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POZNAMKA AUTORKY

Tato kniha si nenarokuje pravo podavat jakékoli 1ékarské
rady a ani nenahrazuje odborné nebo psychologické léceni.
Vidycky se poradte s 1ékafem, nez za¢nete jakykoli hubnouci
program nebo kdyz se chystate zacit brat doplnky stravy, které
navrhuji v tomto programu a internetovych kurzech. Vysledky
se od osoby k osobé lisi a nejsou nijak zaruceny.

Jména a popisy lidi byly zménény kvtili ochrané soukromi.



) PLOT e

Stavime si kolem sebe plot
az do nebe

stavime ho ze svych ndzort
drzi nds od sebe oddéleny

v bezpeci

od véci, které nezndme.
Poslouchej svym srdcem

ma sviij hlas

a zve nds, abychom $li dal
podivali se skvirou v ploté

a uvidéli nasi spolecnou piidu pod nohama
jemnou pripominku

neni tfeba zapirat cestovatele
ani cestu

milovat vsechny krajiny

délit se o kazdy dech
zoufalstvi, lasky a nadéje

— COLETTE BARON-REID



Uvobp

Co kdybych vam fekla, ze znam zaklinadlo, pomoci kterého
nejenom zhubnete prebytecna kila, ale dokazete to uplné bez
namahy? Co kdybych vam fekla, Ze po precteni této knihy
a dodrzeni ¢tyt kroki, které v ni popisuji, uzaviete se svym
télem mir a je pravdépodobné, ze uz nikdy nebudete bojovat
s nadvahou?

Rekli byste jo! To okamzité chci!

Pak byste si pomysleli, ze blafuji.

A méli byste pravdu.

Hubnuti tak jednoduché neni. Ja vam vSak mohu pomoci
pochopit, jak jste se dostali tam, kde dnes jste, a jak se muzete
natrvalo zbavit prebytecné vahy. Nabizim vam pfistup, ktery
jsem objevila svym vlastnim umornym bojem a dislednym
prizkumem - pfistup, ktery dosud nikdo neprozkoumal. Pro
mé a pro stovky studentt, ktefi navstévovali mtij internetovy
kurz a Projekt hubnuti a osobni promény, se tento pristup stal
klicem k ziskani kontroly nad nekoordinovanym a chaotickym
stravovanim a nechténym pribiranim na vaze.

Hubnuti neni hlavnim cilem tohoto programu. Je to jeho ve-
dlejsi produkt.

Domnivam se, Ze vy, kdo ¢tete tuto knihu, podobné jako ja
bojujete se svou vahou dostate¢né dlouho na to, abyste védéli,
Ze neexistuje zadné expresni feSeni nebo kouzelny napoj, ktery
byste si mohli opatfit v mistni lékarné nebo na internetu. Vite
to, protoze jste pravdépodobné uz vyzkouseli vSechno - re-
dukeni diety, tabletky, afirmace, hypnézu, hormonalni injekce,
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nebo dokonce i chirurgicky zdkrok. Mozna se vam povedlo
shodit par kil, ale pravdépodobné jste je nabrali zpatky. Nékdy
se vam muze zdat, Ze at jite nebo nejite, vase télo chce prosté
tloustnout a nafukovat se. Je to k zblaznéni.

Hluboko v dusi chapete, Ze ve vas existuje n¢jaka velice silna
citova spojitost, ktera vam brani zhubnout a véhu si udrzet,
a to navzdory vasemu presvédcéeni a odhodlani investovat do
rtznych hubnoucich programi nescetné mnozstvi hodin a pe-
néz. Pokud jste na tom jako ja a studenti, ktefi se prihlasili do
mého kurzu hubnuti pro lidi, ktefi v§echno moc prozivaji, pak
vite, Ze je v tom néco jiného, pro¢ je pro vas vaha takovym
problémem, a Ze to neni v poradku. Neni to pouze v tom, co
jite, je to vice nez zavislost, vice nez zajidani emoci. Je to néco
jiného, na co se vam nedafi prijit.

