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visto voc

Misto Uvodu

Kdo je to vlastné moderni Zena? To je pfece ta nddhernd bytost, kterd
na nds shlizi z titulnich strinek Zenskych Casopisu! Je krasnd, mlada
a bezpochyby i inteligentni a vzdéland. M4 Gzasnou postavu, je vzdy
perfektné oblecend a upravena. V zaméstnani zastdva jisté zajimavou,
nejlépe pfimo manazerskou pozici, je uzndvand a Gspésnd. V soukromi
muze zit jako ,singl®, ale pochopitelné ma k dispozici bezpocetné
zéstupy milenct a obdivovateld, protoZe je to Zena-vamp. S muzi to
prosté umi, dokdze je svadét a snadno si je oto¢i kolem prstu. Volny
Cas, pokud néjaky diky svému vytiZeni viibec md, travi moderni Zena
zdsadné v posilovné, pfi joggingu, spinningu a v klubech vyhlaseného
jména.

A jestlize se pak rozhodne zalozit rodinu, i tu skvéle zvlada. Ma
bohatého a uspésného partnera a roztomilé déti. Je obklopena pouze
milujicimi lidmi, ktefi ji radi vytvéfeji to nejidedlnéjsi zdzemi, jehoz
potiebu (coby uznani vlastni Zenské slabosti) hrdé pfiznava. I kdyz tu
a tam pochopitelné — v kratsim ¢i del$i ¢asovém odstupu — ,praskne®
néjaky ten skandal, ktery se pak sihodlouze rozebird na strinkich
tzv. spolecenskych ¢asopisii nebo bulvirnich novin — tykajici se ne-
$tastné lasky, prusv1hu s potomstvem ¢i odchodu manzela k jiné..

Ze se mylim? Ze takhle moderni Zena viibec nevypada? Ale pres-
né takovou predstavu jsem ziskala (a nejen jd) z Casopist pro Zeny,
bulvérnich ,platka“ a z nejriiznéjsich reklam.
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Helena: Moderni Zena by rozhodné méla byt stihld, vzdy upraveng,
méla by byt samostatna, ambiciézni, vykonnd, kromé prace levou zad-
ni zvladat domdacnost, eventudiné i néjaké ty déti, a taky byt dostatec-
né velkd potvora na to, aby si nasla zejména movitého partnera a bez
hranic si uzivala sexu ve viech jeho podobach, které obc¢as v mych
ocich hranici se sexudlni Uchylkou. Toto je presny abstrakt toho, ¢im
nas krmi ¢asopisy pro Zeny.

Takovy je tedy dnesni diktdt médii a Zeny (a bohuzel nejen ony)
mu snadno podléhaji. Takové Zeny pak sleduji reklamy a ¢tou ¢aso-
pisy, aby zjistily, jak by asi mély jako ,spravné a perfektni® krdsky
vypadat — a muzi sleduji reklamy, aby se dozvédéli, jak by si vlastné
méli tu ,perfektni® Zenu predstavovat. Pro ob¢ strany je to pak zkla-
mani... Muzi hledaji svij idedl ,perfektni“ Zeny a jen obtizné ho
nachazeji. Snazi se pak své ,normélni“ partnerky tlacit k tomu, aby se
yperfektnimi® staly. Zeny tak travi spoustu ¢asu v buticich, salonech
krasy, nehtovych studiich a kadefnictvich, muéi se v posilovnach, snazi
o kariérni postup... Mysli si, Zze potom prosté budou ,perfektni, ze
budou IN. Média ndm vnucuji pfedstavu, Ze takto ma moderni Zena
vypadat. Mnohé Zeny se — ¢asto marné — tomuto vykonstruovanému
idedlu ,perfektni“ Zeny alespon snazi pfiblizit, ale postupné zjistuji,
zZe je to pro né nejen Casové a finan¢né velmi nakladné, ale vlastné
i nedosazitelné. Trapi se a propadaji depresim. Znamend to snad, ze
moderni Zena nemiiZe byt baculatd, mald, nebo prosté Zena v doméc-
nosti? Ze nemiize byt spokojend takové, jakd je? Ze nemiize byt sama
sebou? Jistéze muze! Rozumové jsme ochotny pfipustit, Ze vSechny
zeny nejsou stejné (i kdyz muzi o nds Fikaji, Ze vechny Zeny jsou stej-
né, ale kazda jinak), ale jaksi podvédomé vSechny touzime pfibliZit se
tomuto idedlu ,perfektni Zeny“ — protoze jen tak mizeme byt podle
nasich pfedstav §tastné, aspésné a uznavané. Je to absurdni...

