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Uvod

Tato prirucka je urcena pro ty, ktefi trpi poruchou pfijmu potravy (men-
talni anorexii, mentdlni bulimii, zdchvatovitym prejidanim). Moznd v ni
zalistuji rodice, partnefi, ucitelé a vsichni ti, co hledaji rady, jak pomo-
ci nékomu, kdo se trapi s jidlem, se svou postavou a se sebou samym.
| to bude v poradku, zvlasté jestlize v ni spatfi obrazek toho, co vsechno
proziva a potrebuje clovék s poruchou pfijmu potravy, a naleznou tak
vice pochopeni pro svou dceru ¢i manzelku.

Prvotnim cilem této Gtlé publikace je nabidnout Zendm a divkam?, které
se ocitly v pasti diet, hubnuti, stihlosti a strachu z jidla, konkrétni odpo-
védi a navody na otdzku: ,Co s tim?"

Tyto ndmi uvadéné postupy nemaji odrazovat od odborné pomoci, kte-
rou povazujeme za hlavni v 1écbé poruch pfijmu potravy. Spise naopak,
snazime se motivovat k Ié¢bé. Nase rady a tipy maji podnitit sebepozna-
vaci proces a samostatnou prdci na Ffadé témat tykajicich se Iécby po-
ruch pfijmu potravy. To Ize ddle vyuzit pfi terapii s odbornikem a usnad-
nit tak vzdjemnou spoluprdci. Jednotlivd témata jsou rozpracovana
v deseti lekcich, kterymi vas provede nase poradkyné Anabella.

sestavena na zdkladé odbornych doporuceni a zejména mych

RS vlastnich zkuSenosti s nemocnymi, ktefi se snazili vylécit. Ti mi
dali spoustu tipu, co jim v baji proti zdkefnym porucham, jimiz
mentalni anorexie a bulimie jsou, pomdhalo, co je podrzelo ve
chvilich, kdy to chteli vzdat. Nekterd doporuceni jsou obecnd,
néktera velmi konkrétni. Zalezi na tobé, co vyuzZijes, co bude pro
tebe prinosné a uzitecné. Plati, Ze to, co pomohlo jinému, nemusi
pomoci tobe. Kazdy clovek je jedineCny a stejné tak individudl-
ni je i proces lécby. Ale stoji za to vyzkouset vSechny moznosti
nebo se jimi inspirovat.

ﬁ Ahoj, jmenuji se Anabella a budu té provadét touto priruckou. Je
e i
i

1) Tato pfirucka je pochopitelné urcena i chlapciim a muzim s poruchami pfijmu potravy, ale vzhle-
dem k vyssimu vyskytu Zen a divek s timto onemocnénim je kvili zachovani lepsi Citelnosti textu
uzivano prevazné Zenského rodu a osloveni. Muziim ctendfiim se timto omlouvame a doufdme, Ze
i pres toto rozliseni pohlavi najdou pro sebe v textu uzitecné rady.



Jak pracovat s touto priruckou?

Jednotlivé lekce obsahuji Fadu tipd, cvieni, postupl, jak se pokusit
samy zvlddnout nékteré priznaky a problémy, které souvisi s poruchami
pFijmu potravy.

MdzZes si zacit Cist postupné od zacatku, je to nejspise ten nejlepsi zpu-
sob. Muzes i v textu preskakovat podle momentalni potreby a vracet se
k jednotlivym tématdim. Jestli rada ¢tes kaZdou knihu od konce, tak v této
je to dovoleno. Na konci se totiz nedozvis, jak to vSe skonci, ale najdes
tam spoustu uziteCnych kontaktt na odborniky pro pfipad, Ze by se ti uz
nechtélo nebo nedarilo zvlddat své problémy sama.

