindivat jako na zazemé reSeni.
Je teba mit na pa#ti, Ze tito pacienti jsou nuceni nasilabstinovat,
tj, vzdat se svého navyku snist obrovské mnoZgtid,jjinak riskuiji,
Ze se jim Svy v Zaludku potrhaji. A jedina mozngak mohou s



takovym gejidanim pestat, je, kdyZz podstoupi intenzivni
psychoterapii, kterou jsem popsala.

VzZzdycky si pamatujte, Ze neni nic Spatného na tdwhyz
pozadate o pomoc. Jste-li jako ostatni klienti cirphutkavym
piejidanim, s nimiZz jsem pracovala, pak i vy jstemieschopné a
chytré Zeny, které maji obvykle velkouliva diky ni kontrolu nad
svym zivotem. Jiste vas pak musi frustrovat, kdyz vite, Ze v jediné
oblasti svého Zivota se vam té kontroly nedostaWato vice
frustrujici musi byt ten pocit nyni, kdyZz uz vitgkjna to! Proto
vyuzijte tohoto posledniho impulzu k tomu, abyste svym
piejidanim a vahou zaly néco cElat! Najdéte si réco, co vas ve
vaSem snazeni podfipa’ uz je to tato kniha, sezeni u terapeuta nebo
navstva skupinové terapie.

Nevzdavejte to. Uz to, Ze jste se dteni dostaly az sem, je kus
prace! A dozvite se toho j€dhnohem vic. A nikdy nezaportite, Ze
vy za to stojite!

KAPITOLA T RINACTA

Touze po jidle je ¥eba naslouchat

,Zlobil jsem se na svéhoiitele. Rekl jsem o tom svému féu,
a ten odesel. Zlobil jsem se na svého Fge. Hnévu jsem o tom
nic neekl, a ten stale rostl.”
—WILLIAM BLAKE



Pokud rceho snite jeden kousek nebo jednu porcit'—eato
cokoli, tyinka, zakusek, hamburger, a tak dale, nemusi ta¢nut
znamenat, Ze se snaZzite oibivat svou naladu nebo energetickou
hladinu. Rijde-li vSak na vas nutkavy a nahly impuls snistkee
mnozstvi ukitého jidla, je pravépodobné, Ze jite, abyste pdila
obtZujici ¢i nepijemné emoce. Znamena to, Ze prozivate jednu z
nésledujicich emoci: néfp.

depresi, Uzkost nebo nudu (nuda je viastsantlost ve spojeni s
frustraci, Ze Zivot je ifli§ fadni), a mate peebu se citit co
nejrychleji 1épe.

Chemické latky, fisady, struktura, chiui viné vétSiny potravin
piimo ovliviiuji naSe emoce a energetickou hladinu. Poté, oo e
vénovala studiu €inku jednotlivych sloZek potravin a jejich viivu na
nasi naladu a energii, dadp jsem k za¥ru, Ze mezi touhou po jidle
a citovymi tématy (potizemi) je jasna souvztaznost.

Uvedu vam piklad cyklické povahy této souvztaznosti: Betty ma
depresi, takze sahne po jidle, o kterém z minulEekosti intuitivné
vi, Ze jeji depresi snizi eokoladové zmrzlia. Za chvili poté, co ji
sni, se citi Iépe diky antidepresivnintinkim c¢okolady, ale také
diky textuae zmrzliny, a samdejmé jeji chuti. Nicméanté zmrzliny
sni tolik, Ze se jeji deprese hned na to zase qubhl protoZe si je
védoma, Ze by si ita hlidat vahu. Tato deprese, pramenici z jejich
problémi s nadvahou a z dalSich potizi v ziygt nuti, aby piSt
srédla jeSt vice ¢okoladové zmrzliny. Tento cyklus se neustale
opakuje a trva ¢kdy cely Zivot.

Aniz bychom se pousli do podrobného zkoumani zakonitosti
chemie, dovolte mi, abych vam sind vyswitlila, jak mize
potravina, jako je ndjklad cokoladova zmrzlina fungovat jako
antidepresivum. Podivate-li se na kombinaginkia této pochoutky,
Zjistite, Ze v lidech vyvolavaji reakci, ktera jelmi podobna &inku
po uziti antidepresivnich lék

Nejdrive se podivejme na jednotlivé slozky a jejicimiay primo
u ¢okoladové zmrzliny:



Slozka/Charakteristika Ut¢inek na naladu/ energii
1. Cholin uklidriujici
2 T
3. Fenylethylamin pocit, Ze je clovek milovin
4. Theobromin docasné energeticky stimulujici
5. Tyramin docasné energeticky stimulujici
6. Kofein docasné energeticky stimulujici
7. Magnézium uvolriujici
8. Pyrazin navozujici pocit stésti a radosti
9. Tuk uklidriujici a zapliiujict
10. Cukr docasné energeticky stimulujici
11. Krémovd textura utésujici

| z tohoto neupiného seznamu vidite ¢b&oladova zmrzlina vas
na chvili nejen uklidni a &§i, ale také vam @asré doda energii.
Jinymi slovy, poté, co jste si dakiokoladovou zmrzlinu, jste
takiikajic v pohod a zase fipraveni se pustit do prace. To jest, jste
na tom naprosto stejné, jako byste si vzaly tableblkaem
piedepsanych antidepresiv. Co seénwsobré tyce, cokolddova
zmrzlina je pro mé neuiitelné mocnou antidepresi¥npuasobici
drogou, které ja sama jer¢st odolavam.

Cokoladovy jogurt méa podobnyginek. Jen pokud neobsahuje
tuk a tolik cukru, nebude mit tak velké sedativiiinky jako ma
zmrzlina. Ani svatojansky chléb (karob), ktery &esto ve zdravé
vyZzivé pouzivid jako néhraZzka@okolddy, nema stejné chemicke
vlastnosti jakocokolada, a tim padem ani stejnéinky. Vyplyva z



toho, Ze nizkottny jogurt a karob pé&t do jiné kategorie potravin
nezcokolada.

AvSak WtSina potravin, kterymi se lidé obvyklegpidaji maji
podobné slozeni aiinky jako ¢okoladova zmrzlina. Prace s klienty
trpicimi nutkavym pejidanim, i besedy s lidmi po celych Statech, mi
jen potvrdily za¥ry, k nimz jsem dosfja — totiz Ze mezi jidlem,
naladou a emocemi popsanymi v nasledujiciehledu vzdy existuje
piima souvislost.

Lidé ze vSech moznych socialnich skupin se mne yiaiy, co o
nich a jejich osobnosti prozrazuji jejich chutMoje odpo¥d je
zaloZzena na materialech, které jsem na toto térshromazdila a
najdete ji sestavenou do tabulky na nasledujiénst. Kdyz jsem
tazatehm odpowdéla, vzdycky vykikli: ,Mate naprostou pravdu!
To mi opravdu odpovida!"

Obrovsky uspch jsem slavila, kdyZ jsem vystoupila v televiznich
show u Phila Donahua, Geralda Rivery a Sally JBsphael. VSech
tii jsem se zeptala, na které jidlo mivaji¢asgji chut’, a ¢im se
obvykle eji. Je zajimavé, Ze mi vSichni nezavisle naésob
odpowdéli, Ze mivaji chti na slané a Kerené. Tehdy jsem jim bez
vahani odpogdéla, Ze lidé, kt& dostavaji chtina slané a kenéné,
touZi po vzruSeni a stimulaci. VSichtiimi potvrdili, Ze tomu tak je.