Nepodléhejme iluzim ,perfektni“ Zeny, budme samy k sob& upfim-
né. Moderni Zena je totiz takovd, ktera si uvédomuje, Ze jsou na nds
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vyvijeny silné tlaky, od nichz je sice tézké, ale nutné se osvobodit.
Protoze jinak — pokud nedosdhneme splynuti s timto idedlem — se
budeme citit jako Zeny, které zklamaly. Budeme trpét depresemi,
pocity nespravedlnosti a beznadéje. Moderni Zena vi, Ze iluze ,per-
tektni, idedlni“ Zeny neni ni¢im jinym nez mytem. Ideily totiz ve
skutecnosti neziji... Moderni Zena pfemysli o tom, pro¢ tyto myty
vznikaji, a dokdZe jim pfinejmensim Celit, kdyZ uz je nemtize zbofit.
V lepsim piipadé se jimi dokaze prosté pobavit, protoze vétsina Zen-
skych Casopisi a pfiruéek pracuje s nadsizkou (resp. vyjimkou) a je
urcena predevsim k pobaveni a osvézeni ve volnych chvilich. Nehledé
na to, Ze predstava ,idedlni, perfektni“ Zeny je do znacné miry zavisla
i na mé6dé a dané dobé... Pro nasi generaci Zen uz ddvno nejsou vzo-
rem hrdinky z kdysi tolik oblibené ¢etby typu ,Cerveni knihovna®,
spise naopak. Stejné tak nim uz vibec nepfipadaji redlné coby vzory
vily, princezny, ¢arodéjky a jiné postavy z bdji a pohadek — které rovnéz
chazely a slovesnost se pfeddvala pouze ustné) vyvoldvaly roztouzeny
povzdech: ... proc taky nejsem takovd?“ Soucasnd moderni Zena vi, Ze
v zaplavé tzv. spoleCenskych ¢asopist a bulvirnich novin muZe najit
nejen pobaveni se ,moderni pohddkou®, ale také uréitou inspiraci pro
vlastni Zivot. Pouze inspiraci, nikoliv diktit — protoze kazd4 z nis je
jind, Zije si sviij vlastni Zivot ve svych vlastnich podminkach, souvis-
lostech a ve svych vlastnich vztazich.

Pojdme spolu tedy ,rozbijet nékteré nejrozsifenéjsi myty, které se
kolem moderni Zeny vytvofily. Které to jsou? Naptiklad tyto:

Mytus prvni: Moderni Zena je perfektni. Perfektni Zena je $tihla,
atraktivni a mladd, bez problému v oblasti sexuality.

Mytus druhy: Moderni Zena je nezavisla a aspé$na v zaméstnani.
Mytus treti: Moderni Zena je vidy v pohodé. Jejiho osudu se Zivotni
dramata netykaji.



10 RS

Cim vice se ztotozZilujete s témito myty (neboli ,spolecenskymi tla-
ky“) a snazite se jim vyhovét, tim spiSe se vim muzZe stét, Ze se misto
pocitl uspésnosti citite byt zaskocena pocity nespokojenosti, nedo-
stacivosti, neschopnosti, necitlivosti ¢i naopak precitlivélosti. Pokud
nejde o kratkodobé epizody ¢i pocity ,jen na okraji“ celkového pro-
Zivani, ale o dlouhodobéjsi a hlavné ,vSe milé a radostné zahlcujici“
stavy, ocitla jste se s nejvétsi pravdépodobnosti v krizi. Krize — to ale
nenf{ ,,KONECNA“, nybrz JVYZVA“ — pfirozend vyzva k aktivité
a pfipadné zméné. Zdaleka ale nemusi jit jen o zménu vnéj§i (napf.
zménu pracovniho mista, partnera apod.). Moznd pro vis bude mno-
hem dulezitéjsi a podstatnéjsi nalézt a realizovat (tfeba se o to i jen
pokusit) zménu vnitini, tedy zménit pohled na nékterou ¢st svého
Zivota (i na zaméstndni a vasi pozici v ném se lze moznd podivat
»jinak® a na partnera a jeho vyznam pro vés a celou rodinu jisté také),
zménit vlastni zpisob jednini v nékterém sméru ¢i oblasti. Konkrét-
ni zména ve vasem mysleni a jedndni zcela urcité vyvold zménu ve
vasem okoli — aniz byste ji slozitym vysvétlovinim a objasfiovinim
pozadovala. Takze chcete-li cokoliv zménit, je diilezité, abyste nejprve
zalala u sebe — s plnou vlastni zodpovédnosti a také s pozornosti ke
zméndm, které timto ve svém okoli vyvolite.

