...aby vam dieta neznicila pratelstvi ani rodinu!

Jste odhodlana zacit hubnout. Vypracovala jste si presny plan, pripadné pro néj zasla za
odborniky, a jde se na to! Jenze hned druhy den vas kolegyne zvou na zmrzlinu a tchyné hldsi,
Ze na vikend naplanovala vizky. Vazné vsichni chapOu, proc jste se pustila do toho ,, trapeni “?

1. Pro¢, kdyz pted svymi nejbliz§imi fekneme, Ze zacindme drzet dietu, vSichni jen
sprasknou ruce a zacnou nas litovat?
Ptate se mne, ale ja jsem ta, kterd naopak kazdého hubnouciho krom¢ anorektikl zacne
chvalit a podporovat. Ti ostatni lidé vétSinou nereaguji Vami popsanym zptsobem, ale
daleko hif. Zac¢nou se snazit, leckdy jde az o psychicky natlak a vydirani, abyste své usili
porusila. VSak to znate“Prosim té, jeden kousek dortu té nezabije!“Myslim, ze 1idé se i
Vv jinych oblastech takto testuji v psychické pevnosti, v sile a diislednosti postojt.
Obzvlasteé to zkouseji ti, kteti o své vlastni sile viile viibec pfesvédceni nejsou. VEtsinou
pravem, byvaji to slabosi a manipulatofi. Proto hledaji cestu, jak udélat slabochy i z téch
druhych. Nemaji radi silngjsi spoluhrace, zavidi jim asi i jesté nedosazené uspéchy. Ale to
jsou jen mé odhady, je tam jisté vic moznych motivl — Zarlivost a vlastni komplexy,
strach o zdravi druhého, soucit s lidskym trapenim s vlastnim ,,sadlem*, uzkost ze
stradani, které by mohlo potkat jako nemoc i je samotné, atd. Musite se spi$ zeptat téch
odpirct, bude toho mnohem vic.

2. Kdy se vyhledové zméni obecné chapani diety a hubnuti jako nejvétsiho zla a tyranie a
lidé se na to zacnou divat jako na dobry imysl udélat néco pro zdravi?
Nikdy, zklamu Vas, ale znam lidskou dusi a to, co ji napliiuje. Ani my, odbornici,
program v naSich chromozomech ,,neukecdme®. Lidé neuvéri, Ze jidlo neni slast, protoze
citi, vnimaji a prozivaji, ze to slast je. A ¢lovek Zije pro své slasti, proto, aby je vSechny
prozil a uzil si jich., protoZe slasti a Stésti, jsou naSim cilem. Takto to do nas vlozila
ptiroda ¢i Biih, abychom jedli a rozmnoZzovali se a tudiz tak zajistovali pokra¢ovani
zivota. Kdyby ndm nechutnal sex a jidlo, je s lidstvem dmen. Hubnuti a regulaci vahy
mohou lidé ve své moudrosti uznavat, ale co je hloubéji v nds, to vidite ve skutecnosti na
pobytech all inclusive.

3. Jak jim to nejsndze mizeme vysvétlit my?

Jen logickymi argumenty, pfesvédCovanim a zastraSovanim, Ze obezita je vétsi zlo nez
dieta. Ze si se zdravym Zivotnim stylem uziji viech slasti nikoli vice, ale mnohem déle a

s vétsi radosti a spokojenosti se sebou samym. Ale tyto rozumové argumenty zabiraji jen
na ¢ast populace trvale. Je to podobné jako s koufenim, slast je neodolatelny pocit, snadno
a lehce ,,pievalcuje rozumové argumenty.

4. Existuje cesta, jak odmitnout nevhodné jidlo, a skute¢né neurazit, nebo fakt, ze se
takové mé gesto dotycného dotkne, mam brat jako skutecnost, ze m¢ dostatecné
nerespektuje a vytadit ho z okruhu svych znamych?

Musime do nekonec¢na ( asertivni technika Zaseknuté gramofonové desky) opakovat to

same:,, Nemusi$ mne chapat, ale zalezi-1i ti na mné& asponi trochu, prosim, neoslabuj mne

Vv mém usili hubnout. Jsem slaboch, vzdyt mne znés.Véfim, ze mi chce§ pomahat, nikoli

ublizovat, prosim, dej mi jen zeleninu a fizek si vychutnej za mne. Jsem ti za tu podporu

vdéény! “ ©



5. Kdyz budu chtit své rodice a babicky, tedy dalsi problémovou skupinu, presvédcit, ze
zeleninovy salat neni jed, po kterém umiu hlady, mam vibec Sanci toho dosahnout? A
jak?