MdiZes si délat pribézné zapisky nebo si vést denik, to je jen na tobé a pro
tebe. Ze své zkusenosti ti to viele doporucuji. Zapisovdanim svych postre-
hi z kazdého dne, nahlych ndpada, vynofujicich se vzpominek, pocitd,
sny, pland do budoucna, mnoZstvi snédeného jidla atd., ale i tfeba malo-
vanim v deniku, kreslenim, vystrihovanim, lepenim, zkratka zamyslenim
se nad sebou jakymkoli zplisobem ziskds informace o sobé samé, které
ti nikdo jiny nemuzZe dat. Ziskas prehled o tom, jak jis, co té napada, jak
reagujes na stres, jak se vyvijis. Zapisovani ti také pomdiZe na chvili se
zastavit a soustredit se jen na sebe.

y & w

Na jednotliva cviceni, ktera naleznes pod témito ikonkami, se muzes vrh-
nout hned po precteni. Ale pokud ti pfipadaji moc tézka ¢i slozitd, muzes
to nechat azZ na dobu, kdy se budes citit pripravena je zkusit. Kdyz ale
pocitis, Ze se ti nechce a nejradéji bys vsSechno odlozila, zkus hned udélat
vSe, co je v tvych sildch! Odkladani,,na nékdy" jen podporuje kolobéh ne-
moci. Cekdni na spravnou motivaci a spravnou chvili miZe situaci ddle
Jjen zhorSovat, nékdy je lepsi zacit néco délat ne zcela dokonale nez ne-
délat nic. Motivace ne vZdy predchdzi akci, nékdy se objevi aZ poté, co
¢lovék zacne néco délat a vidi vysledky.

Tak drzim palce a preji hodné trpélivosti nejen pfi cteni prirucky, ale pre-
devsim sama se sebou!



Lekcec. 1
Poruchy pfijmu potravy - je to muj problém?

Pokud jste docetly az sem, je pravdépodobné, Ze tusite, co poruchy pfi-
jmu potravy jsou, a Ze vds to velmi trapi. Presto zde uvadime prehled
pfiznak( mentdlni anorexie, mentdlni bulimie a zdchvatovitého pfejidd-
ni. Divodem jsou zkuSenosti Anabelly, kterd se asto setkdvd s tim, ze
klientky (Ci klienti), které za ni pfichdzi nebo které ji pisi, pfemysli nad
tim, zda jsou jejich problémy s prejidanim, zvracenim, hubnutim, dieta-
mi, postavou a Ffadou zdravotnich potizi z nich vyplyvajicich skutecnym
problémem, ktery by mély resit. A ocekdvaji, ze nékdo potvrdi, nebo vy-
vrati jejich tuseni.
= Zhruba v 99 % pfipadd, kdy mé divky a Zeny a kontaktuji, se
Wa Wy skuteCnéjednd o vazné problémy s pfijmem potravy. Proé je tak
R tézké si je pripustit a zacit s lécbou? Nemocni s poruchou pri-
jmu potravy obvykle (nejvice zpocatku) pred svym problémem
s jidlem zaviraji oci nebo jej podcenuji, nechtéji jej aktivné re-
Sit, protoZe jim pFindsi urcité uspokojeni nebo zastupné ,rfesi"
jiny problém. Dalsimi ddvody je také stud, strach z nepochopeni
a z odhaleni. Nebo strach ze zmény. Je totiz velmi tézké zacit
bojovat s urcitymi priznaky poruchy pfijmu potravy, protoZe
to vZdy znamena zacit jist, prestat zvracet, neprejidat se. A to
miZe nahdnét hrizu. Setkdvdm se ovsem i s tim, Ze pfi¢inou
nereSeni problému je neznalost pfiznakd téchto poruch. Proto
v této lekci probereme jednotlivé pfiznaky, podle kterych mazes
poznat, zda se u tebe rozviji nebo jiz rozvinula nékterda z forem
poruch pFijmu potravy.

Diagndzu mentdlni anorexie ¢i bulimie se v3im vSudy muze stanovit
pouze lékaF, psychiatr nebo psycholog. Pro vasi vlastni orientaci, které
priznaky se tykaji poruch pFijmu potravy a jsou alarmujici pro uvazovani
nad ndvstévou odbornika, slouzi ndsledujici seznam projevd a nésled-
kd poruch pfijmu potravy. Pfiznaky jednotlivych forem poruch pfijmu
potravy se vSak mohou prekryvat nebo se nemuseji projevit vSechny
najednou.