Prijméte vyzvu k aktivité, kterou do vaseho Zivota prinesla krize.
Pokuste se zjistit, jak to vypada v praxi, a porozumét tomu, o co vlast-
né jde. Uvédomte si své cile, popfemyslejte o moznych prekazkach
a zamyslete se nad tim, jak si miZete pomoci sama a kde najdete
pomoc, jak uskutecnite vas plan a ovéfite si, jak vim to jde.

Ani v této publikaci ale nenaleznete zarucené névody, jak na to,
pouze inspiraci a par dobrych rad. Vy si s tim ale jisté poradite, vzdyt
jste pfece moderni Zena!
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Mytus prvni:

Moderni zena je
perfektni

Faktje tento: Spolecensky diktit byvéd v tomto ohledu netdprosny — na
celé care vitézi kult mlddi, zdravi, $tihlosti a krdsy. Média ndm ho
predklddaji jako normu, kterou bychom mély spliiovat. Pokud tento
pozadavek nesplilujete, pfipadate si odstréend, druhofadd a nemozna.
Stydite se sama pfed sebou, natoz pfed druhymi lidmi. Moderni Zena
by vSak pfedevs§im meéla byt sama sebou, méla by byt zdravé sebevé-
domd, mit k sobé pozitivni vztah a akceptovat se — at uz je jakdkoliv.

Tedy i pokud je homosexudlni.

Perfekini Zena je stihld

Zeny jsou sice rizné a kazd je jedinecna, ale prece maji viechny néco
spole¢ného — chtéji byt $tihlé, anebo alespori méné tlusté. Dnes je
znamenim Zenskosti $tihlost a drzeni diety, nikoliv oblé boky a pev-
na nadra. Jedind spravna velikost $ata je 36. MuzZete mit méné, ale
rozhodné ne vice. Médni ¢asopisy a reklama ndm tuto skutecnost
predklddaji jako normdlni, Zddouci a standardni. Jen velmi mélo Zen
odpovidé tomuto idedlu a prakticky viechny se tim trdpi...
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Jak to vypada v praxi

Zenskd krésa je dnes spojovana s kostnatou vyhublosti a chlapeckymi
télesnymi proporcemi. Marion Crookové ve své publikaci V zajeti
image téla trochu ironicky piSe, Ze idedlni Zena nema oblé boky a bfi-
cho zralych Zen, ale mald nadra a zadny zadek. Obvykle vypada jako
divka nebo chlapec pfed pubertou. Takto vyhlizejici typy viak tézko
najdete mezi ,dospélaky, takze médni ¢asopisy pouzivaji k predva-
déni dimskych modelt velmi mladé divky. ,Idedlni“ Zena v tomto
sméru tedy Casto jesté vibec Zenou neni...

O co vlastné jde

Hromadné sdélovaci prostfedky vytvofily ,mustr” idedlni Zeny coby
zeny $tihlé a my jsme to téméf beze zbytku akceptovali — Zeny i muzi.
Dokonce natolik, Ze chceme-li popsat samy sebe a svij vzhled, je
nas slovnik relativné velmi chudy — nefikdme nic jiného, nez ,jsem
plnostihld®, jsem §tihla“ (no schvilné, podivejte se do seznamovacich
inzerati!), ,pfibrala jsem® nebo ,zhubla jsem®. Kupujeme si saty, které
nds opticky zestihluji, nesladime kévu, po¢itime kalorie, odpirdme si
kalorické (i kdyz tak lakavé!) ,bomby*, v restauraci si dime k vecefi
misto bézného jidla pouze salit... Myslime si, ze kdyz budeme drzet
dietu, tak se ndm podafi zhubnout. Véfime reklamim propagujicim
prostiedky na hubnuti a také tomu, ze kdyz budeme $tihlé, budeme
uzndvané, sexudlné pfitazlivé, stastné a spokojené. Jen §tihlé mazeme
byt perfektni, ,idedlni“ Zeny.

