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»~Tak dlouho, jak bude élovék necitelnym vrahem
ostatnich zivych stvoreni, nepozna zdravi a klidu.

Tak dlouho, jak budou lidé zabijet uboha zvirata, budou
se zabijet navzdjem. Ten, kdo zaséva sémé vrazd

a bolesti, nemuze sklidit radost a lasku.“

Pythagoras
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Tuto knihu bych chtéla vénovat svoji sestie
a svému tatinkovi, kterym snad dodd potfebnou ddvku
jak osobni, tak i spole¢enské odvahy.



zména je zZivot a v tomto pfipadé doslova

TEORETICKA CAST

kognitivni disonance
speciesismus neboli druhismus
zvifeci holokaust

myty o mase

pravda o mase

maso $kodi vam i vasemu okoli
epidemie a maso

vase obavy

vas$e rozhodnuti a vas davod
jak zagit

PRAKTICKA GAST / Odbourdvani masa den po dni

1.tyden dvadny bez masa
Ol.den krutdrealita
02.den nase planeta
03.den azylové farmy
O4.den sdileni

05.den nové suroviny
06.den  prvni bezmasy den
07.den  druhy bezmasy den

2.tyden tf¥idny bez masa
08.den nové recepty
09.den nové restaurace
10.den tfeti bezmasy den
11l.den Zelezo aB12

12.den nenechat se odradit
13.den  ¢tvrty bezmasy den
1l4.den pdty bezmasy den

OBSAH

09

13

15
17
19
21
37
41
43
45
47
49

53

55
59
61
63
65
67
69

73
75
77
79
81
83
85



3. tyden
15.den
16.den
17.den
18.den
19.den
20.den
21.den

4. tyden
22.den
23.den
24. den
25.den
26.den
27.den
28.den

BONUSY

pét dnl bez masa

vase zdravi

Sesty bezmasy den
sedmy bezmasy den
mit ze sebe dobry pocit
osmy bezmasy den
devdty bezmasy den
desdty bezmasy den

sedm dni bez masa
jedendcty bezmasy den
dvandcty bezmasy den
tfinacty bezmasy den
étrnacty bezmasy den
patndcty bezmasy den
Sestndcty bezmasy den
sedmndcty bezmasy den

DALS{ RECEPTY

MOJE OBLIBENE PRAZSKE RESTAURACE

VEGE SKUPINY
AKTIVISMUS

VAS NOVY ZIVOT

O AUTORCE
ZDROJE A ODKAZY
DOPORUCENA LITERATURA
CHECKLIST

PODEKOVANI

89
93
95
97
99
101
103

107
109
111
113
115
117
119

123

124
133
138
140
142
145
146
151
152
156






zmeéna je zivot
a v tomto pripadé
doslova

Tuto knihu jsem napsala pfedevsim proto, zZe jd sama jsem pfed nékolika
lety podobnou postrddala. Knihu, kterd by byla mym rddcem na mé bez-
masé cesté, pomocnikem v tézkych chvilich a prdvodcem, ktery mé krok za
krokem dovede k mému cili. A tim bylo zbavit se snadno a rychle masa ve

svém zivoté jednou provzdy.

Mé divody byly etického rdazu. Konzumace masa mi cely zZivot vrtala hla-
vou, ale vzdy jsem ty sprdvné a nahloddvajici mys$lenky zavrhla a ddl byla
posluS§nym a nepfemyslejicim obéanem, ktery si na mase pochutndval tak

jako vétsina nasi spoleénosti i celého svéta.

Poprvé jsem si zivot bez masa vyzkous$ela, kdyz jsem drzela tradi¢ni ma-
sopust, ktery trval skoro dva mésice. Kdyz masopust skong¢il, vratila jsem
se pouze ke konzumaciryb. Za rok jsem drzela masopust znovu a poté jsem
se nevratilauz ani k rybdm. Uvédomila jsem si, Ze i ryby, které svou bolest
nemohou ddat najevo tak jako ostatni zvitata, trpi pfi Spatném zachdazeni

uplné stejné jako kterykoli jiny Zivo¢ich a zemfit si rozhodné nepfeji.