Lide, kteai davaji gednost slané a kergné chuti, ¥tSinou v
Zivoté hodné riskuji. Stavi se svym vyzvamlem a bez zavahani, a
pokud neusgji, zkouSeji to znovu. To odpovida osobnosti Domahu
Geralda a Sally Jessy. Proto také snesou strexky pkostedi, ve
kteréem pracuji — pozornost obrovského mnozstvi kdidy boj o
sledovanost a podobn

V prehledu potravin, kterymi se lidé obvykléefidaji najdete u
kazdé z nich také emoce, které €tma tuto specifickou potravinu
vyvolaji. Kazda potravina ma chemické sloZeni,uaxta vini, kterd
se podobné rozkladad na jednotlivé slozky, jak jsimevidély u
piikladu s ¢okoladovou zmrzlinou. Rozsahly seznamek@lik
stovek) jednotlivych potravin, na které age mit c¢lovek
nezvladatelnou chiyinformace o jejich €inku, uzdravujici afirmace
pro zavislost na kazdém typu potravinyetré védeckych vysitleni
souvztaznosti mezi jidlem a vaSi naladou najdeten& knize



Constant Craving: What YourFood Cravings Mean andwHto
Overcome Them (Nutkavé chuti: Co vaSe nutkavé zhatnenaji a
jak je pekonat; Hay House, 1995).

Jedinou vyjimkou, na které se informace o potrasina jejich
acincich nevztahuji, jsou potraviny, s nimiz mate jspé extréma
kladné nebo zaporné emoce. Pokud vam vasSeckamapiklad
varivala slepti polévky vzdycky, kdyzZ jste byly nemocné, je mozné
Ze se vam ip vani dribeZiho vyvaru zveda Zaludek. Tato reakce je
naprosto nezavisla na chemickém slozeni polévkyebanjste p
ptichodu dond pokazdé naSly na stole od maminkiicpystanou
svainu, nagiklad ukité susenky a sklenici mléka, pak ve vas tyto
potraviny automaticky mohou vyvolavat pocity las&yhejivého
tepla u srdce.

Obecrt vSak plati, Ze vysledky mého vyzkumu tykajici aéady
a jednotlivych potravin jsou neéititelné presné. Tentoigghled vam
pomize nejen porozudh, jaké emoce se skryvaji za vasimi cimoit
ale poslouzi vdm také k tomu, abysté&mito potla&enymi emocemi
néco ucklaly, namisto abyste je dale zajidaly jidlem.

Potravina Souvisejici emoce/povahoveé rysy

~

Touzite po stimulaci a podtech,

7. Cokoladove tyinky nebo se citite ochuzeny o lasku.

2. Kfupavacokoladovi Jste frustrovany, citite uzkost, nepo
ty¢inka, wetrg ¢cokolado-| se zlobite kili pocitim nagti nebo
vych ty¢inek s d@isky nedostatku lasky.

Mate depresi, obvykle vidledku
velkého vnitniho nagti, nebo mate
problémy ve vztahu.

3. Cokoladova
zmrzlina

4. Cokoladové lupinky

‘ B’ . Zadrzujete v sobhrev, nebo se
a kiupavacokoladova

zlobite na sebe samé, coz kbdepresi

zmrzlina
5. Matova zmrzlinas  jste apatické (nemate o nic zgjem) a
cokoladovymi lupinky frustrované, protoze mate vice

(také zvana stracciatellg)  povinnosti neZasu a motivace.




6. Cokoladovy pudink

Touzite po pohodli,gpé obijeti.

7. Cokoladovy dor
nebo zakusek

Citite prazdnotu, nejistotu, pra
dépodobr v disledku nedostatku lask

A
Y.

8. Horkacokolada neb
silné sladké kakao

Stradaly jste si ghem dne své zr
néné city, a td chcete dat svému e
spainout, aby se vam potilo usnout.

9. Kiupava jidla
vysokym obsahem tu
(smazenékure, hranolky,
bramhirky, atd.)

Citite  prazdnotu v 1bledky

frustrace nebo zlosti, Eau.

10. Kaergna jidla
ochucenaci s prilohou Z
mlé&nych vyrobki (pizza 9
dvojitou porci Syra
mexickakuchyre se syren
a kysanou smetanou)

Mate depresi, protoZe Zivot se
vam zda nudny.

11. Mi&né vyrobky
(syr,jogurty, apod.)

Méate depresi, jste smutné, proto
se necitite milované; touzite
po p&i a utse.

TNT

12. Pe¢ené potraviny
cukraské vyrobky

Citite nagti a opravdu
potrebujete uvolnit. MZete mit také
pocit, Ze Vas Zivot je prazdny.

S




13. Kfupavé potraviny
dochucené migymi
vyrobky (kupky se syrem;
hranolky s majonézou
nachos se syrem; sala
s dresinkem z nivy, atd.

Zadrzujete v sabzlost (vztek,
hnev), odpor, anebo frustraci, coz
korci depresi.

—

Chcete mit pocit, Ze mate dostg
14. Sladkosti s velnenergie, anebo p@bujete

vysokym obsahem cukru piekonat stav naprostého dgrpan

¢i ,vyhoieni".

Jste drceny praci nebo domacimi
15. Coca-cola light povinnostmi; patebujete vice
nebo obyejna energie; rady byste vice sexualni
energie.

Citite prazdnotu, anebo nejste
spokojeny s &kterymi aspekty ve
sveém zZivot. MiZete se takeé citit
nejisté nebo v wité oblasti svého
Zivota neschopné.

16. Hamburgery a jiné
potraviny typu rychléh
ob¢erstveni s vysokym
obsahem tuk

[®)

Porozumite-li souvislostem mezi vaSi ndladou aeijigl ziskate
tak vice sebekontroly a nad svym sklonem k nutkavérejidani
budete mit ¥Si moc. Mozn4a, Ze vam taipada pilis jednoduché.
Nicmére ohlasy, které dostavam od ti&icsvych klient a
navstvnika mych dilen jsou jasn&unguje to!

Takze: az vasifstt najednou fepadne obrovsky hlad, myslim
tim ziistajasna, slibte mi, Zze se k zadnému jidlurildiggite 15
minut. Vyjdkéte z domu, pokud to bude nutné. Jste-li v pragdcza
si na zachod neboé¢kam, kde neni jidlo. Pokud nédete odejit,
vyhod'te vSechno jidlo, které by vas mohlo lakat, do jape.
Nehazejte je ale do odpadkového koSe, protoZkdyn dojde
zoufalstvi z touhy po oblibené potra¥inak daleko, Ze padaji
veSkeré zabrany, a vy byste jidlo mohly z odpadise vyndat. Co



Mrivrw s

pocitite nejezte NAPROSTO NIC.

Pak si poloZzte otazku: ,Je moZné, Ze bycklamz receho
negijemny, teba i tizivy pocit? Mam pocit nap nebo vyerpani?
Chci jidlo proto, Ze mi pofize?" &tSina lidi zjistila, Ze dikyémto
dvéma krokim jsou opravdu schopni svou nezvladatelnou’ ahice
ovladat a tolik ji nepodléhat.

Chuti vyjad Fujici potiebu téla

Ne vSechny silné chuti jsou vysledkem poédheanych emoci.
Existuji realné fyzické @vody, pr& mize mitélovék chu’ na réjaké
specifické jidlo. Obvykle se jedna o peltu tla doplnit si vitaminy a
mineraly.

Chybi-li v le urité zakladni mineraly, vitaminy a
aminokyseliny, stavaji se chuti signalem, podolaio jje tomu s
kontrolkou benzinu v aé#ét ktera se rozsviti, kdyZ benzin dochazi.
Obvykly je nedostatek héiku, chromu, vapniku, vitaminskupiny
B, vitaminu C, a aminokyselin jako je rtédgpad tryptofan. ([ati,
ktere trpi hyperaktivitou, mivaflasto zjiSén nedostatek Hoiku.)