Nesplnujeme-li tuto normu, snadno se stivime ter¢em posméchu,
odsuzovéni a urdzek, nebo dokonce diskriminace (nepfijeti do zamést-
nani, protoze se vzhledem nehodime na pozici sekretaiky, recepéni,
ufednice, letusky atd., nejsme ,dostate¢né atraktivni). A dtsledek?
Dostavame se do krize. Nase sebevédomi trpi, pfepadaji nas komple-
xy ménécennosti, ,depky“. Nemadme ridy své télo, nendvidime se...
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Nekteré Zeny o sobé dokonce mluvi pouze negativné: ,, [sem nemozné
tlustal ,Nendvidim svoje Speky.” , Jsem odpornd...“ Tyto vyroky oviem
neprondseji ani tak Zeny s nadvihou (i kdyz ty také, ale z jejich ust to zni
spiSe rezignovang), jako spiSe Zeny, které jsou v podstaté hubené...

Jestlize ale Zeny neakceptuji samy sebe, nemaji rady své téla a svou
vihu, pak maji problém uvéfit tomu, Ze jini lidé je akceptovat mohou.
Mysli si, ze jsou piilis tlusté na to, aby je nékdo miloval, prilis osklivé,
nez aby je nékdo chtél, pfilis otylé na to, aby byly aspésné. Pozadavek
byt §tihla“ pak ovliviiuje nejen to, jaky si vytviiime vztah samy k sobé
(,Nendvidim se za to, Ze jsem tak tlustd!*) a k ostatnim (,Nemiizu se
mu prece libit, kdyZ jsem tak tlustd!”), ale také to, jaky vztah si vytvareji
ostatni k ndm (/e nemoznd, protoze kdyby jen trochu chtéla, snazila by
se prece zhubnout.”).

Spolecensky tlak na sniZeni nadvihy je mnohem silnéjsi nez na
omezeni spotieby alkoholu nebo drog. Lidi zavisli na alkoholu nebo
drogich jsou v nasi spole¢nosti nahliZeni jako nemocni a jako takovi
si zasluhuji pomoc ostatnich. Lidé s nadvihou to maji ale mnohem
téZ§1 — nejsou totiz vidéni jako nemocni (i kdyz ve skute¢nosti mohou
byt), nybrz jako lini, ,Zravi“ a nedisciplinovani, protoze nechtéji (ale
oni ¢asto opravdu chtéji!) svoji vihu zredukovat. Je pfece jasné, Ze se
o to nesnazi... A pomoc ostatnich? Ta se redukuje na ,dobré® rady
typu: ,Méla bys se sebou néco délat.“ ,Méla bys pir kilo shodit.“Dokonce
i u lékate slysi Zeny s nadvahou ono zaklinadlo: ,Musite zhubnout!*,
protoze 1ékafi také podlehli mytu o $tihlosti. Skute¢né rady ,jak na to“
se v§ak mnohdy nedockaji, natoz pomoci a psychické podpory — jsou
ponechiny napospas samy sobé a svym depresim. Ani u téch nej-
blizsich ¢asto nenaleznou pochopeni a pfijeti, naopak — i z jejich strany
se jim dostdva sankci a odsuzovani.

Znite to — hlavné matky maji tendenci ustavi¢né kritizovat vasi
hmotnost. Mozna proto, Ze si samy nejlépe uvédomuji, jak tézké to
muze mit Zena, kterd nespliluje ,tabulkovou vihu®, a jisté s dobrym
umyslem (jak jinak, Ze?) vim davaji nejraznéjsi navrhy, rady a nabizi
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feseni problému s nadvdhou. Svym postojem a kritikou vsak davaji
jasné najevo, Ze jste nekompetentni a nepfijatelnd takovd, jaka jste.
Matky se vzdy neomylné trefi do vaseho citlivého mista — a zasidhnou.
To boli, a od vlastni matky dvojnasob.