Ja jsem o tom svou moravskou babicku nikdy neptesvédcila, stale se bala, ze budu bez

masa chudokrevna. Myslim, Ze jediné pfesvédcivé chovani je hlasité mlaskani a naléhani

0 dalsi uzasny piidavek zeleniny. Jen hrozi, Ze n¢kteii piibuzni pro Vas v tleku a strachu

o0 vas chory rozum zavolaji rychlou 1ékafskou pomoc. © Bez legrace, vim, Ze je to nékdy

V lidech nezménitelné, dokonce Vas za to nékteii vypudi ze svého stiedu. V mém Klubu

Diana jsem zaZila, ze pfibuzni doty¢nou hubnouci Zenu, kterd k nim pfijela na rodinnou

oslavu pozadali, at’ jede domu a uz se nevraci, kdyz nechce snist, co pro vSechny navafili.

Urazilo je to.

6. Jaké divody vedou lidi k odrazovani druhych od diety? Zavist? Fakt, ze se boji, ze i
oni by si museli uvédomit, Ze je ¢as néco délat? Lenost? Strach, Ze je pak v urcitém
pohledu pred¢ime?

vrozeny druhy nejsilngjsi pud destruktivni. Uz Sigmund Freud ho nazval pudem smrti —

Thanatos. Jednoduse feceno, vSichni bez vyjimky mame v sob¢ skryty jisty vétsi ¢i

nepatrny pocit slasti, kdyz nékomu nebo né¢emu skodime, ni¢ime dilo jinych, bofime

chramy a telefonni budky, vidime druhé stradat. D&la nam slast ublizovat obcas i sob¢,

Skrabat si bolistky nebo se natruc ptejist.

7. Kdyz ve svém okoli najdu vyjimky, které nefeknou ani slovo proti, ale naopak budou
chtit do mé diety zapojit, kudy vede nejlepsi cesta? Mam jim okopirovat jidelnicek a
fict, at’ to zkusi stejné?

Ne, jim piece chutnd néco uplné jiného. Mate jim zaprvé okopirovat spravnou metodu, jak

na své hubnuti. Nejlépe z mé piirucky, struénéji to snad ani nikdo nenapsal. © A za druhé,

mate si navzajem nabidnout kontrolu jidelnicka 1 vazeni. Cizi o¢i vzdy chybicky 1épe vidi,

nez vlastni a budete-li upfimni, budete se vzdjemné drzet.

8. Co kdyz se dostanu do opacné situace: vSichni uz si na mou dietu zvykli nebo mé v ni
podporuji od zacatku, a den za dnem volaji a chtéji védét, kolik uz jsem zhubla. Jak
zastavit takové ndjezdy, které se musi nutn¢ stat brzy natlakem?

Byt Vami, pokud Vam chté€ji pomahat a jste jeste tlustd, nic nezastavujte, ono se to

bohuzel zastavi samo. A to je pro bitvu s nadbyte¢nymi kilogramy daleko t€zsi. Lidsky

zdjem je veéc v dneSnim svété vzacna, jedna jehla v kupce nezajmu. Pokud potiebujete
jeste hubnout, nechte se podporovat upfimnym zajmem a také to tak berte. Nebud'te ale
tolerantni k zajmu, ktery pravym zajmem neni. Pak se fid'te pfislovim, Ze ,,na hruby pytel
patii hruba zaplata®.

9. Problémy se ¢asto ukazou i v praci. Najednou prestanu chodit s kolegynémi na pizzu a
zmrzlinku misto svaciny, a jen tézko se jim vymlouva, Ze si to nemaji brat osobné...
Podotykam, nejsou to pro mé nejblizsi lidé ani kamaradky, ale travim s nimi celé
dny... Mam jim tfeba jednou uvaftit zdravé a podle svého a u toho jim vysvétlit, pro¢
to délam? A jak u toho nepuisobit jako mentor, aby si to pro zménu nebraly osobné,
jakoze se chci na rozdil od nich pfedvést v lepSim svétle? Prece jen, zndme nas Zeny, a
ty, které s nami pracuji, obzvlast'....:-)

Moje maminka mi fikavala ,,vSechny kocky nezachrani§*“ a potvory za to ani nestoji.

