DIETA A VULE

Mohou to byt dva nejlep$i kamaradi, ale téZ dva thlavni nepiatelé. Cim je cesta ke
Stihlosti, tedy dieta tvrdsi, tim pevnéjsi a silnéj$i musi byt viile. Ta ma byt viidcem, ktery
nas Kk cili dovede. Co vSak délat, kdyZ je vile slaba nebo Zadna? Jsme pak odsouzeni
byt tlusti?

Pribeh: Je mi 27 let a vlastné od svych Sestndcti se zabyvam hubnutim. Kdyz jsem zacinala
poprvé, méla jsem 56 kilo pri vwsce 173 cm a pripadala jsem si docela $tihla. Stvaly mne jen
stehna, boky a zadek, mam typicky hruskovity tvar postavy. Omezila jsem vecere a zacala
denné béhat. Zhubla jsem na 52 kg, ale predevsim v horni casti téla. Viastné se jen rozdil téch
dvou polovin zvyraznil. Bylo mi z toho zoufale a tak jsem se svymi snahami skoncila. Kila sla
nahoru snad kosmickou rychlosti a ja po par mésicich zjistila, Ze mam 65 kg. Celé dny jsem
myslela na to, jak zhubnout, ale nemohla jsem se rozhoupat. Pak jsem se nakonec odhodlala a
zacala znovu cvicit denné 1 — 2 hodiny a K tomu dodrzovat redukcni dietu. Zhubla jsem na 59
kg, ale dal to neslo. Pak prislo zamilovani, otéhotnéni a sniatek. Myslela jsem na jiné véci nez
jak se krotit v jidle. Mam ted’ dvé pekné déti, ale 20 kilo navic. Nosim jen dlouhou cernou
sukni, protoze vétsinu téch kil mam na nohou. Je to strasné, ale nemohu ted néjak posbirat
vili k akcl. Zda se mi, zZe jim zdravé a mdlo, ale kdyz si pri dnesnim rodinném zpiisobu Zivota
predstavim, zZe bych méla absolvovat to, co predtim, viibec se k té diine nemohu odhodlat.
Kde sebrat viili, kdyz neni? Lucie, Kolin.

Kde se vlastné rodi viale?

VSichni, ktefi se pokouseji hubnout, maji co délat se svou vili. Hubnuti je vyznamnou
provérkou jeji sily a trvanlivosti. Pokud vSak zjistime, ze naSe vile je slaba a kratkodoba,
muze nas napadnout n€kolik otazek. Kde se vlastné vile rodi, ¢im roste a sili? Proc je jina,
kdyz se jedna o rizné véci? Pro€ je prave pii hubnuti tak slabouckd a nepomahéa nam?

Vile, volba je vnitini rozhodnuti.

Vile je vlastn¢ zkracené sltivko volba. Jde o vnitini, duSevni proces, v némz se rozhoduje 0
tom, co ¢lovék v naslednych chvilich udéla. V psychice totiz nékdy dojde k jednoznacnému
souhlasu vSech rozhodovacich sil, nékdy se v nas vsak ,,tfiska, pere, vafi* a neni viibec jisté,
ktera moZnost zvitézi nad ostatnimi. Proto se leckdy divime tomu, Ze i pfi velké touze
hubnout nés viile neposlouchd, voli za nas jiné kroky nez ty, které by hubnuti zajistily.
Chceme hubnout a ptejime se, chceme nastartovat dietu a jako by néco v nas nasi vili totalné
paralyzovalo. Pfitom Casto vime zcela pfesné postup hubnuti a mnohdy ho mame v minulosti
uspesné vyzkouseny.

Co vSe nasi vuli ovliviiuje?

Vypada to, jako by viile byla néjaké soucastka nasi psychiky, kterd mize byt poruchova.

V psychopatologii je naprosty nedostatek viile k zivotu jako takovému nazyvan abulie. Je to
stav chorobny, obvykle je to jeden z pfiznakil zdvazného onemocnéni, jako je tieba hluboka
deprese. To je vSak celkovd nemoZnost, neschopnost vyvinout jakoukoli aktivitu.