Je to empatie.

Vlastnost vSechno moc prozivat je zalozena na schopnosti
pocitovat svét vné vasich osobnich hranic a byt témito pocity
hluboce zasazen. A to nejenom svymi vlastnimi pocity - to
vsichni zname -, ale také pocity, které vam nepatfi, které jsou

»tam venku“ ve vzduchu. Ac¢koli muze byt schopnost na né-
koho se emocionalné napojit uzasnou vyhodou, mizete z ni
i ztloustnout.

Udélejte si nasledujici kviz a uvidite, jestli jste ¢lovek, ktery
v$echno moc proziva. Ovliviuje pfemira empatie vasi télesnou
hmotnost?

12 e



Uvod

Kviz O EMPATII A PREJIDANI

U kazdé otazky zakrouzkujte A jako ano nebo N jako ne.

1.

Citite se pfemozeni pocity, kdyz jste v blizkosti urcitych
lidi, a nejste si vzdycky jisti, zda vase pocity patii vam.
A/N

Na rodinnych oslavach se diky silnym emocim citite ne-
patficné, izolovani a dezorientovani, a abyste se uklidnili,
obracite se k jidlu. A/N

Obracite se k jidlu pro tlevu, davate si ho jako odménu,
nebo se jim uklidnujete a unikate pred svymi pocity, a to
hlavné po ¢tvrté hodiné odpoledne. A/N

Kdyz se citite citové nejisti, jidlo vas do¢asné uklidni a da
vam pocit ukotveni a bezpeci, i kdyz pouze na nékolik
sekund. A/N

KdyZz mite celit spolecenské udélosti, zistanete radéji
doma a dopravate si uklidnujici jidla — ktera jsou casto
kombinaci cukru, mouky a mlé¢nych vyrobki, ale také
brambiirky, suSenky apod. A/N

Casto tyto uklidiujici potraviny nedokazZete prestat jist
a vyjednavate sami se sebou, Ze v pondéli (nebo zitra)

se zaCnete stravovat jinak. A/N

V stresujicich dobach mate tendenci tloustnout, ackoli
nejite vic. A/N

Podle vasi zku$enosti strach a prejidani spolu souvisi.
A/N

Uz z pouhého pomysleni na dietu za¢nete nabirat na
vaze. A/N
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10. Mate strach, ze se vam nikdy nepovede vladnout svym
stravovacim navykam. A/N

11. Kdyz jste ve fazi emocionalniho prejidani, citite se byt
bezmocni, a kdyz mate pocit, Ze jste to zvladli, jste zase
silni. A/N

12. Diky vztahu k jidlu trpi i va$ milostny/sexudlni Zivot.
A/N

Pokud jste odpovédéli ano na tfi a vice otazek, pak vam
pravdépodobné empatie brani zhubnout a udrzet si nizsi vahu.

14 Ceo



Uvod

Posledni prazkumy o hubnuti ukazuji, ze metabolismus, tedy
ve vysledku hodnotu vasi télesné hmotnosti, ovliviiuje mnoho

faktord. To, kolik kalorii pfijmete a kolik vydate cvicenim

a pohybem, je jenom casti celého obrazu. Naptiklad jste si

mozna v$imli, Ze je mnohem tézsi zhubnout, kdyz jste v ci-
tovém, psychickém stresu. Mozna dokonce znate i konkrétni

pri¢inu tohoto stresu (pokud ne, slibuji, ze ji po docteni této

knihy znat budete!)

Pravdou je, ze vase nadvaha mtize mit velice malo spole¢ného

s jidlem! V nedavnych letech védci jako Bruce Lipton, PhD nebo

Candace Pert, PhD poukazali na to, ze v dusledku myslenek
a pocitii probihaji v lidskych bunkach skute¢né fyziologické

zmény. Pak dava smysl i teorie, Ze tuk se muiZe zacit tvofit v dii-
sledku strachu, hnévu nebo neochoty projevit pocity a myslenky;,
které nas ovliviiuji na télesné trovni. Lidé, ktefi jsou vyjimecné
lidi stejné jako své vlastni, maji ¢asto problém zhubnout a vahu

si udrzet. Je mozné, ze se krasna vlastnost empatie, diky které

dokazeme pocitovat bolest jinych lidi a vyjadrit jim tcast, stane

zékladnim faktorem nasich problémi s nadvahou?