=y Pokud Zjistis, Ze nékteré priznaky poruch pfijmu potravy se té ty-

Taly  kaji, udelas nejlépe, kdyz se poradis s odbornikem (viz lekce ¢. 2).

S Pro uspésnou lécbu je vyhodné, kdyz je porucha prijmu potravy
podchycena vcas a spravné rozpoznana.

Mentalni anorexie

Hlavnim pFiznakem mentdlni anorexie, ktery ji odliSuje napf. od nechu-
tenstvi, je doslova posedlost hubnutim, silné vule v dodrZovani diety,
kterou to vzdy zacind. Dietu drzela také 15letd Anna, u které se béhem
kratké doby rozvinula neschopnost cokoli snist, protozZe se badla, Ze kdyz
zacne jist normalné, zase pribere. Anna uz je na kost vyhubld, méa vsak
problém nahlédnout na svou podvdhu?, na kterou ji upozoriuje okoli.
Vlivem mentdlini anorexie dochdzi ke zkreslenému vnimani vlastniho
téla, Anna se vidi stdle jako tlustd. Kazdé sousto je proto pro ni ohrozu-
jici, nebot znamena ztratu kontroly nad jidlem. A také nad vyhladoveé-
I[ym télem, které je vnimdano jako nepritel a zatéz. Tento priznak je velmi
tézko pochopitelny pro jeji rodice. Ti vidi svou na smrt vyhublou dceru,
ktera stoji pred zrcadlem a pldce nad svymi domnélymi Speky na brise Ci
stehnech, které se stavaji centrem jeji pozornosti, péce i nendvisti. Anna
se vazi nékolikrat za den, aby zjistila, zda nepfibrala, a kazdé deko na-
vic vnima jako obrovské selhdani. Nutkava touha byt hubenou je stdle
pFitomna a divka by radéji zemrela, nez se najedla a pfibrala. Jidlo vni-
ma ne jako Zivot davaijici energii, ale jako hromadu zbytecnych kalorii,
které vedou jen k tloustce a k nicemu jinému. S timto souvisi dalsi typic-
ké projevy pfi jidle. Anna se snazi nejist, mGZe mit sice hlad, ale obvykle
jej brzy snadno prekond a pocit kruceni v bfise proziva jako své vitézstvi.
Jidlu se vyhybd nebo ji velmi malo, a pokud uz ji, tak nizkokalorické po-
traviny, o kterych ma velky prehled. Znd kalorickou hodnotu vsech jidel
nebo zda obsahuji nutriéné ddlezité latky. Své jidlo si nejradgji chystd
sama, mGze ho vazit, odsavat prebytecny tuk ubrouskem, serviruje jej
na taliF podle svého systému. Kdyz ji, kouse az obfadné pomalu, kraji
jidlo na malé kousky, prevaluje jej po talifi i na jazyku, neustale premitd,

2) Podvdha se urcuje podle tzv. Body Mass Indexu (BMI). BMI se vypocita podle vzorce hmotnost
déleno vyskou v metrech na druhou BMI=kg/m2 BMI nizsi nez 17,5 je ukazatelem podvahy. PO-
ZOR, nékdo mtize mit svou pfirozenou hmotnost nizsi a mize se dlouhodobé pohybovat na hranici
podvahy, nizkd hmotnost sama o sobé nepoukazuje na mentdlni anorexii. U mentalni anorexie se
jednad o podvahu zpdsobenou hladovénim a panickym strachem z pribirani.