Tryptofan se nepstji vyskytuje v potravinach s obsahem
bilkovin jako jsou miéné produkty neb@ervené maso. ¢lo tuto
latku vyuZiva jako katalyzatoru pro produkci sendta v mozku. Uz
jsme sitekly, Ze serotonin hraje hlavni roli véovani vasi nalady,
energetické hladiny, ale také kvality spanku. KdgZtlu serotoninu
nedostava, zme se &lo ohlaSovat tim, Zze dostanete thuna
potraviny s vysokym obsahem karbohydratle také nahlymi
zmeénami nalady, podrazdosti, navou, snizenim sexualni touhy a
nespavosti.

Nepostradatelnymi pralesné i duSevni zdravi jsou takértig,
chrom a véapnik. Jestlize vaSemtlut n¢ktery z tchto mineréi
chybi, vaSe energeticka hladina &m& poklesne. Citite slabou
depresi, aniz bystesdély proc. Mate chiti parad réco jist, a to nejen
proto, abyste¢tu tyto mineraly opt dodaly, ale také proto, aby vam
piirodni stimulanty fitomné v potravinach dodaly energii.



Vitaminy skupiny B také hrajitdeZitou roli v regulaci energie.
Naneststi je to tak, Ze kdykoli jime nekvalitni stravo,jest cokoli,
co obsahuje prazdné kalorie, setiovavame éu jeho zasobu
vitaminmi B, které &o uziva k veSkerému metabolismu, neboli
straveni vSeho, co snime. Pokud iflkdpd snime bramborové
lupinky (chipsy), vyuzijeme Kk jejich straveni vitamg skupiny B,
ProtoZe ale bramibky vitamin B neobsahuji, pouzijeme vitamin B,
aniz bychom ho alespaasté&né nahradili. Tim se zéas dostaneme
do stavu nedostatku vitaniilB v téle, a to u nas spusti dalSi chuti.

Chybi-li naSemudu vitamin C, nizeme mit velkou chuna
salét, rajata,¢i na jiné ovoce a zeleninu, je Skoda, Z5ina osob,
které trpi nutkavym igjidanim si k uspokojeni chuti na jinak zdravé
jidlo, vyberou salaty a jind zeleninova jidla upraa tak, Ze maji
vysoky obsah tuku.

Nedostatek vitamin minerah a aminokyselin je isledkem
psychického nafti, Spatné stravy, ifiS prisné diety, konzumace
alkoholu a drog (¥etre kofeinu), nespavosti, gatku menstruaniho
cyklu, zn&isteného Zivotniho prosedi apod.

Plan stravovani uvedeny v této knize vSak chutierykni si €lo
zada o chygici prvky, pedchazi tim, Ze jidelegk, ktery vam
piedklada, je bohaty na vitaminy, mineraly i aminaiysy.

Myslim, Ze aby selovek citil co nejlépe, a také tak vypadal,
musi jist jen velmi hodnotnou a zdravou stravuyJald smysl| byt
Stihla a krasna, pokud si to néienete pdadre uzivat, kdyz se necitite
dolre!? Osoba jsem také velkym zastdncem vitaminovych a
mineralnich dopika stravy. Vitaminy B6 a B12, stejnjako
minerdly jako je hiEik, chrom a vapnik také snizuji chutMa-li
vaSe ¢tlo dost&ujici mnozstvi &chto latek, snizi se vas sklon k
piejidani take.



KAPITOLA CTRNACTA

Potaji a s pocitem studu

,Kdo respektuje sam sebe, je beZper ped druhymi; Jakoby
byl v neg'emozitelné zbroji, kterou nic neohrozi.”
—Henry Wadsworth Longfellow

— Brenda kazdy ver trpelivé pakala, az se cela rodina po
veceri rozlow'i a pijde spat. Vzdycky #fa po ruce vysitleni, pra’
musi Zstat vzhiru. ,Chci si dadist jeSt tuto kapitolu,” rekla
napiklad svému manzelovi. Anebo: ,Dnes je v telewni film, co
jsem tolik chtla videt.”

NenasSla odvahu, aby serfignala k pravému @/odu, pr@
zistavala vzliru, kdyZ uz §li vSichni ostatni spat. eélatzistat sama
se svym oblibenym zakuskem a zmrzlinou. Adiquiny poté, co si
byla opravdu jist4, Ze jeji manzel spi, ,Sla na.to"

Uplné potichu, aby ji nikdo nesly3el vklouzla do kuchyfam co
nejopatrr¥ji otevela dvikka mrazaku a vytahla krabici se zmrzlinou.
Kdyz sundéavala viko, ve strachu, aby hluk nikohalmedil, zadrzela
dech.

Nekdy nela pocit, Ze akdo jde, a tak zase rychle ukryla zmrzlinu
do kredence. Kdyz dla jistotu, ze je sama, tiSe vzala zmrzlinu a
zakusek a odesla s t&em do pradelny, aby ji nikdo ne¥id

Byt sama jen se svymi dobrotami pro ni byfinenym blahem.
Nikdo ji nemohl kritizovat, Ze zase poruSila dietnj se divit tomu,
co to dla.

Pravda je takova, Ze Brenda neni sama, kdo seh@aac Jsou
tisice, snad i miliony tajnych jedlik kteti se chodi ,cpat” potaji, aby
je nikdo nevidl. Lidé, kteri maji potebu se ukryt, a pak si difvat
své soukromé hody. dddo si schovava sladké ¢pky na dre
kabelky; druhy ma suSenky zasné v pradelniku; dalSi se schovava



za otewené dvée lednice, aby ho nikdo newd jak ji. Méla jsem i
klienty, ktei si schovavali jidlo v koupelné, protoZze to bykmlipe
misto, kde si ho mohli v klidu a nepozorovamist.

Tajni jedlici se chi schovat hlavis SAMI PRED SEBOU.

Tajné hody a sebedlcta

M¢la jsem stovky Klient, kteri délali totéz, i kdyz zili sami. A’ s
jese vetSim mnozstvim lidi, ki@ jsou takto poznamenani, jsem
mluvila. Festo, Ze s nikym nebydlelifgsto ngli strach, aby je snad
nékdo v jejich by¢ ,nenachytal“, jak si pochutnavaji nadem
kalorickem.

— Moje klientka Sue, ktera Zila sama, segvych hodech také
schovavala, &oli nengla pred kym. A naSem prvnim sezeni n& m
vyhrkla, Ze jedind moZnost, jak sézm uzdravit ze svého nutkavého
prejidani je, Ze vyhodi z auta tu velkou krabici pl@dokoladovych
tycinek. A tak jsme spolu seSly k jejimu autu a naplisine njj
stredre velky odpadkovy koS az po okrajznymi tyinkami a
nekolika prdzdnymi obaly.

U ,tajnych jedlilki“ jako je Sue nejde pouze o zavislost na jidle a
0 nutkavé pejidani. Jsou také zavisli na onom aktu, kdajd néco
zakdzaného. Jsou fascinovani kouzlem ,zakazanélpateého”.
Mnoho lidi si tento zfisob neSkodné vzpoury, jak byt ,darebny,
nezbedny a nemravny“ opravdu uzivad. Dokonce skot, Ze jim
pritom busSi srdce strachy, Ze jgkdo nachyta, je proéwvzrusujici a
je souasti této jejich oblibené ,hry“. Takze takovy ,tgjfedlik",
kteremu se hody krasrvydai, si mize gratulovat, Ze se mu povedl
uskute&nit damysiné vymysSleny plan.

Tajné hody jsou také tichou formou protestu a vzpoiproti
stresu a spotenskému tlaku, jez obvykle &aa v utité forme uz
od détstvi a kteryclovéka nuti, aby byl ,solidni, slusny, seriézni a
hodny".