Hubnuti pro ty, co si vSechno moc berou neni typickou pri-
ruckou na hubnuti. K dosaZeni ispéchu vam nenabizim zadny
mechanisticky vzorec. Pomohu vam vsak objevit skryté pric¢iny
vaseho tloustnuti a obezity a vy je budete kone¢né moci zacit resit.

Vim, co si ted myslite.

Jo, to zni dobre. Ale co susenky? Budu moci jist susenky? Tedy...
mozna ano. Ale pouze pokud pro véas nejsou spoustécem ci-
tového dramatu a pouze v pripadé, ze je budete jist s plnym
védomim. Ale stejné by ve vasem pripadé mély byt spise bez
cukru a lepku. A méli byste si dat pouze nékolik kouski, které
si naservirujete na talif.



HUBNUTI PRO TY, CO SI VSECHNO MOC BEROU

Jidlo musi mit zac¢atek a konec a nema se pouzivat jako roz-
ptyleni nebo zabava. Jinak se pro lidi, ktefi vSechno moc prozi-
vaji, stava unikovou cestou, kterou se vyhybaji citovému stresu.

Nechci byt vasi stravovaci policii, ale nedovolim vam, abyste
se vzdali snahy dosahnout zdravy BMI (body mass index, tedy
index télesné hmotnosti). A to lze. Budu k vam v otdzkach
jidla a vasich stravovacich navyki upfimnad, ale az pozdéji
v této knize. Nejdfive musite zacit zvladat své déravé hranice:
Prijimate zvenku stimulaci a vzruseni a absorbujete pocity
jinych do takové miry, az za¢nete byt soucitem preplnéni —
a v dtsledku toho pribirate na vaze. Da se fict, Ze na sebe be-
rete ,,tthu svéta“. A mozna dokonce ve svém téle zhmotnujete
sebekritické myslenky a hnév na sebe za to, ze tloustnete. Vase
vlastni pocity, které ve vas vyvolava vaha, jiz jste nabrali ab-
sorbovanim pocitt jinych, jsou jako lepidlo, které zajisti, ze se
vas ta kila navic opravdu budou drzet. Mym cilem je vysvétlit
vam, jak se tomu slozitému zmatku vyhnout a zacit ovladat
své hranice, abyste se necitili zahlceni emocemi a neutikali se
ke krabici se susenkami.

Ze zkus$enosti vim, jak je snadné podlehnout posedlosti jid-
lem a zacit se utikat ke cvicent, které vas pouze odvede od tézsiho
ukolu - ¢elit svym vlastnim nepfijemnym pocitiim -, a proto
vas prosim o trpélivost. Ukazu vam, jak tyto pocity roztridit, jak
zjistit, které jsou vase a které pochazeji z vnéjstho svéta. Poradim
vam, jak se téchto pocitti zbavit, abyste se nasledné mohli zbavit
i nadvahy. Protoze pravé z pocitti tloustnete.

K jidlu se tedy dostaneme pozd¢ji — nejdiive musite pocho-
pit, pro¢ s sebou nosite svou tihu (Cést I této knihy) a zava-
zat se k dodrzovani ur¢itého programu (Cést II). Pak budete
pripraveni zacit s ¢tyfmi kroky tohoto programu, které jsou
popsény v Casti I11. Kazdy krok bude vyzadovat vasi intenzivni

16 Ceo



Uvod

pozornost po dobu jednoho tydne, po kterém bude nasledovat
tyden zpracovavani toho, co jste se naucili a citové prozili.