Zivot se neustdle proménuje. Zména s sebou pfindsi i urdity strach z neznd-
ma a rozum ndm fikd, abychom se drzeli svych zajetych bezpeénych koleji.
Byt paralyzovdn vlastnimi strachy ndm ale vétSinou nic dobrého nepfinese.
Jak fekl Richard Dawkins:

»Vzdat se masa si Zzada jistou davku spoleéenské odvahy, aby se élovék
vymanil z normy, ktera je dosud uznavdna a podporovana. | pfes mordlni
znepokojeni, které konzumace masa vyvoldva, lidé tuto normu nadale
podporuji.“



Dnes existuji podrobné ndvody snad skoro na v§echno, ale na to, jak se
vzddat masa, neni zadny. Cilem této prvotiny je se o tak vyznamnou pozitivni

zménu ve vasem zivoté pfic¢init a pomoci vdm na cesté k jejimu dosazeni.

Snazilajsem se sepsat rizné tipy, které ¢lovéka podpofi a pfipravi na mozné
zddrhely, které mohou vyvstat. V knize také najdete spoustu dllezitych faktd,
které vdm odhali temnd zdkouti masného pramyslu. Zaméfime se i na myty
spojené s konzumaci masa, na kterych nase spoleénost stadle Ipi. Pfikladam

i fadu vegetaridnskych receptd a tipd na mé oblibené prazské restaurace.

Celd kniha je pak rozdélena na ¢dst teoretickou a praktickou. Na konci
knihy naleznete , ktery vam pomaze zaznamendvat si splnéné

ukoly z praktické ¢dsti.

Nejtézsi je udélat uplné prvni krok, ktery vSechno odstartuje. Zména vét-
Sinou ¢lovéka velmi obohati a posune ddl. Pokud se proto tohoto prvniho
kroku do nezndma neleknete, budete bohaté odmeénéni a stejné jako ja
budete jen litovat toho, ze jste k tomuto zdsadnimu kroku nesebrali osobni
a spoleé¢enskou odvahu uz mnohem dfive.
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kognitivni
disonance

Clovék md tendenci sam sebe obelhdvat. Byt k sobé upfimny je nékdy velmi
obtizné. Mlzou za to pfedevsim nase postoje formované nagimi znalostmi,
ndzory, virou a chovdnim. Tyto postoje se v§ak nékdy mohou lisit od skuteé-

ného stavu véci. Pak v nasem nitru dochdzi k rozporu, kterym trpi nase duse.

Vznikd napéti, které se snazime odstranit zménou svych kognitivnich struktur.
Podle teorie kognitivni disonance midzeme na zdkladé svych postojl zménit své
chovdni, nebo na zdkladé svého chovdani zménit své postoje. Autorem teorie
je americky socidlni psycholog Leon Festinger. Mimo jiné tvrdi, Ze jedinec ve

svém zivoté sméfuje k uréité konzistenci, harmonii ¢i vyrovnanosti.

Festinger charakterizuje kognitivni disonanci jako stav mysli, ktery je v roz-
poru mezi dvéma kognicemi. Je to stejny stav, v jakém se nachdazi ¢lovék,
ktery miluje zvifata a nikdy by zddnému neublizil, ale ji maso nékterych z nich.
Takovy ¢lovék se bude ujistovat v tom, Ze tak se to délq, ze je to naprosto
normdalni a nezbytné, Zze o zvifata ve velkochovech je dobfe postardno, ze

jsou zabijena humdnné a podobné.

Bude se pfirozené snazit snizit rozpor mezi svym chovdnim a skuteénosti
a svoje chovani si bude chtit obhdjit 1zi, které sam uvéFi. Toto se déje u vét-
Siny lidi, ktefi jedi maso. Hluboko uvnitf ale citi, Ze néco neni sprdavné. Tento
nepfijemny pocit zmizi, pouze kdyZ zménime to, co ho zplsobuje. V tomto

pfipadé je to prestat konzumovat zvifata.

Nase ndzory, vira a pfesvédéeni by mély byt v souladu s tim, co skute¢né
délame. Myslenky i emoce by mély byt v souladu s nasimi ¢iny. Nékdy vSak
dochdzi k tomu, Ze nitro ¢lovéka s vnéjsi realitou konzistentni neni. Pokud

tedy pocitujeme vnitfni neklid a rozpor mezi tim, co citime, a tim, co déldme,



méli bychom to zménit. Zdsadnizména v chovdni pro nds ale mlze byt nékdy

naprosto nepredstavitelna.

Ke zméné vétsinou dochdzi az diky hlub§imu uvédoméni a rozhodnuti skon-
covat s neupfimnosti k sobé samému. Jediné pak mlzZzeme opravdu pocitit
vyrovnanost a klid. Neni totiz nic hor§iho, nez nejednat podle svych pre-
svédéeni a konat to, o €¢em vase duse vi, Ze je to s vami v rozporu.