co snist, co uz ne, a i z mala nechd nedojedeno. Proto ji nejradéji sama.
Zacing se stranit nejen vrstevnikd, ale i rodiny. Kdyz je pfi jidle kontrolo-
vana, ¢asto ze strachu z pfibrani Ize o tom, co snédla, a jidlo schovava
do ubrousku, do kapes, otird maslo do ubrusu, odhazuje zbytky pod stdil
psovi nebo rovnou do kose. Stava se mistrem v tom, jak ukdzat, kolik
toho snédla, a pfitom to nebylo skoro nic. Dfive by méla silné vycitky, Ze
rodic¢im |Ze, ale nyni je hrdd na to, jak se dokdze v jidle ovlddat. To je pro

vvvvvv

Pod silnym natlakem se obvykle naji, aby bylo okoli spokojeno. Ma vsak
silné vycitky svédomi. Nékdy citi takovou paniku, Ze pribere, Zze zkousi
parkrat po jidle i zvracet nebo si vezme projimadla, aby odcinila to, Ze
se najedla. Kdyz ji nékdo kontroluje nebo komentuje, jak ji i jak vypadd,
byva Anna popudliva, az agresivni a nékdy se i fyzicky brani pred jakym-
koli vykrmovdanim. Kdyby nebylo anorexie, nikdy by tak nereagovala, je
zvykla byt poslusna a podridit se jako hodnd holka, v jidle se ovsem ode-
hrava jeji jedind ,rebelie”.

Anna pfijaté kalorie ,,odstranuje” také velmi intenzivnim a extrémnim
cvicenim. Cvici tieba i v noci, snazi se vie vybéhat, vypotit, vyskdkat.
Kdyz nemuze cvicit, snazi se hybat, jak se dd, coZ mlze pusobit jako ne-
smysIné pohyby koncéetinami. Ale to nutkdni zbavit se alespon néjakych
kalorii je silnéjsi, Anna je v neustdlém neklidu a napéti, nedokdze jen tak
odpodivat a nic nedélat. To se projevuje také tim, Ze nemuze spat, spa-
nek se stdvd hiichem a nespavost je navic zplsobena silnou podvdhou,
nékdy také nepohodinosti, kdy ji v posteli doslova tlaci vsechny kosti
v téle. Vazné zdravotni nasledky vlivem hladovéni a podvyZzivy zasahuji
postupné cely jeji organismus, prvotni pfiznaky uz zaznamenala, ale ne-
priklada jim velky vyznam: zacpa, ztrata menstruace, mdloby, kolapsy,
z@vraté, Gnava, slabost, vypaddvani vlast, problémy s pleti. Objevilo se
ji husté jemné ochlupeni, md neustdle studené ruce a nohy. Anna netusi
a ani by si to asi nepfiznala, Ze se ji kvili hubnuti zpomalil tep srdce,
snizil krevni tlak, jeji kosti jsou tak kiehké a srdce slabé, Ze tyto dusledky
mohou byt smrtelné a Ze ji hrozi také riziko sebevrazdy, protoze jeji psy-
chika je také oslabend. Plizivé se u ni rozvinula a usadila tézka deprese,
kterd brani Iécbé, protoze Anna si zatim nepfipousti, Ze ma néjaky pro-
blém, a stejné by si o pomoc nedokdzala Fici.

Prechod do mentalni bulimie

Organismus se podvdaze a podvyzivé brani zvySenou touhou jist, kterd
je pfemdhdna a riizné potlacovana. Divka, jako je napf. Anna, neji, ale
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mUze se o jidlo velmi zajimat, vafi pro druhé kaloricka jidla, doprava jim,
sbird recepty, zdaji se ji sny o jidle. Je obvykle otdzkou ¢asu a natlaku
okoli, kdy dojde k tomu, Ze sni né&jaké pro ni zakdzané jidlo. Kdyz se sta-
ne, Ze neodold a zacne jist, nedokdze uz prestat a preji se. V 30-50 %
pfipadd mentdlni anorexie plynule prejde v mentdlni bulimii. Tento obrat
zpUsobi nefeSend nendvist k télu, naddle trvajici strach zjidla a pfibirani
a rovnéz typické extrémni uvazovani: bud' nejist nic, coz je snadné, nebo
se prejist. VSe je umocnéno tim, Ze se télo snazi nacerpat chybéjici ener-
gii a zvysit nizkou hmotnost, takze v uréité fdzi mize mit nemocna divka
chut na vse, co vidi, a nedokdze prestat jist.