Slaba viile v oblasti hubnuti v§ak neni vyrazem psychické nemoci. VZdyt’ doty¢ny clovék
muze byt v mnoha oblastech svého Zivota velmi usilovny a vytrvaly. Jen hubnout se mu
nedafi.



Je to proto, ze nase vile je nikoli psychicka ,,soucastka®, ale proménlivy proces rozhodovani a
realizace zvolené¢ho rozhodnuti. Tohoto rozhodovaciho procesu se ucastni nékolik
vyznamnych vnittnich sil.

KdyZ rozhoduje a posiluje rozum.

Jde o silu, jiz ndm dava nas mozek, tedy o silu myslenky, mysleni, premysleni.Nas rozum,
nase rozumové uvazovani, premysleni, hodnoceni a posuzovani je mnohdy silou nad
ostatnimi vitézici. Jedname-li rozumné, pak jsou nase kroky, ¢iny, jednéni, pfesné fizeny
mozkem a my délame véci rozumné, jedndme rozumné. Pfi hubnuti jsou pfiznaky racionalné
fizeného chovani — ptesné plnéni zasad ucinného redukcniho postupu, bez ,,hiichti a
prohiesktl. Vladne-li rozum, jime 5x denné malé porce, pievazné zeleninu a cvi¢ime zcela
pravidelng. Pokud by v nasi psychice vladl jen rozum, byli bychom trochu podobni
pocitaovym robotim, které¢ zadné vasn¢ ani deprese neovlivni.

Dalsi silu ma vnimani reality.

Ptes nase smyslové organy, oci, chutové buiky atd., se v nas vytvareji vjemy, tedy informace
o realit€. Vnimame viini upecenych buchet, vidime nadheru za vykladem cukrarny. Nase
vjemy nas k n€ktery skute¢nostem mohou neodolatelnou silou pfitahovat. Nebo naopak
vidime svou obézni matku, slySime, jak ji za jeji tloustku v hadkach ponizuje otec. Vytvaii to
Vv nas odpor k tloust’ce i k tomu, co ji zptuisobuje, k jidlu. Sila vnimani i toho, co jsme vnimali
a zapamatovali si, mtize byt vyznamnym ,,zavazim* na misce vah, naSich tivah, naseho
rozhodovéni, jak jednat. Je to tedy spolutviirce nasi viile.

Clovéku je dan cit

Kdybychom méli jen rozum, byli bychom vSichni §tihli. To, Ze se nazyvame bytosti rozumné,
je vSak ponékud netplné. VZdyt Zivot chce kazdy z nas prozit naplno! Znamena to plnit se
mySlenkami? Kdepak, my ho chceme napliiovat prozitky, chceme ho vychutnavat smysly i
prozit v ném ty nejkrasné&jsi pocity, city, lasky i vané. Zivot je prozivén, jinak je prazdny.
Bez radosti, nadSeni, pohody i pocitl $tésti je zivot velmi chudy. NaSe emoce, jejich prozivani
jsou silou, kterda mize i ,,hory prenaSet”. Nase nadSeni zvétSuje naSe fyzické i psychické sily,
laska k ditéti vede k sebeobétovani, nenavist k vrazdé. Emoce jsou silou, ktera mtze
ovladnout chovani i ve chvili, kdy rozum tiké4 ne. VSichni délame véci nerozumné. Nase
zamilovanost ndm muZe vyznamné dodat energii do hubnuti, touZime se pfece partnerovi
libit. NaSe depresivni pocity nas naopak ,,stahnou‘ k piejezeni, k poruseni diety, K jednani,
které viibec nechceme.

A co nas to postrkuje zezadu?

Aby to nase rozhodovani bylo jesté komplikovanéjsi, jsou v psychice sily dalsi, jez ¢loveka
postrkuji ¢i ,,popotahuji* k ur¢itému chovani, k dosazeni uspokojeni toho, co nase duse

z néjakého diivodu potiebuje. Tyto sily nas rozhybavaji, pohanéji k ¢intim. Jsou to vnitini
pohnutky, popudy, pudy, motivy naseho jednani. N&které jsou vrozené, jako pud potravni a
sexudlni. Jiné béhem Zivota vznikaji — jako tfeba potieba byt pro jiné pfitazlivy nebo byt
piijatelny pro ostatni.