Jitka: Matka vZzdycky pfijde na kavu a pronese pfednasku o tom, jak
jsem tlusté a ze bych meéla zhubnout. Utvrzuje mé v tom, Ze takhle se
pfece nemuzu vlastnimu manzelovi libit. On sém ale nikdy nic proti
moji nadvéze nenamital, naopak - fikd, Ze ma rad kazdy kousek mého
téla, Ze se mu libi baroknf tvary. Mamina mé ale vzdycky tak rozhod),
Ze po jejim odchodu se hned vrhnu k lednicce a jim a jim a jim, dokud
ji celou nevyjim.

Také muzi (napf. manzelé ¢i milenci) dokdzi pékné zranit. Néktefi
vés kritizuji bez ohledu na to, jak sami vypadaji. Mozna si tim posiluji
vlastni slabé sebevédomi. Jsou také muzi, ktefi vlastni problémy, na-
ptiklad sexudlni, pfi¢itaji nadvaze partnerky (, Uz mé nevzrusujes... ),
je to prece tak snadné a pohodlné hojit se na vasi bolesti, zejména
pokud jim to umoznite a dovolite. Néktefi muzi chtéji stihlou a atrak-
tivni partnerku, aby sami vypadali dspésné.

Pochopeni ale nenaleznete ani u jinych Zen, protoze ty zas touzi
po tom, abyste vypadaly hife nez ony (to pak vedle vis vypadaji lépe),
abyste vazily vice, nez ony (to skodolibé potési). A kdyz uz drzi diety,
chtéji, aby v tom nebyly samy a vy jste trpély také ...

Pokud nespliujete pozadavek konfekéni velikosti 36 (a jen osm
procent Zenské populace mé od pfirody velikost 36), dostavite se nejen
pod silny tlak vlastni rodiny, ale i spole¢nosti ($tihlost je znakem dspés-
nosti a bohatstvi). Vlastné neméte na vybranou, musite byt §tihlé, pro-
toze nemate jinou $anci, nase kultura totiz povazuje tlusté lidi za liné,
neschopné, s nedostatkem vile a discipliny. Spole¢nost predklada stih-
lost jako normu, vzor. Zeny nemaji dostatek jinych (,nestihlych®) vzord,
protoze jen malo vefejné ¢innych Zen, které muzete vidét v casopisech
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nebo na televizni obrazovce, ma nadvihu (a pokud ano, tak pravé vystu-
puji v reklamé na prostfedky na hubnuti).

To vSechno vede k nedostatecné sebeticté Zen, k jejich posedlosti
dietami a k pfecenovani image $tihlého téla. ,Dietatky jsou nepo-
chybné nejpocetnéjsi skupinou obéti vilky s perfektni velikosti 36
(navzdory tomu, Ze naprostd vétina Zen po skonceni odtuénovaci kury
nabere vihu zpét plus néco navic). Drzet dietu je dnes tak bézné, Ze se
to stdva stravovaci normou, drzet dietu je Zenské a Zena, ktera ji nedrzi,
je povazovina za nenormdlni. Dieta ovSem neni cesta ke zdravi, nékdy
spise naopak, mize zpisobit zdravotni problémy, rozvrat metabolis-
mu a zejména pravé zminény jo-jo efekt. Extrémem, kam az muize
snaha po §tihlém téle dojit, jsou poruchy pfijmu potravy — mentalni
anorexie a bulimie.

Hela: Dokud jsem véci nevzala do svych rukou, byla jsem zakomple-
xovany, skaredy a tlusty trdlo. Pak se to zménilo, rapidné jsem zhubla,
zacala jsem hrat tenis a najednou jsem meéla hromady ,ndpadnikd”.
Pfehanéla jsem to, nejedla jsem, denné hréla tenis, délala dvé sté sed-
-leh denng, ztratila jsem mésicky a BMI index méla 15,8. Podle BM|
bych byla anorekticka. Nastésti si télo vie zregulovalo samo a ja casem
zacala normalné jist, jen jsem nynf zase ve druhém extrému. ..

Uvédomte si své cile

® Zbavte se pocitu viny a zdbran, ne pfebyte¢nych kil.

Je tfeba vice zapracovat na svém sebevédomi, nez na svém téle.
Stabilni vaha je zdravéjsi nez dieta.