Mentalni bulimie

Pro mentalni bulimii jsou typické priznaky obdobné mentalni anorexii
- tedy snaha drzet dietu a hubnout, nespokojenost se sebou, s vlast-
nim télem, strach z pfibirani. Tvrdy dietni rezim je vSak narusovan sta-
le Castéjsimi zachvaty prejidani, kdy dochdazi nejprve vlivem podvyzivy
a omezeni fady jidel k nekontrolovatelnému vi¢imu hladu. Také Magda
se po prisné dieté vrha na lednicku a sni vSe, co si odpirala, tedy ob-
vykle tucna sladka jidla. Vyéitky svédomi, znechuceni ze sebe a strach
z pribirdni ji dovedly ke kroku ,do propasti” - zacind po svych tajnych
orgiich sjidlem zvracet. Vyvolavané zvraceni s sebou pfindsi psychickou
i fyzickou Glevu od mnoZstvi snédeného jidla, ale vede k silnym pocitim
viny, depresi a ndsledné k dalsSimu a dalSimu prejidani. Magda se vyhy-
bd spolecnosti, ji a prejida se potaji, travi vétSinu ¢asu na toaleté. Na
prejidani se postupné zacind tésit, pldnovat jej, jsou to chvile, kdy méa
Lvypnuty mozek” a je ji vse jedno.

=y Mé klientky, jako je Magda, si Casto fikaji, jak skvély trik vymysle-
@aly Iy, Ze mohou nynijist vSe, co chtéji, kdyz to potom vyzvraci. Tato
R zhoubna myslenka vsak vede k tomu, Ze se zacnou nekontrolo-
vatelné prejidat, nékolikrat do tydne nebo za den, s védomim,

Ze vSe ,vyhodi" do zachodu. Z prejidani se takto stava zavislost,

na chvili otupi viechny smysly. Clovék sni vie, co mu pfijde pod

ruku, i jidla, kterd by normalné nesnédl, nebo neuvéritelné kom-

binace a mnozstvi jidla, mnohdy i nestravitelného nebo doslova
nechutného. Nutkani se prejist a pocit, Ze se nelze zastavit v pre-

jidani, je silnéjsi nez cokoli jiného. Ze zvraceni se stava prostre-

dek tlevy od napéti a oCisty téla od pozieného jidla. Casem se



ztraci i kontrola nad zvracenim, které je mnohdy automatické
stejné jako tieba ¢isténi zubd. Co se drive zdalo neprijatelné, se
nyni stava béznou soucasti dne.

K mentdlni bulimii se fadi i pfipady, kdy divka jidlo nezvraci, ale za-
chvat prejedeni se snazi vykompenzovat cvicenim ¢i uzitim projimadel.
U mentdlni bulimie se tedy jednd o nutkavé prejedeni obrovskym
mnozstvim? jidla a ndsledné od¢inéni tohoto chovani.

Prejiddni se a zvraceni zplUsobuje velmi zdvazné zdravotni ndsledky,
jako je ztrata elektrolytické a chemické rovnovdhy v téle, poskozeni srd-
ce (arytmie, hrozi i zdstava srdce!) a Zivotné dilezitych organd, zdcpa,
Zaludecni viedy, dehydratace, zanéty a praskliny zazivaciho traktu, po-
Skozeni zubni skloviny, naruseni metabolismu.

Zachvatovité prejidani se

Je charakterizovano nadmérnym pfijmem potravy bez ohledu na po-
treby téla a pocity hladu Ci sytosti. Po zachvatech prejedeni, které se
vyznacuji spiSe Castym jedenim nez velkym mnozstvim jidla, nedochazi
k oCisté a odcinéni jako u mentdlini bulimie, ale k drzeni drastickych diet,
které ddle zhorsuji potfebu prejist se. Zuzana neustdle, ,chronicky”, drzi
diety, ale zaroven nakupuje pro ni zakdzané potraviny a potom je tajné
ji. Pfes den ji casto automaticky, ve spéchu, u televize, uzobava mezi
jidly, vyvaruje pro druhé, ale sama si hlavni jidlo nedd. Az pozdéji, nej-
castéji vecer a v noci, dojida zbytky a vse, co si za cely den nedoprdla.
Potom se citi provinile, stydi se za sebe, za své télo, nékdy se pretvaruje,
Ze ji tloustka nevadi, ale opak byva pravdou, nelibi se sama sobé, snazi
se shazovat do plavek, na ples, ale nedafi se to. Jidlo ji také poskytuje
pocit bezpedi, Utéchy, tisi deprese a Uzkosti, které se vSak po prejede-
ni velmi zhorsi. Nasledky prejidani se jsou: nadvaha, az obezita, vysoky
cholesterol, problémy se Zlucnikem, vysoky krevni tlak, zvyseny cukr
v krvi, Gnava pri fyzické aktivité, zatéz pro klouby.