KROK 1 — Budte k sobé upiimni. Ptiznejte si sviij boj s nadva-
hou a skutecnost, Ze to, o co jste v minulosti usilovali, nikdy
moc dlouho nefungovalo. Tento krok od vés zada, abyste
pfi zkoumani svého osobniho ptibéhu byli k sobé opravdu
upfimni. Pro¢? Protoze musite jasné pochopit, jak vas vas
ptibéh s jidlem, nadvahou, pocity a déravymi hranicemi
ovlivnil. Kdyz se vam podafi vymanit se z popirani, zarovka
se rozsviti a vy jasné uvidite, jak vds vase citova senzitivita
na okoli ovliviiuje. Zacnete rozeznavat své behavioralni
a myslenkové vzorce a zjistite, Ze pokud si chcete zachovat
zdravou vahu, uz nikdy nebudete moci jist bezmyslenkovité
ani vést negativni vnitfni monolog. To je v poradku, pro-
toZe se naucite stravovat rozumneé a své emoce zpracovavat,
a nikoli se jim vyhybat. Naucite se i to, jak rozeznat, kdy
jsou vage propustné hranice dosiroka oteviené a prijimaji
zvenku vsechen ten zmatek.

KROK 2 — Hlaste se ke své pravdé. Jedna véc je intelektualné si
pfiznat, co jste sami sobé dlouhou dobu zapirali. Jina véc je to
akceptovat i emocionalné. Tento krok casto prinasi nejvétsi
rezistenci, ale ja vam ji pomohu prekonat. Tady za¢nete vidét
ptisobeni urcitych technik, které vam pomohou stanovit a udr-
zet si zdravé hranice. Budu mluvit o tom, jak je dilezité vratit si
do zivota radost a pocit vdécnosti za své télo. Naucite se, pro¢
vam muze tak velice pomoci vira ve vys$si moc - silu, kterd vas
presahuje a dokaze vas podpofit a nasytit tak jako zadné jidlo.
Pochopeni vétsi nekonecné inteligence neboli duchovniho
zdroje je pro tento program klicovym.
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Ukéazu vam osvobozujici cvicent, které vas nauci pocitit
spojeni s milujici vy$8i moci, nauci vas cenit si zdravi a odol-
nosti svého téla a pomuize vaim uvédomit si, Ze na této cesté
nejste sami. Kdyz budete véci vhimat novym zptisobem, sta-
novite si svlij zamér a zapojite predstavivost, pomoc muze
byt okamzitd a vy se muzete zacit zbavovat prebytecné véhy,
kterou nosite.

KRrox 3 — Vyuzijte svou moc rozhodovat o sobé. Jedinym

zptisobem, jak skoncovat se starymi neuvédomélymi stra-
vovacimi navyky, je zacit vinimat sami sebe a najit k sobé
soucit. Kdyz se budete za prejidani trestat, sklouznete zase
zpatky, budete se citit provinile a zahanbené a nakonec
to sami se sebou vzdate. Ale kdyz budete mit sami sebe
dostate¢né radi, kdyz si dokazete odpustit a zjistite, proc¢
jste selhali, budete véfit, ze to pristé zvladnete 1épe a do-
stanete se dal. Cilem je pokrok, nikoli dokonalost. Laska
k sob¢ je klicem k znovuziskani schopnosti védomé se
v dané chvili rozhodnout, zavazat se k dodrzovani jed-
noduchého planu spravného stravovani a zvladani svych
propustnych hranic.

KROK 4 — Znova navazte spojent, aniz byste ztratili sami sebe.

18

Kdy? Zijete ve strachu a neustéle sami sebe soudite, obird vas to
o zivotni lehkost: Citite se depresivné, skliceni a demotivovani.
V tomto velice dulezitém kroku dokazete najit odvahu pre-
stat se podcenovat a schovavat svou bystrost a krasu. Znova se
spojite se svym télem, mysli i duchem a také s ostatnimi lidmi.
Naucite se vytvofit si zdravé hranice, vyvazit svou touhu po
izolaci a touhu mit s lidmi citové vazby a prestanete se ostatnim
vyhybat, nebo s nimi naopak prilis zaplétat.