Meéla byste se predevsim citit dobfe, at uz mate jakoukoliv hmotnost.
P1i drzeni diety se mnohé Zeny neciti fyzicky lépe, spise hufe.
Uvédomte si, kdo md nejvétsi prospéch z ,8ileni po idedlu $tih-

losti. (Napovim vim, vyrobci dietnich potravin, prostfedkd na
hubnuti apod. zazivaji obrovskou konjunkturu...)
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Jak si pomoci sama

Dtive nez se pustite do radikdlniho hubnuti, méla byste zvédzit nejen
sebe, ale 1 to, zda opravdu zhubnout potiebujete.

Cviceni
Odpovézte si na tyto otazky:

Opravdu miéte nadvihu?!

Nebo si jen myslite, Ze jste tlustd? A proc si to myslite?

Kdo muze mit prospéch z vasi nejistoty a malé sebetcty?

Chcete zhubnout kvili sobé? Nebo kvili nékomu jinému? A komu?
Proc¢ akceptujete diktat tabulkové ,idedlni velikosti“?

Je opravdu redlné, Ze této velikosti dosdhnete?

Jaka je vase pfirozend hmotnost, pii niz se citite prosté dobfe a nemite

zadné zdravotni problémy?

Dospéla jste k nazoru, ze by prece jen bylo vhodné néjaké to kilo sho-
dit? Nez se do toho pustite, rozmyslete si, zda méte dostate¢nou moti-
vaci, pro¢ se do toho poustét (jinak riskujete netspéch celé akee). Pocit,

Spotitejte si sviij Body Mass Index. Jak si ho vypocitite? Vydélte svou
véhu v kilogramech (napf. 70 kg) druhou mocninou své vysky v metrech
(1,7 m). Spoitite si druhou mocninu: 1,7 x 1,7 = 2,89. Pak pokracujete
takto: 70 : 2,89 = 24,22 — to je va§ BMI index. Normalni vaha: BMI od
19 do 24 (nékdy se udavd 25). Jestlize tedy vazite 70 kg pii vysce 170 cm,
mite stdle jesté normdlni vahu. Je-1i vi§ BMI od 24 (25) do 30, mite
mirnou nadvihu.
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ze se ,kila navic jaksi nenosi“, nestaci. Ujasnéte si, pro¢ chcete hubnout
pravé vy a pro¢ pravé ted. Nevéite ovSem ,zdzranym prostfedkim®
na hubnuti, kdy muzete jist vechno, necvicit, a pfesto zhubnete — tohle
zpravidla nefunguje, ale bude vis to stit spoustu penéz.

® Bez fyzické aktivity to nepijde.

® Je zikonité, Ze mé-li dojit k redukci hmotnosti, musi vydej ener-
gie prevySovat piijem.

® Omezeni v jidle nemusi byt (a ani by nemélo byt) drastické.

Zapisujte si, co véechno béhem dne snite.

® Rozhodnete-li se k redukei vahy, vyzvéte ostatni, aby vis podpo-
fili a pomohli vam. (A nechtéli by se tfeba pfipojit?)

® Najdéte si nékoho, s kym budete moci sdilet své , trapenis vihou
a hubnutim — nejlépe kamaradku s podobnymi problémy (né&jakou
y»spolutrpitelku — ve dvou se to Iépe tihne).

® (Odlozte Cerné obleceni, o kterém si myslite, Ze vis zestihluje,
a pofidte si atraktivni a médni Saty. Budete se v nich citit dobfe
a vase sebevédomi stoupne.

® Zjistéte si relevantni informace ohledné vahy a hubnuti (nepod-
léhejte mytim o dietach!), poradte se, jak by opravdu méla zména
Zivotospravy vypadat.?

® Prectéte si vhodné knihy nebo ¢lanky.’

® Jestlize mite ovSem pocit, Ze jste ,v pofddku®, budte v pohodé
s jakoukoliv vihou.

2 Kde vam poradi? Napf. Flora poradna, tel. 800 175 324, www.flora.cz
(najdete tam i e-kalkulacku na pocitdni energetického pfijmu a vydeje),
Merilinka, tel. 800 116 116, www.merilinka.cz, Férum zdravé vyzivy,
www.fzv.cz nebo Klub Diana, www.dianaklub.cz.