3) U mentdlni bulimie dochdzi k prejidani minimalné 3x do tydne a zkonzumovaného jidla je objek-
tivné velké mnozstvi, napf. 10 rohlikd, litr zmrzliny, celé maslo, baleni susenek, sacek chipst, pl
lahve kecupu atd.
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Co nam pribéhy nemocnych s poruchami pfijmu potravy
sdéluji?

Ze v dnesnim ,zdpadnim” svété (a ve svété nemocnych poruchami
pFijmu potravy obzvlasté) stale vice chybi pochopeni pro jedinecnost
a hodnotu kazdé bytosti a opravdovy lidsky kontakt a uspokojivé las-
kypIné vztahy, na které bohuZel jakoby nezbyva energie a &as. Zijeme
v kultufe nadbytku a blahobytu, presto se idedlem krasy stava ¢im ddl
stihlejsi postava. Lidé chtéji byt krasni, opdleni, mladi, a to i za cenu
drastickych Gprav téla a Umorného cviceni. Dalo by se konstatovat, Ze
v tomto svété, oslavujicim materialni hodnoty na Gkor téch duchovnich
a plném stdle Gtocici reklamy smérujici nase mysleni k jidlu, k postave,
vzhledu, k tomu, jak byt perfektni a mit za kaZzdou cenu vse nejlepsi, je
tézké poruchou pfijmu potravy neonemocnét.

Nékdo vsak onemocni a nékdo ne. Spolecensky tlak sice rozdmychava
posedlost po dokonalém zevnéjsku, ta vSak Casto pouze skryva a mas-
kuje hlubokou vnitrni prazdnotu, nejistotu, obavy a fadu ,temnych a ta-
jemnych” strdnek tapajici duse.

Pribéhy nemocnych ukazuiji, Ze se vzdy jednd o néco vic nez jen touhu po
dokonalém téle, ,néco", co je za témi vSemi dietami a sny o drdze Gspés-
né modelky Ci baletky. Nespokojenost se sebou. Sebekritika. Nendvist
k sobé. Velké ndroky na sebe. Problémy v komunikaci a ve vztazich. Ro-
dinné krize. Zavislost na nadzoru a hodnoceni druhych. Ztrata nékoho
blizkého. Cernobilé vidéni svéta. Nepochopeni. Pocit viastni dllezZitosti
a zdaroven velmi nizké sebevédomi. Touha po ocenéni, bezpodminec-
ném prijeti, Iasce. Hleddni sebe, své identity a hodnoty. Voldni o pomoc
a neschopnost ji prijmout. Bezmocnost, strach z opusténi, strach, Zze mé
nebudou mit radi, kdyz nebudu dokonald.

Tyto pocity, které si moc neuvédomujeme (a nechceme si je mnohdy ani
pripustit), si neseme v sobé vétsinou od détstvi. Porucha pfijmu potravy
je ,pomahad“ zvladat. Tim, Ze se veskera pozornost a energie obracik jid-
lu, dieté, kaloriim, postavé, hmotnosti. Prvotni euforie a prudce zvysené
sebevédomi z prvniho Gspésného zhubnuti vSak nevydrzi dlouho, pocit
prdzdnoty a osobnostni i vztahové problémy pretrvavaiji. Navic se fixuje
novy zpusob feeni problémd, Zivotnich zmén a krizi - jidlem, pfejidanim
nebo hladovénim.