Uvod

Tyto ¢tyfi kroky vam zaberou osm tydni. Prvni tyden, véno-
vany cvi¢enim a psani deniku, mtize byt pro vas citové naro¢ny.
Proto je dtilezité vénovat druhy tyden kazdého kroku pokra-
¢ovani v zékladnich cvicenich a zpracovavanim toho, co jste
se naucili a co jste pfitom citili. Jak zjistite, my, lidé, ktef{ si
vSechno moc bereme, do sebe denné prijimame takové mnoz-
stvi informaci, Ze se snadno za¢neme citit zahlceni a uzavreme
se. A to je ta chvile, kdy mifime pfimo do spize a k pytliku
brambirek.

Nepodcenujte dilezitost tohoto druhého, méné narocného
tydne. Pokud se vam tento proces zda byt tézsi, nez jste ¢ekali,
a na propracovani se danym krokem a zpracovani informaci
potiebujete vice ¢asu, pak si tento druhy tyden doprejte, nez se
posunete k dal$imu kroku. Ale musite pfitom neustale vnimat
své uniky - od prokrastinace a perfekcionismu az po pecovani
0 jiné a chaotické stravovani — a pokazdé se vratit zpatky na
hlavni cestu.

V Casti IV této knihy se zaméfuji na téma jidla a poradim
vam, jak si vybrat vyzivna jidla, ktera obsahuji potraviny, jez
byly vyrobeny bez krutosti a udrzitelnym zptisobem (tedy bio
nebo organické potraviny). Dostanete specifické rady co jist,
abyste se citili v pohodé. Znova rikam: Neunikejte, prosim,
a neodklanéjte se od hlavni prace ¢tyr krokd programu hub-
nuti pro lidi, ktefi vS§echno moc prozivaji.

V posledni kapitole této knihy vam pomohu zvladnout vyji-
mecné tézké zivotni situace, které by u vas mohly spustit chao-
tické stravovani a nabirani na vaze. Schvaln¢ jsem naplanovala
prvni televizni kurz programu hubnuti pro lidi, ktefi vSechno
moc prozivaji, na dobu svatki, protoze vim, jak je tézké po-
radit si se svatecné prostfenymi stoly nalozenymi dobrotami,
citovymi scénami, problematickymi rodinnymi pravidly
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a neustalym nabadanim ,,néco oslavovat® - v prekladu vykaslat
se na své zasady o jidle a pohybu. Bavit se mizete, aniz byste
potiebovali jidlo, diky némuz byste to zvladli, a intenzitu svych
emoci miizete zmirnit i jinak, nez tim, Ze se izolujete.

Ackoli vas ted ceka velice osobni cesta, béhem které se bu-
dete vénovat hlavné sebeobjevovani a osobnimu ristu, progra-
mem hubnuti pro lidi, ktefi vS§echno moc prozivaji, si usnad-
nite i spojeni se svétem, ktery se v dne$ni dobé hodné méni.
My vsichni dnes prozivame nebyvalou evoluci ve vselidské
zkuSenosti, ktera ptispiva k problémim s ovladanim nasich
hranic, citi, mentdlni stimulace a télesné hmotnosti. Dam
vam nékolik dobrych rad, jak si zachovat stabilitu a rovnovahu
v situaci, kdy se na globalni irovni véechno rychle méni.

K tomu, abyste se mohli vratit zpatky do svého téla a své
vlastni psychiky, uz nebudete muset sahat po ¢okoladé. Budete
mit prostiedky, které vam v ¢asech nejistoty a emoc¢niho vzru-
$eni pomohou zlstat plné v pfitomnosti, aniz byste pocitovali
potfebu utéct a schovat se nebo rozpoutat boj proti celému svétu,
sobé a své obezité. Pochopite, jak se zbavit nadvahy a citové za-
téze, kterou v sobé moznd nosite po cely Zivot, jak se osvobodit
a najit novy, zdravy vztah ke svému télu, své vaze i jidlu.
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