Naptiklad: Crookovd, Marion: V zajeti image téla. Jak chipat a odmitat
myity o vzhledu téla. Bovey, Shelley: Zakdzané télo. Byt tlusty neni hich.
Krch, FrantiSek, Richterovd, Ivana: Chci jesté trochu zhubnout. Jak rozpo-
znat a zvlddat bulimii a anorexii.
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Kde najdete pomoc

Pokud se vam i pfes dostate¢nou motivaci a snahu nedafi zredukovat

vihu a vytvarovat svoje télo tak, jak byste si prala, nebo mate slabou

vili a prosté se ,neuhlidite“ (a pravdou je, Ze naprostd vétsina Zen

to sama nezvliddne), nebudte se svym problémem sama, vyhledejte
pomoc — obratte se na odborniky.

Vyhledejte osobniho trenéra, cvi¢te pod jeho dozorem a nechte
si sestavit jidelnicek.

Poradte se s dietni sestrou nebo lékafem-dietologem.

Vyuzijte nabidek aktivni dovolené, zvolte si rekondi¢ni pobyt
nabizeny nékterymi cestovnimi agenturami nebo jedte do ldzni
na kurz redukce nadvéhy.

Zapojte se do organizovanych osvédcenych skupinovych pro-
gramu zaméfenych na redukei nadvihy. Bude viés vic, nebudete
se bat diet nic! Skupinova podpora vim pomize pfekonat krize
a vydrzet az do konce.*

Neni od véci navstivit také psychologa nebo psychoterapeuta.
Spole¢né s nim se pak muzete pokusit identifikovat psychickou
pficinu svych problémi s jidlem nebo s nadvihou. Zpravidla se
jednd o depresivni stavy, neurovnané vztahy k blizkym lidem,
neuspokojeni nékterych potieb apod. Také v ptipadg, Ze se vim
snaha po sniZeni hmotnosti vymkne z rukou, je na misté nepro-
dlené vyhledat psychologa nebo terapeuta. Mohou vim pomoci
nejen s vasi slabou vili, ale i s, pfili§ silnou vili“. Pravé tito odbor-
nici dokdzi nejlépe posoudit, zdali neni mentdln{ anorexie nebo
bulimie (pfipadné mentdlni obezita) i vi3 problém, a mohou vim
nabidnout vhodnou pomoc.

4

Po cel¢ Ceské republice organizuje kurzy sniZovini nadvéhy spole¢nost

STOB (www.stob.cz).
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Pozor na piekazky!

Nékteré prekazky, s nimiz se muizete setkat:

®  Rikaji mi, e to stejné nedokdzu, e stejné nezhubnu.

Shazovini, devalvace ostatnimi lidmi je jeden z nejvétsich pro-
blémd, s nimz se muizete setkat. Jestlize vds i vasi snahu vasi blizci
devalvuji, snizuji tim vase sebevédomi. Pfestavite si véfit a prestd-
véte na sobé pracovat. Takovy pfistup vim muiiZe zpUsobit smut-
nou néladu, rozladéni, prosté ,depku® a mnoho Zen se v takové
situaci dopousti ,dietni chyby“ — sahaji po né¢em dobrém, nejlépe
sladkém ,na spraveni nalady“. Snaha po redukci vihy je vystfidina
snahou ,pofddné se najist“ a muzete se dostat do zacarovaného
kruhu — ,depka“ z devalvace — jidlo — ,depka“ z vihy — snaha
po zhubnuti —, depka“z devalvace —jidlo — ,depka“ z vihy... atd.
Chcete-li z tohoto zacarovaného kruhu vystoupit, musite pferusit
néktery z jeho ¢lanki.

® At délam, co délam, ta viha prosté nejde doli. ..
S nejvétsi pravdépodobnosti podléhite nékterému z dietnich
mytd, napf. Ze neni vhodné jist po 17. hodiné, nebo jste zvoli-
la nevhodny dietni program pro sviij typ. Nejlepsi bude, pokud
vyhledite odbornou pomoc.