— Sue uz jako ditpochopila, Ze je chvélena, kdyZ se chova jako
hodna haticka a kdyz finese na vysdceni sameé jeddky. Rodie o
ni vzdycky mluvili jako o zcela ,bezproblémovénétditMohla by
tedy své rodie takto zklamat? Nemohla. Zjistila, Ze budeelatto,
co od ni druzi ¢ekavaji, dostane se co nejrychleji k cili: budomijt
radi a budou ji chvalit. Zvyk zétstvi si ginesla i do dosgosti.

Pravdou je, Ze jeipozené, Zz&lovek, ktery ma pehnanou snahu
se vSem zawvdit, secas od¢asu vzboti. Nikdo neni schopen udrZet
si faleSnou masku neustale demaloZzeného a chapajitdveka. Ve
své klinické praxi jsem nasl&ipS mnoho ,hodnych divek®, které se
tiSe snazily ziskat znovu kontrolu nad svym Zivotém, Ze se
piejidaly, kdyZz se nikdo nedival.

Velmi ¢asto Slo o Zeny, které \igtaly v prostedi, kde se kladl
piilis velky diraz na zewjSek a ¥lesnou vahu. Poznamky typu:
.Radsi uz nejez, roste ti zadek," jsou v rodinaimjchz se rekrutuji
tajni jedlici, na dennim padku. TakZe jinymi slovy, aby bylovék
.hodna hoticka“, musi si také davat pozor, aby neztloustl, dyte
nejedl nic kalorického, a navic jedl méalo. Bohuzekovy budouci
tajny jedlik, ktery je jestditétem, si jedt vibec neuvdomuje, Ze je
to jehotélo, a tudiz ma pravo rozhodovat o tom, co ji, @&takom,
jaké postava se mu libi.

Jak jsem uz nazgia, tajnymi jedliky se bdi skryt nebo aktive
stdvame uz vdstvi. Nejde jen o &i, co kradou sladkosti ze spize, i
kdyz i to miZze byt jednim ze symptofn zainajiciho tajného
hodovani. Hlavnim rysem tohoto sklonu je Ze siyggdlik neni
schopen uzit své hody v kruhu ostatnichiiz® za to také strach, ze
pokud jej nachytaji, Ze ji &o ,nezdravého" (jako ndklad
zmrzlinu, zakusek a jiné sladkosti), pak mu budgilpgium si na
své oblibené dobrét pochutnavat, athto. A navic bude jeSt
potrestan tim, Ze druha osoba, ktera jej nachyjgjlayidi jako mén
dokonalou bytost.

Pro tajného jedlika je proto mnohem jednodusSiredokonalé
chovani — obsesivniigjidani — ped okolnim s¥tem skryvat, a
piedstirat mu, Ze je idealem superzetiysuperdivky, ktera je
schopna, a ma vSechno pod kontrolou. Proto siarengtiznat, Zze



tajn¢ hoduje. Jinymi slovy, id svych tajnych hodech se neschovava
jen pred ostatnimi, ale ifpd sebou.

Velmi zajimavé je, a to i pro émsobr, Ze tajnymi jedliky byvaiji
casto velmi kultivované Zeny. Zda se, Ze kazdy aspe&ho Zivota,
a’ uz je to kariéra, vztahy nebo finance, maji poctiaou.
Nicmére, védi, Ze jedna k&ova oblast v jejich Zivet ktera se tyka
jidla a @ibirdni na vaze, je naprosto mimo jejich kontrolu.

Jak prolomit kruh tajného hodovani

U tajnych jedliky, kteri jsou ochotni se zabyvat motivy, které je k
tajnému hodovani vedou, se sniZzuje pegadiobnost, ze v dm
budou pokr&ovat.

— Moje klientka Samantha mi naklad rekla, Ze jsem prvni
clovek v jejim Zivat, komu se se svym tajnym hodovanidrilsy
Stadilo v3ak, Zze mi své tajné hodovani prozradila, gZzkde piste
chystala na své dalSi hody, najednou se citilari#apoté, co ke mn
byla upiimnd, uz bylo&zké, aby samarpd sebou skryvala, celd.

Jsem peswdcena, ze kiovym faktorem ve zvladnuti a
piekonani jakékoli zavislosti je tiphnost k sob, protoze nutkave
piejidani, nadrrné piti alkoholu, zavislost na nakupovani atcujs
stavy, jejichz existence je podniima tim, Ze sellovék vyhyba
upiimné pohledt do svého nitra. Jinymi slovy, mnoho lidi trpi
raznymi zavislostmi, protoze utikajirgxd ré¢im ve svém nitru nebo
ve svém Zival, s¢im nechdji mit nic spoléného, a atem nechtji
nic vedét, natoz se tim zabyvat.

Mnoho z mych klient, ktefi byli tajnymi jedliky, svym tajnym
hodovanim wunikalo ied skuténosti, Ze se jim nevydio
manzelstvi, anebo je neuspokojuje jejich prace hBrkupinadchto
klienti se zase bala sitipnat, kolik v sok dusi nahromashého
vzteku a havu. DalSi si byli sami sebou nejisti a ¢egtji se kladli
otazku, zda jsou kvalitnimi lidmi. Obavali se, Zzekpd by si svou



nejistotu piznali, stal by se bezpochyb jejich strach sknesti.
Samozejme, Ze se mylili.

Oketi zneuziti, které trpi neéd/érou wi¢i ostatnim lidem a jsou
neustale ve Bthu, zase ji potaji proto, Ze si Hppdaji bezp&ng,
pokud by ped rekym jinym mgli vykonavat tak intimni¢innost,
jakou je pro B konzumace jidla. A zbyvajici voli tajné hodovani
jednoduse proto, aby se jim okoli nevysmivalo, an@hi dokonce
neopovrhovalo.

Davat gednost jidlu o sam®tneni samo o s@ébnic nezdraveho.
Problém u tajného hodovani s v tom, Ze seifiom konzumuje
nadneérné mnozstvi jidla &lovek je gitom poh&®n svou obsesi.
Mate-li strach, Ze vasipnécem chyti, anebo mate pocit, Ze se
dopoustite &eho nespravného, zvySuje se hladina Uzkosti. Tato
Uzkost je pak spouitem nutkaveho igjedeni se. TakZze se nakonec
piejidate hlava proto, abyste zklidnily svou nervozitu a uzkost,
kterou jste vyvolaly svymigjidanim! To je ironie, Zze? Po kud se vas
zmocni touha po tajnych hodechizete zkusit tohle:

1. Uwdomte si, Zetase schovavatered kymkoli, a namlouvéte
si, Ze nedliate nic mimo obvyklé lidské chovani, kalorie, l&qii
svych tajnych hodech sfawlate, se projevi na vaSetet Nikomu
konegné tolik nezélezi na tom, kolik vazite, a jak sktecive svém
vlastnim tele, jako vam samotnym.

2. Zkuste si také fjfznat, Ze tajné hodovani neni zase tak
piijemné a zabavné, jak si myslite. Budete-Ili késgfiimni, myslim,

Ze se mnou budete souhlasit, Ze ze sebe nematelohog pocit,
kdyz si @giznate, Ze jste tajnym jedlikem.

3. Za&nete si vést denik, do kterého budete zapisovathnée
co a kolik toho kazdy den snite a vypijete.iié@musi vypadat nijak
okéazale, st& jednoduchy seSit nebo zapisnik z papirnictvidyizkse
budete sty& za réco, co jste s&dly, presto to do deniku zapiSte.
Diky tomu si nejen zvyknete Epné si priznat, co vSechno jste
sredly, ale také vas to pomalu rauabyste si davaly mensi porce
mére sytého jidla.

jakmile se jednou Wmné své zavislosti na tajném hodovani
postavite, bude pro vas docela snadné s ni skoncdila jsem



mnoho lidi, kté slavili obrovsky Usgch tim, Ze z&ali pouZivat
metodu, kterou jsem vam nyni popsala. A dobra zpndakonec!
Jakmile s timto zvykem jednou skote, je pravépodobr navzdy

pryc.