Sila motivil je v riznych lidech riznd, nékde a nékdy ma tfeba motiv byt §tihly obrovskou
silu a hraje pak v chovani dominantni roli. Jinde je tentyz motiv pfili§ slaby, nezalezi nam v té
chvili na Stihlosti natolik, abychom udrzeli redukéni rezim. Lidskych motivil je nepfeberné



mnozstvi, nékteré jsou i protikladné. Potteba byt stihly se mlize zastavit o vnitini strach
Z hladovéni a stradani, jde proti potiebé byt v psychické pohodé.

Zivot na miskach vah.

Celé to ptedchozi vysvétlovani bylo urceno k tomu, abychom si alespoii troSku pfiblizili, co
vSe je ve hie, kdyz se nase psychika v nds o né¢em rozhoduje, co urcuje jeji volby, co ji dava
silu a vytrvalost, co je naSe vule. Je to sakramentsky slozité¢ a ve skute¢nosti v nasi psychice
jeste o dost slozitéjsi. Je dobré to védét a piestat si proto vycitat, Ze nase viile je slaba. Neni
slabd, jen na miskach vah v nas vitézi sily siln¢j$i. Rtzné sily vladnou za riznych okolnosti
tomu, co se d¢je, 1épe feceno, tomu, co ¢inime, at’ jiz védome nebo podvédomé. Je to v té dusi
tak trochu jako v pohadce ,,0 dvanacti mésickach. Nema smysl si za to tedy davat vinu,
obvinovat se, Ze nejedname stoprocentné rozumove, zkratka, Ze nejsme dokonali. Jsme
kiehci, citlivi, slabi i silni, moudfi i nemoudfi. Jsme ,,beranci, ktefi se snazi s vysledky
sttidavymi. Jsme nedokonalé lidské bytosti a jsme takovi vSichni.

Uplné bezmocni nejsme.

Nedomnivejme se viak, Ze jsme jen hii¢kou v rukou nagich vnitinich sil. Clovék je piece jen
schopen své vnitini sily dostat pod kontrolu a tim vylepSovat své Sance ovladat a regulovat
své jednani, mit pod kontrolou a zvladnout i zatézové situace, v nichz se k moci derou emoce
nicici nase usmysly. Vili, silu jit za svym vyty¢enym cilem systematicky a vytrvale, je mozno
péstovat, posilovat. Postupnym piekonavanim piekazek i sebe sama se utuzuje vile jako
svaly, které posilovanim mohutni, sili, zpeviuji se.

Bud’ ville ma i tva.

Néktefi z nas jsou schopni péstovat svou silnou vili sami. Maji odvahu jit proti prekazkam,
umgéji prekondvat strach, stradani, nadmérnou zatéz. Prosadi svou viili i proti nim. Jsou
obdivuhodni a silni. VétSina z nas vSak ma v nekterych oblastech viili siln€jsi, v jinych slabsi.
Jit proti potravnimu pudu, proti slastnym pocitlim z dobrého jidla, proti vS§emu, co jidlo kolem
nas pifinasi do zredukovaného redukéniho jidelni¢ku neni viibec lehké. Témét nikomu
samotnému se to nedaii. Je vSak cesta, jak i se slabou viili vSe pfekonat a dospét ke Stihlosti.
Tou zazra¢nou posilou je spojeni slabych sil dohromady. Z té zpevnéné a posilené sily si pak
kazdy vezme posilu pro viili svou. Na vysokohorského obra se také nikdo neskrabe sam. Jit
spole¢né, to znamend mit Sanci doséhnout cile. I v hubnuti tedy plati ,,bude-li nas vic,
nebudeme se bat hubnuti nic*. Proto jsou tak posilujici a u¢inné vSechny spole¢né formy
hubnuti. Hubnéte s kamaradkou nebo s reduk¢énim Klubem Diana. Ovéfite si, ze i ta ,,slaba
vile* se mize proménit v silnou.