®  Nemyslim si, Ze bych byla néjak zvldst tlusta. Zivot je ug tak
dost téZkY, a to bych se jesté méla tyrat néjakymi dietami? Dékuji,
nechci.
Vy prosté nemite problém s tim, jakou mate vihu, ale ¢as od ¢asu
vas znejisti n€jaka pozndmka od jinych lidi, informace, které slysi-
te v médiich, nebo alarmujici ¢lanky a vyzvy v Casopisech (, Zhub-
néte do plavek!” ,Shodte po svitcich prebyteind kila!*) a zamyslite
se nad tim, jestli byste se sebou pfece jen néco neméla délat.
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To, co byste v tomto pfipadé ale méla udélat, je zmeénit thel
pohledu (svtjj i svych blizkych), neménit svoji vihu. Akceptujte se
takovd, jaka jste, a pokuste se k sobé zaujmout pozitivni pFistup.
Vérte, Ze budete-li se brat takovd, jaka jste, budou vis takto brit
1 ostatni.

Jana: Vzdycky se mi viichni smali, Ze médm zadek jak kobyla, velky
a tlusty. Délala jsem viechno mozné i nemozné, ale zUstéval pofad
stejny — stejné velky. Tak jsem si fekla, Ze je mdj a Ze se ho asi jen tak
nezbavim, a tak musim zménit svdj postoj k nému. Rikdm ted svému
zadku ,nase domaci $tésti” a uz mi tak nevadi. Tuhle jsem zaslechla,
jak néjaky kamarad mého muze utrousil poznamku o mém pozadi
a manzel mu s klidem odpovédél: Ty nevis, Ze poradny zadek je
zaklad rodiny?” Musela jsem se smat. Najednou jsem si uvédomila, ze
uzZ mi nenf trapné z toho, jak vypadédm, a Ze manzel je vlastné spoko-
jeny s tim, co ma. UZ se nestresuju nesmysinymi dietami, neotravuju
chlapa tim, Ze se ho milionkrdt denné ptam, jestli si mysli, Ze jsem
tlusta. Vlastné mame docela spokojené manzelstvi. Ze by na tom
réenf o domécim $tésti opravdu néco bylo?

Pir dobrych rad

Pokud jste presvédéend, Ze je vase viha a vase télo docela uchdizejici,

nenechte se obtéZovat a znejistit kritikou ostatnich. Marion Crook-

ova nabizi n€kolik tipy, jak se vypofadat s kritikou ze strany svych

nejblizsich, ale také naptiklad prodavacky v obchodé s odévy. Dejte

na jeji radu a zkuste tyto reakce:

»Diety mobou zpiisobit nemoci. Nechcete prece, abych byla nemocnd,
Ze ne?

»Stabilni nadvdha je zdravéfsi nez dieta. Copak vy necheete, abych
byla zdrava?“
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WKritizujete mne, a mné to vadi.“

~Moje télo je normdlni, to ty Saty mi nepadnou.

»Se mnou je vSechno v porddku, to vase saty nejsou v porddku.
»MEl bys mé radeji, kdybych byla jind?®

JJsem zdravd, stastnd a plnd energie. A co ty?“

»Diety nedrzim. Nebavim se o dietdch, nemocech a depresich. “

Premyslejte o prekazkach

Jaké dalsi prekazky mohou ve vasem pfipadé nastat? Mate napiiklad
dostate¢nou motivaci k tomu, abyste se rozhodla at uz k redukei vahy,
nebo k zachovini své stavajici? Jste skute¢né presvédcena, Ze hubnuti
je pfesné to, co potfebujete? Co vlastné chcete svoji $tihlou postavou
ziskat?

Plan se stava skute¢nosti

Ackoliv je honba za stihlosti téméF vSudypfitomnd, méte-li pocit, Ze
jste ,docela v pohodé, nenechte se zviklat a strhnout k né¢emu, co
vlastné nechcete. Muzete odmitnout mafit ¢as dietami, mornym
cvicenim ¢&i diskusi o zdravych a nezdravych jidlech. Muzete tuto dobu
vénovat prosté tomu, co vis opravdu bavi a t&i — prochdzce se psem,
hfe s détmi, Cetbé knizky, cemukoliv. Nedélejte néco jen proto, Ze si
myslite, Ze byste to méla délat, délejte to, co skute¢né chcete.

Jak vam to jde?

Podari-li se vim zménit svj vlastni postoj k sobé€, své vize a svému
télu, prestanete-li o sobé mluvit pouze v negativech, brzy si v§im-
nete, Ze i ostatni méni svij slovnik a pfistup k vim. Budete-li se
vy sama vice akceptovat takovd, jaka jste, budou vés takto pfijimat
i ostatni. Ze jste uspéiné prekonala tuto krizi, poznite podle toho,
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