KAPITOLA PATNACTA

Tekutiny: zizen, voda a alkohol

»+Aby mohl bytélovek &astny, musi bytérny sam sob.”
—Thomas Paine

Tekutiny, které pijete, mohou byt pro udrZzeni ve&hy stejné
dulezité jako potraviny, které jite. Mnohaich, kt&i se snazi
zhubnout pomocitznych diet, zvlast pak lidé se zavislosti na
cokolack, ktefi maji sklon zneuzivat psycho-aktivni slozky (tpzky
ovliviwujici naladu), které jsoufipozené pitomné v potravinach, piji
nadnerné mnozstvi coca-coly.

Rikadm ,nadngrné* mnozstvi proto, 7e pokud je coca-cola
konzumovéana viflis velkém mnozstvi,tauz je light (tj, bez cukru)
nebo obyejna s cukrem, znemtidje hubnuti a zr@é snizuje
vahovy ubytek. S konzumaci coca-coly light, tedy bekru, jsou fi
odtwnovaci kite a hubnuti spojeny nasledujitigroblémy:

1. Obvykla fistaticetimililitrova plechovka dietni coca-coly
(light) obsahuje pblizn¢ 70 miligrami sodiku. To vam nemusi
piipadat jako vysokéislo, pokud vite, Ze dopafovana denni davka
pro Zenu, kterd hubne je 1.000 miligiamAle zamyslete se nad
nasledujici ¥ci: pokud vypijetectyii coca-coly dené je to 280
miligrami sodiku! Kdyz si pak je8tspaitate mnozstvi sodiku, ktera
je obsazena v davce soli, jiz za den zkonzumujeptvavinach a
jidle, pak velmi lehce iekratite hranici 1.000 miligraiin za den.
Kromé toho, Ze sodik zvySuje vysoky tlak,igobuje i dalSi velky



problém pro ty, kdo drzi dietu, a to je zadrZzovtakiutin v €le. Ti,
kdo drzi dietu a najednou u niclieptane vaha klesat, musi omezit
svou konzumaci coca-coly na maximahivé plechovky den& aby
vibec mohla zét jit vaha doi.

2. Cola obsahuje takové mnozstvi kofeinu jako piol@vsalku
kavy. Kofein v t€chto napojich je extraktem Zexhu kola, a jeho
obsah niZze dosadhnout maximalni hodnoty 0,02% obsahu. Pokud
vS8ak osoby drzici dietu piji coly vice, (vice nepl@chovky deng),
mnozstvi zkonzumovaného kofeinu s&t& V disledku toho se
mohou dostavit pocity nervozity, vzruSeniedu a Uzkosti. Krog
toho také jedna z aminokyselinfipmna v undlém sladidle
aspartamu (sladilo ztky NutraSweet), kterd se nazyva fenilalanin
ma &inek jako girodni stimulant. Nkteré osoby na tuto latku
reaguji zavrati, Uzkosti a pocitem omamenosti. &jis& vnini
napsti, které vznika po konzumaci kofeinu a fenilalanimize proto
spustit touhu se najist, protoZze postizend osobansgi jidlem
uklidnit

3. Cola niize snizit hladinu hdiku ve vaSeméle, a tim byt
vinikem vaSeho nutkavéhdegpidani. Studie provedené na univerzit
East Tennessee State University dokazuji, ze kgdtsforéna,
ktera je v napoji fitomna, se vaze ¥le na hdacik, a pozdji je z &la
i s hacikem vylowena. Kazda tistaticetimililitrovd plechovka
obsahuje 36 miligrafnkyseliny fosforéné, coz znamena, Ze&d si
pii vypiti jedné plechovky vyloti 36 miligrami hor¢iku.

VySe uvedené informace by vasélypn preswdcit, z jakého
diuvodu je teba hoda omezit, gipadre zcela vylodit konzumaci
téchto napaj. Pokud mate vSak pocit, Ze bez dietni coca-coly
nemiZete Zzit, pak v kazdémiipad® omezte jeji fijem na dv¢
plechovky den& nebo na tomu odpovidajici mnozstvi.



Vice nez dva litry denré

Jak uz jisté vite, idealnim napojem je voda. Dopaju
konzumaci nejmén 2 a pl litru denré. MoZznd vam to fipada
hodné. M osobr pomaha, Ze mam po ruce vzdycky litrovou lahev
s pramenitou vodou, aby miipominala, Ze se musim napit. Kupte si
v supermarketudkolik lahvi, a vzdycky si veztite jednu s sebou do
prace.

Voda je pro osoby drzici diety pragma hned z &kolika
duvoda:

* Po napiti mate pocit plnosti, coZz znamend, Zaidete tolik
pocitovat hlad.

* Voda ma dokonce jeStetsi stimul&ni (Cinek nez kava!
Coz znamena, Ze vas to alespebude lakat, dat si ke kéucco
sladkého, abyste se trochu energeticky povzbudily.

* Vyplavuje z ¢la soli, takze sniZuje zadrzovani tekutirelet

Zjistila jsem, Ze pocit, Zze jelovék o nico ochuzen, pije-li jen
Cistou vodu, se z#mi, kdyZz sic¢lovéek uwvedomi, jak vyjime&nou
tekutinou voda je. Pofize vam v tom i skutmost, Ze si z vody vy
samy udlate vyjimeny ndpoj. A to tim, Ze si ji budete servirovat do
zvlastni skleniky, a také tim, Ze si ji lehce ochutite platkennotit
nebo limetky.

Par slov o alkoholu

Asi nejprekvapivjsi  zjistni, které jsem d&inila pii praci s
osobami trpicimi nutkavymipjidanim, je vysoky vyskyt {ps 95%)
alkoholismu v jejich rodi& VétSina mych klient mgla rodice ¢i
prarodte, kt&i byli na alkoholu zavisli anebo jej zneuzivalitil
klienti, ktefi zpatatku moznost alkoholismu ve své ragipopirali,
pozcji, kdyz se na to zeptali ostatni¢kena rodiny, zjistili, Ze jejich



dédeiek byl alkoholik. Samaejmé, Ze v rodi& se o tom zasadn
nemluvilo. Misto toho seéikalo, Ze ddecek zeniel na cirhozu jater,
srdeéni infarkt, anebo jinou nemoc, ktera jistedkem alkoholismu.

Ucelem této kapitolky neni svalit vinu za to, Ze tephutkavym
piejidanim, na édetka alkoholika. Je vSak utezité, abyste
pochopili, jakou ulohu alkoholismus hral, a nebokawe jest
mozna hraje ve vaSem Ziot

VétSina studii zabyvajicich se tématem alkoholismmedinach,
poukazuje na to, Ze je to genetické zatiZzeni, ktpkgobuje dispozici
k alkoholismu, coz je Sokujici zji&ti. To jinymi slovy znamena, Ze
u i, které pochazeji z rodin, kde byla zaznamenawsiost na
alkoholu, je ¥tSi prava@podobnost, Ze bude difako dosgly take
zavislé na alkoholu. | kdyz jen 10% lidi z celkq@pulace si vytvid
na alkoholu zavislost a stane se alkoholiky, jgelien z vasSich
rodi¢ct alkoholik, zvySuji se vaSe Sance, Ze se staneké ta
alkoholikem o celych 30%. A pokud byli oba vasiitedalkoholiky,
pak je tato pravgpodobnost dokonce 50%!

Zavislost na cukru a alkoholismus

Alkohol a cukr jsou ve svém molekularnim sloZzenimde
identické. Proto lidé se sklonem k alkoholismu tgastejné citlive i
na cukr. Tato reakce je obdobou reak#a ha alkohol. Jde o to, ze
dostanete-li neovladatelnou ¢hima cukr, anebo alkohol, doslo u vas
ke zmenam chemickych reakci a elektrickych impulz mozku,
které vyvolavaji chtina alkohoki cukr.