Deélejte si své véci a ukaze se, ktera by Vam 1 v jinych situacich asi kamaradkou nebyla.



Ale myslim, Ze az to hubnuti za¢ne na Vas byt vidét, ko¢icky ptilezou pozadat o tu
skvélou dietu. Pak je VaSe chvile a Vy klidné nabidnéte svou pomoc.

10. A jesté musime vyiesit partnera: v prvnich tydnech nas navykani si na novy jidelnicek
1 zatazovani pohybu do zivota lenoSivého urcité vyradi ze zabéhnutého partnerského
»provozu®“. A mozna nas to do néj uz nikdy nevrati. Je lepsi probrat to s partnerem
pfedem, a nebo ho na zmény radéji neptipravovat?

To je rtizné, podle toho jaky muzsky druh mate doma. Pokud je to partner hodny svého
jména, mizete ho klidn¢ pozéadat o kontrolu sebe a svého usili. Pokud je to jedinec jakkoli
nevyrovnany a nejisty, tak, i kdyz vypada navenek jako suverén, nic mu predem
nesdélujte a pokud si néceho vSimne, vSe svalujte na zdravou vyzivu a hrozici zdravotni
obtize. To je také vSe pravda a on se nezacne bat, Ze mate nékde milence, kvili kterému
hubnete.

11. Co d¢lat v ptipadé€, ze nemam doma tolerantniho muze, ale velké ,,ego®, které se me
snazi od hubnuti odradit uSt€épa¢nymi poznamkami typu, Ze to stejné k ni¢emu nebude,
ze mi zhubnuti nepomiize... Pro¢ to n€kteti muzi viibec délaji?

Protoze maji strach. Strach, aby je nevySoupl nékdo z mista vedle Vas v posteli, abyste

nepoznala, ze je v mnohém daleko neschopnéjsi, nez nékdo jiny, atd. Nejjednodussi

obranou je asertivni technika, ktera spociva v naprostém verbalnim souhlasu s jeho
tvrzenimi. Vzdy Vv klidu a neotiesitelné souhlaste s tim, co tika, davejte mu za pravdu, Ze

Vam se ur€ité zhubnout nepodaii. A dé&lejte si dal véci po svém, hubnéte a hubnéte. ©. U

chytfejsich zakomplexovanych muzi oc¢ekavejte, ze to prohlédnou a zaénou s druhym

stupném agresivity, tedy pfimym verbalnim natlakem. Ale to uz budete mit deset kilo
dole. Hlavn¢ se pfed svym velkym ,,Egem® neradujte z tibytku, zacal by Vam vnucovat
komplexy z né¢eho jiného. Mozna i stale tvrd’te, jak jste tlusta, aby byl v klidu, Ze jste si
nevSimla, Ze je z Vas krdsna Zena.

12. Za jak dlouho se pak vSechny vztahy kolem mé a mé diety stabilizuji a ja si budu moct
spokojené uzivat nového, zdravéjsiho téla bez obav, Ze za rohem zase budu muset
nékomu vysvétlovat, pro¢ to proboha délam?! Jinymi slovy, kolik ¢asu, da-li se to
zobecnit, potfebuje mé nejblizsi okoli na to, aby si na milj novy zivotni styl zvyklo a
pokud mozno se do néj zapojilo?

Nekteti jedinci se s vasi silnou viili nesmifi nikdy. Vétsinou ale blizci lidé po jednom roce

uznaji, Ze to Vase snaZzeni mélo smysl. J4 bych Vam vSak chtéla zavérem fict, ze Vas Zivot

je jen Vas a jediny. Proto si ho Zijte tak, aby pfedev§im Vam v ném bylo fajn. Hubnéte a

radujte se z toho. A budou-li Vasi blizci mit s Vasim zitim ¢i Vasi zeleninou n&jaky

problém, porad’te jim, ze by si s tim méli mozna nékam zajit, Ze by jim s tim dobra
psycholozka © pomohla. Aby zas mohli fesit predev§im své problémy a netrapily je
zbytecné ty Vase, ne? ©