Télo alkoholika ma naifklad problémy rozliSit alkohol od cukru,
a ma patebu si dopavat ve velké niteé bul’ jen jedno, anebo oboji.
Je to logické, kdyz se zamyslite nad tim, Ze alkad® vyrabi
takiikajic z jidla: vino je vlasth zkvasené ovoce, pivo zkvaSené
obili, vodka jsou zkvaSené brambory a tak déle.

Stejné tak jsem zjistila, Ze¢d a vnuci Zzenského pohlavi
alkoholiki maji wtSi tendenci davatipdnost pi vybéru drogy, které
je ma stimulovat a navoditigemné stavy, rafinovanému cukriegd
alkoholem. Domnivam se, Ze je tomu tak ze dvibrodu:



1. Spoleensky tlak nuti divky od dstvi k tomu, aby byly
.hodné hoticky”, coz divky a posléze zenytimo nuti, aby si
vyvolily drogu, ktera ,sladké hodné kotce” odpovida, coz je cukr.

2. Je velmi pravgpbodobné, Ze i matka divky #la nutkavym
piejidanim a byla na cukru zavisla. ®fhatku pravideld vidélo, jak
cukr konzumuje ve velkém mnozstvi, a Ze cukr pauiig snizeni
svého nagti a uzkosti, coz zvysSilo u divky praggbdobnost, Ze
bude pozdji v Zivoté cukr zneuzivat podobnym agobem.

Odbornici, kté se specializuji na éni staw zavislosti, jako
nagiklad ja, jsou s¥dky castych rodinnych scéna osoby trpici
nutkavym pejidanim ¢asto uzaviraji manzelstvi s alkoholiky. S
mnoha mymi klienty jsme vypracovali jejich rodokmea rémz
jsme pak vidli, jak se Gzné zavislosti tahnou jejich rodem po celé
generace. NéastjSi vzorec pedstavoval muZze alkoholika a jeho
manZzelku, sestru a dceru trpici nutkavyi@jiglanim.

Jak uz jsemtekla, ,volba drogy® u zen byla ovli¥ma
spole&enskymi tlaky nuticimi Zenu byt ,hodnou bigkou“. Zeny si
proto radji vybiraji za svou drogu jidlo, protoZze s ni sgelesky
mnohem |épe obstoji. Zatimco nimd se zase snazeji odpousti,
zajdou-li si do hospody na péar sklesik.

To je také dvod, pra@ Zeny alkoholicky piji v soukromi, podobn
jako maji tajni jedlici pdebu své tajné hodovani utajovateg
okolnim s¥tem. Tajni alkoholici si na svém vinu, pivuvodce také
pochutnavaji v soukromi. Negjit aby o nich skdo wdél, Ze piji, a
ze studu se opijeji jen kdyZ jsou sami.

Osoby trpici nadvéhou v udledku svych potlgvanych
bolestnych zazitk jsou k alkoholu obzvla&t piitahovany. OBti
sexudlniho, fyzického a citového zneuZiti a tyréadto pochazeji z
rodin alkoholika nebo alkoholik Otcové, kt& ob&zuji své dcery
pii tom byvaji obvykle opili, a matka zatim lezi nahpvce zcela
mimo po svém odpolednim drinkug&Zatko vyiista s pohledem na
dosglé, ktai vyuzivaji alkoholu k tomu, aby se uvolnili a \ias si
odpainuli, anebo aby se zbavili sveho \mnitho nagti. Jako obt’
zneuZiti nebo tyrani je uz sama poznamenanawmtnagtim, které
ji bude provazet i v jeji dosjpsti. A protoze nedostala Sanci se



nattit, jak se svym vnthim nagtim pracovat, jak ho uvolnit, ani se
nemohla natit duveéiovat lidem, obrati se také o pomoc k alkoholu,
presre tak jak ji to ,nauili“ jeji rodice.

Na konci 80. let provadi védci studie u 48 dospivajicich, kite
byli v détstvi sexudld zneuzivani a zjistili, Ze maji mnohendtsi
sklon z&it zneuzivat alkohol a jiné drogy, nez dospivajldgri
sexudlr zneuziti nebyli. DalSi studie (Ben-ward, 1975; €oh1982;
Rohsenow 1988) dokazuji, Ze 30 az 44% osob s diagnpavislosti
na drogach nebo alkoholu, ma za sebotibch sexuélniho
zneuzivani.

Studie chemickych pochédv mozku u alkoholit dokonce
poukazuji na to, Ze za alkoholismem stdjimo fyzické uzgsobeni
téla. Dnes uZ je znamo, Ze alkoholismus je genetitkyeny. Jinymi
slovy, touhu zneuzivat alkohol trete zddit. Nékolik vyzkumi
prokazalo, Ze chemicka latka produkovana mozkemmaserotonin,
se v mozku alkoholik netva@i v dostaténém mnozstvi. Mozna si
vzpomenete, Ze jsme viqueSlych kapitolach mluvili o tom, Ze
pokud se hladina serotoninu snizi, upadate do gietaa jste
podrazdni. Proto se &ci domnivaji, Ze alkoholici si pitim vlastn
ordinuji sebelé&bu, protoze se pomocéjrsnazi dostat do stavu, ktery
je pro €lo ptirozeny, tj. do stavu, ktery je podobny stavu, Kdy
hladina serotoninu \&fe dostatén¢é vysoka.

Bohuzel vSak nadémné piti alkoholu hladinu serotoninu dale
sniZzuje. Serotonin je latka, ktera se v mozku Wjtdhem spanku.
Mozek si vSak latku neuchovava. Musi se znovu avanoow
vytvaret kazdou noc. Odehrava se nasledujici: mozekv i dalSi
latku, kter4d je v de prirozert piitomn4, melatonin, na latku
serotonin, a to &hem na&ni spankové faze REM (Rapid eye
movement neboli faze rychlého pohybti)o Pokud je #jak vase
faze REM naruSena, néie se vytvét dostatek serotoninu. A tak se
probudite naprosto vizeni.

Nadnerna konzumace alkoholu nebo jinych drog naruSugecpr
spankovou fazi REM. Pokud pijetéeal spanim vice alkoholu, faze
REM bkEhem spanku budou naruseny, a vy se probuditerpgni a
slabi z nedostatku serotoninu. Lidé trpici nadvaloulisledku
potlatenych bolestnych zaziik si mohou vSimnout, Ze je ve vySe



popsaném stavuigpadne nutkava chitna karbohydraty, to jest na
chleba, sladkosti a potraviny s obsahem SkrobujeTaeakci na
nizkou hladinu serotoninu ¥lé. Je&t horSi je vSak to, Ze je alkohol
na gekazku vasi snahy o zhubnuti:

1) Alkohol je velmi kaloricky. Schvakh se podivejte, kolik
kalorii ma takovy oblibeny alkoholicky napoj:

Alkoholicky napoj objem Kalorie
pivo 500 ml 200
brandy 30 mi 75
suché Sampeké 120 ml 105
sladké Sampsské 120 ml 160
daiquiri 110 mli 125
destilovany alkohol 40 ml 100
(tj. gin, rum, vodka, whisky

Martini 10 ml 140
Tom Collins 310 ml 180
vino ¢ervené 10 ml 85
vino bilé 10 mi 80

2) Alkohol #lo zpomaluje. Je to latka vyvolavajici depresivni
stavy. Ale hlavg sniZzuje metabolismus, tj. rychlost s jakou vase t
spaluje kalorie. Takze nejen Zze vam alkohadigva kalorie, ale jest
zapicinuje, Ze se tyto i ostatni kalorie spaluji mnohemmale;i.

3) Vino a pivo obsahuji sulfaty, které jsoti¢pou otoki v

dusledku zadrzovani vody ¢le. U rekterych osob mohou sulfaty



vyvolavat alergické reakce. ProtoZe je sulfat oiglou latkou,
vyskytuje se ve vSech pivech a vinech by byla gipravovana tou
nejarirozenéjsi cestou. Neorganicky vygal vina obsahuji jeSt
VEtSi mnozstvi sulfét, protoze jsou vyuzivany jako konzervanty.
Proto mohou byt po noci, kdy jste vypily h@dwina nebo piva vase
tvér, ¢i jiné casti tla nateklé.

A koneing, a toho jste si asiédomi z vlastni zkuSenosti, pokud
jste pili a mate kocovinu, ztee se snizuje pravgbodobnost, Ze se
date do cuieni. Akoli by se vam po p@dném cuieni asi ptadre
ulevilo, kdyz jec¢lovék unaveny nebo podra&ay, ma chtd nanejvys
odpaivat. A tak spalite je§tmére kalorii, protoZze se nehybete.

Pije-li ¢clovek alkohol umirgné, pak je vSechno v padku. Pokud
po konzumaci alkoholu tigli, je vSak nutné pit moig a vybirat si
takové napoje, které jsou mekalorické, jako naiiklad suché bilé
vino smichané se sodovkou. Samejiré, Ze plati, Ze osoby, které
maji k alkoholismu genetické dispozice, stejako alkoholici, by
méli zcela abstinovat.

Pokud se rozhodnete, Ze byste sélcjgdnou provzdy zbavit své
zavislosti na alkoholu, tize vdm ve spojeni s psychoterapii pomaoci i
navstva podpirného spolku Anonymni alkoholici, kde si také,
budete-li chtit, mZete, budete-li chtit, najit svéhaipodce.



KAPITOLA SESTNACTA

Pohled na vahu: z&atek potizi nebo
pohled pravdé do ogi?

»10, zda jsme Bastni nebo negastni ve ¥tSi mie zavisi na
nasich dispozicich, nikoli na podminkach, v nichieme.”
— Martha Washington

Kolegové zabyvajici se poruchami stravovani majiragty k
mému nazoru na vazeni se. Nicr&iéfa si za svou radou, ktera
nasleduje, stojim, protoZe jsem o ni naproggswdcena.

Myslim si, Ze je nejlepSi se zvazit kazdé rano hpetg, co
vstanete a vymite se. Okamzité uvidite vysledky svého snazeni,
coz vam porize dale s vasim dietnim planem pracovat.

Protoze, jak byste mohli dosdhnout cile, aniz bystehli
hodnotit swj pokrok? Jak byste mohli dodrzovat omezenou ryhlo
pii jizdé autem, nemate-li k dispozici tachometr, ktery véekne,
jakou rychlosti pré¥ jedete. Jak se chcete dostat na neznamé misto,
neméate-li mapu, kterd vdm ukaze cestu?

Mi kolegové maji jiny nadzor. Oni svym Kligmh radi, aby svou
vahu vyhodili, protoZe ,stoupne-li glovék kazdy den na vahu, jeho
pozornost se ighnar upira nacislo, které rano uvidi, a to vem
vyvolava je& veétSi hlad a touhu po jidle". Ja sice chapu logiku
skrytou za timto nazorem, ale myslim si, Ze je cidyb

Réada bych vam to vysitlila: Jak vite, nejsem zastdncem
piehnaného vazeni. Nikomu neradim, aby se vazil vétekez
jednou dend, a také nechci, aby kvalitu vaseho dné&oualo ¢islo,
které vam vaha ukaze. Pokud vaSe vaha klesa, nendato, Ze jste
o reco lepSiclovek”, nez kdyz @l kila priberete.

Kolisani vahy je prozené. Slana jidla, &ai jedeni, menstriai
cyklus, to vSechno jsou faktory, které mohou vas#iw zvysSit, aniz
by vaSe dlo ziskalo vice tuku. Bkteré cviéeni dokonce vaseékesnou



vahu je&t zvysi! To je vSak proto, Ze svalova hmota nahaatlik, a
svaly jsou &ZSi nez tuk.

Ja propaguji vazeni jako nastroj. VyuZzivejte holgoostatnimi
nastroji, jako je najklad vedeni si deniku, do kterého budete
zaznamenavat, jak se citite (zda jste malatné pkt®oenergie, zda
se vam to6i hlava a mate zawazda jste schopna se plné soedit
apod.). Jsou vaSe svaly pevné a napjaté, a andbe Bgkké a
ochablé? Mate pocit, Ze uz jsou vam Saty &8I Jak se z#milo
vaSe procento tuku? @kni tuku se provadi u odboriikna
dietologii a obezitu.) Odp@di na tyto otazky vam spolu s vasi
aktualni vdhou poskytnou jasnou informaci o tonk yaSe kura
probiha.

Inteligentni vyuZiti vahy je dokonce pr@iané hubnuti nanejvys
dulezité. Ti z nas, kterym vaha hadkolisa, bychom si mohli bez
vahy také #co nalhdvat. Bez pohledu na vahu je také mnohem
jednodussSi se vratit ke starym nezdravym awykve zmsobu
stravovani, a v ikledku toho také znovufiprat. Mnoho mych
klientd mi feklo, Ze dlaji presre totéz, co dlala Bonnie uz po dobu
nékolika let:

— Bonnie pibirala a znovu hubla ékdy o deset, jindy o patnact,
anebo i o dvacet kilograin Kdykoli se ji podélo zhubnout, citila se
nep‘emozitelna. Pokazdé siripahala: ,Tentokrat uz znovu
nepiberu.” Postupr vSak vzdycky ze svésné diety pesla ke svym
starym stravovacim nawyk. Zaala pouZivat salatové dresinky s
vysokym obsahem tuku, a {est je dochutila pgadnou porci éiski,
kostickami op@&ené slaniny a syra. Na chleba siala znovu mazat
vice masla, a vratila se k pouzivani mnozstvi qgéjeareni.

Ackoli zarala znovu pibirat, nechéla si pfiznat pravdu. Obleéeni
ji zacalo byt £sné, ale Bonnie o tom neélat nic slySet. Namlouvala
si, Zze se ji muselo oldleni srazit. Na s§j oblicej se do zrcadla
podivala jen rano, kdyZz se oblékala. A safepaée, Ze se také
vyhybala vaze.

Az po wkolika nesicich, kdyZz uz zase néen co na sebe, se
donutila stoupnout si na vahu. V tu chvili vS8ak mda celych
patnact kilograni navrch, a mohla zét s dietou zase od Zatku.



Proto jsem zastancem kazdodenniho zvazeni se. N&masny
piehled o tom, jak to s nami vypada a rigeme si nic nalhavat (a v
tom jsme pece pebornice!). TakZe, jak vidite, budete-li vahu
pouZzivat chyie, je to vynikajici pomocnikiphubnuti.

KdyZ se budete vazit, nezapaite Ze:

* Kolisani vahy je normalni. Slané potraviny, jidla
menstruani cyklus zgsobuji zadrZzovani vody Wle, coZ znané
zvySuje vahu. Stejné tak zéalezi tase, kdy se dhem dne vazite.
Véha ¢lovéka mize kolisat az octyii kilogramy deng! Jediné
zvazeni, ktera vam spolehtiwkaze, jaka je vaSe skuté vaha, je
kdyz se zvazite ihned po probuzeni a poté, cospteymdaily. Na
vahu si stoupéte nahé.

* Vahu ngjte stale na stejném méstvVaha totiz niZze kolisat i
tim, jak ji premig’ujete.

» Nevazte se vicekrat nez jednou denn

* Nepodmiujte, prosim, svou sebehodnotu tim, kolik se vam
uz podailo zhubnout, ani si tim nenechte ovlivnitag\den. Pokud
jste o rco pibraly, vyuzijte tuto informaci jen k tomu, abysta ni
zodpowdné zareagovaly ve svém dietnim planu. Nikdy
nezapominejte, Ze vaha je pouze nastrojem, kterynad pomoci ve
vaSi snaze zhubnout. Neni vasim panem!

* VaSe vaha neukazuje, jakytovékem jste. Ale ukaze vam,
jaky ze sebe mate vy sama pocit. Jakmile se vararpoglécit se ze
své bolesti a sebeoliavani, ¢isla na ciferniku vasi vahy tento
odlekrteny @istup k sob zcela jisté zaznamenaiji...

...a to je pak krasny pocit!



KAPITOLA SEDMNACTA

Udrzujte své &€lo i ducha lehké

,vase omezeni a hranice jsou &ovany vasim vlastnim
rozhodnutim o tom, co je pro vds mozné, a co nenéoZmvrite své
rozhodnuti, a tim zruSite i své hranice a omezeni."
—Dr. Wayne W. Dyer

V této knize jsem vam poskytla mnoho informaci,azésch pro
dlouhodoby uUsgch @i procesu hubnuti. Nyni vam nabizim shrnuti

Mrivrw s

1. Symptomy nezpracované a pdtaané bolesti zahrnuji
zdanliw neovladatelnou chiuk jidlu a postupné zvySovani vahy. K
nezpracované bolesti vSak Pati dalSi symptomy jako jsou
nagiklad: bolesti hlavy, bolesti zad a cki patée, nespavost,
deprese, rakovina, sr&t@ problémy a gynekologicke potize.

2. Aby se vam pod#do tuto potl&ovanou a nezpracovanou
bolest odhalit, je obvykle nutné si vyvolatkteré kltové bolestné
zazitky z dtstvi, ¢i z dosglosti a utit, kdo byl pachatelem. Pokud
jste se az dosud olimvaly za to, co se vam stalo (zneuziti, tyrani),
pak je nutné, abyste si &domily, Ze jako dti ¢i dospivajici jste
nebyly zodpo¥dné za nic zéchto cinu, kterych se na vas dopustili
dosgli. Toto plati i festo, Ze jste tehdydy opany pocit.

3. VaSe nekontrolovatelna ahik jidlu je obvykle spugha
jednou z nasledujicich emoci: Strachem, Zlosti,éNiapa Studem
(SZNS). Méate-li hlad, musite se snazit vyhnout ma#tické reakci,
ktera vas nuti okamitsdhnout po jidle. Misto toho si poloZte
otazku, zda nepatijete jednu ze zmémych emoci, a zda to neni
praw ona, ktera ve vas vyvolala ten neovladatelny eam@dni hlad.



4. Abyste své emoce SZNS prémily v Odpuséni, Sebefijeti
a Sebedvéru, mizete vyuzit cueni, afirmaci a vizualizaich
technik. Nadmarna chd k jidlu je signdlem, Ze nejste’astna, je
tomu tak pravépodobré proto, Ze neplnite sy ukol, ktery vam byl
pii narozeni séfen Bohem. VSechny zminé nastroje rivete zait
pouzivat k tomu, abyste &y na svém snu, na svém Zzivotnim
ukolu, pracovat.

Jakmile se budete citit vice v begZpebudete mit #Si pocit
jistoty a stoupne vaSe selddomi, vaSe nekontrolovatelné chuti se
postupr prirozené ztrati. UZ nebudete dal fmitovat zaSténi
tukem, ani nebudete muset svou bolest umrtvovhnjidvVase vaha
klesne, protoze vaseld je stvdeno k tomu, aby o normalni
vahu.

5. Muzete svou bolest uvolnit, dat ji svobodu, a paksez
nebudete muset nenavidUz vite, Ze je dlezité mit rada sebe, i tu
malou hoticku ve vaSem nitru. Pakirhete své emoce SZNS jednou
provzdy zapomenout. Vzpominky totiz majiipucel. Pomahaji vam
uvédomit si, pré@ jste se na sebe tak zlobily. Jakmile jste si vSa
uvédomily vSechno, co bylo nutné, a zbavily jste s& @wny, miZzete
na tuto minulost zapomenout. Nejste ani zlomenézakené. Jste
dokonale celistvé, nebduh vas stvél k obrazu svému.

=

Zaslouzite si lehky zivot!

Praw v tuto minutu se rozhodujete o velikosti a zdsxého &la.
Ctete-li tento odstaveciip cviceni, @i piti vody, jite-li pi tom
potraviny s nizkym obsahem tuku, nebo si pochutigana ovoci,
vas ffistup se kazdé rano promitne dialici vasi vahy. | pokud se
nebudete vazit, bude 2ma vasi vahy zjevna jinym épobem: zvysi
se vaSe energeticka hladina, zlepSi se vam namdaké vase
obleteni vam nebude takdne.

Réada bych, abyste pochopily, Ze vas nechci o figrgvit, ani
nechci, abyste Zaly s krutou dietou. Navrhuji vdm vSak, abyste
vnimaly zalezitosti zdravi a vahy z pozitivnihodigka.



To znamena, abyste se zbavily negativniho mySkdeié vas
nuti pronaset &ci jako: ,Musim se vyhybat nevhodnému jidlu!®
nebo ,Nesmim jist sladké a jinou nezdravou stravigbo ,Musim
zhubnout, jsem stra8mlusta!* A nahradit je pozitivnimi myslenkami
a afirmacemi jako nd&fklad: ,Mam tak dobry pocit, Ze jirderstvé a
zdravé jidlo! a ,Mam tolik energie, kdyZz jim ovqceeleninu a
celozrnné potraviny!“ a ,Rozhodla jsem se, Ze ctitive zdravém
tele, které je ve vyborné kondici!*

Jes¢ bych vam rada dala jednu ddivou informaci, kterou budete
muset ,stravit*: Nezalezi na tom, jak je dané jidlwutné. Chtl je
pomijiva, ale tuk na vaSemelé wv&écny. To, co hlédsaji &které
dietologické spolénosti je naprosto pravdivé: ,Nic nechutna tak
sladce, jako byt Stihly.“ Jidlo je rychlym Iékem tiaivé emoce a
myslenky, ale jeho &bné dinky maji asi takoveé trvani jako naplast
na velkoureznou ranu.

Naslouchejte svym nezvladatelnym chutim, protoda gogasti
vaSeho vniniho hlasu a davaji vam o vadileF¥ité informace.
Naslouchejte také svym poiih, ¢im jsou sil@jSi a nepijemnsjsi,
tim naléhawjSi je to, co se vdm snazi&itl Vnimejte svou vnini
vizi, protoze diky ni uvidite, o jakém ziwognite. A tato vize je vasi
mapou, ktera, kdyz se po ni vydate, vam umoznistabgorazily ke
svéemu cili, to jest k napsni svého Zivotniho poslani. A jakmile
zanete plnit suj Zivotni Ukol, zaplni se i veSkera vaSe prazdrmta
pocit nejistoty. Pak uz nebudete nadbgtejidlo vabec potebovat.

Mé upimné gani je, abyste se ke svéemtluti duSi chovaly s
laskou, soucitem a laskavosti. Milujte to mal& di svém nitru, a
méjte k nmu porozundni, kdyz¢as odcasu klopytne. Objimejte je,
co nejvice Mzete arikejte mu slova podpory. Ono vas za to édim
spoustou tiché radosti agsti, které prameni z nejhlub-Sich arovni
vaSi duSe. Toto &ti a radost pak chutna lépe nez ta &8jv
pochoutka.

Preji vam jen to nejlepSi! Aiji si, abyste #déla, ze budu P
vasem snaZeni neustéle v duchu s vami!
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