U nékoho porucha pfijmu potravy ,nasedd” na tragicky Zivotni pfibéh ¢i
zazitek, u nékoho maze byt prvotni pficina zdanlivé nevinnd. Co je viak
podstatné, porucha pfijmu potravy je psychickym problémem s nebez-



pecnymi nasledky a bez ohledu na pficiny jejiho vzniku sama o sobé
plodi spoustu dalsich problémd.

Y

Sepis si na zakladé predchoziho textu, které priznaky se u tebe
vyskytuji, a zkus se zamyslet nad tim, jestli té trdpi, nebo pro
tebe nejsou (moznd zatim) problémem. Pokud myslis, Ze mas
problém, pojmenuj ho a fekni si, co s nim chces délat. Rekni si
to nahlas.

Sepis si svdj Zivotni pfibéh. Jako orientacni body mohou slou-
Zit tyto otazky: Kdy se u me objevila porucha pfijmu potravy, co
tomu predchazelo? Jaké bylo mé détstvi? Co se déje v mém oko-
li, kdo resi své problémy podobné nebo ma i jiné priznaky, napr.
pije, kouri, trpi depresemi? Jak se celkové dari mé rodiné?

MdzZes si zkusit nakreslit viastni rodinny rodokmen a vypatrat,
jaka je tvd rodina, jaké nemoci se v ni objevuji. MizZe ti to napo-
vedet, jak je zvykem u vas resit zatéZoveé situace, co se v rodiné
po generace predava - zvyky, ritualy, myslenkova schémata,
Zivotni styl.

Pri sepisovani si zkus vzpomenout nejen na negativni zazitky
s rodinou, ale i na ty pozitivni.

Shrnuti dulezitych bod z této lekce

Poruchy pFijmu potravy jsou vazna psychickd onemocnéni, kte-
ra dale podlamuji psychiku nemocného, ohrozuji jeho organis-
mus a maji neblahy vliv na jeho socidlni vztahy.

Jednotlivé pfiznaky jsou vysledkem (spolulplsobeni mnoha
faktord, od kulturniho prostiedi, spoleCenského vlivu pfes ro-
dinnou zatéz az po fadu jedinecnych individudlnich zazitka,
probléma, traumat, kterd vlastné porucha pfijmu potravy ,po-
maha“ zvlddnout tim, Ze hladovéni, prejidani, zvraceni zakryva-
ji pivodni problémy. Také samotnd podvyziva a podvdha zpu-
sobuje fadu daldich psychickych problémd a ,zacarovanych
kruhl".

13
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Lekce ¢. 2
Lécba - jak se lécit a vylécit?

Lécba - toto slovo mlze vyvoldvat Glevu, nadgji stejné jako Gzkost
a obavy, nechut nechat si pomoci. V pribé&hu Ié€by se tyto a mnohé jiné
pocity postupné vynofuji, mize dojit i ke zhor3eni pfiznak( na pocat-
ku terapie, protoze Clovék se podvédomé brani zméné, kterou si zdro-
ven preje. Pocity ze ztraty néceho znamého, ztraty kontroly nad sebou,
strach z odhaleni svého temného jd, z toho, Ze uz nikdy nebudu moci
zvracet atd., mohou byt velmi silné. Poruchu pfijmu potravy ale nelze
jen tak vymazat, jde ji jen porozumét a naucit se, jak ji uz nepotrebovat.
Proto jsou vSechny objevujici se pocity velmi dllezité, zvldsté kdyz je
mozné o nich mluvit. V této kapitole naleznete jednak tipy pro vyhledani
odbornika nebo jiného pomocnika, bez kterého se Ié¢ba obvykle nedari,
a jednak cviceni uréend pro zvySeni motivace k ucinéni takového vy-
znamného kroku, jako je rozhodnuti vylécit se.

Tvi blizci, rodina, pratelé, odbornici, t¢ mohou podpofit, moti-
vovat a podrzet, ale vylééit se mizes jen a pouze ty. Neexistuje
Zadny zazracny lék ani recept na poruchy prijmu potravy. Je to
jen tvé rozhodnuti, odhodlani a vira, Ze se vylécis. Lécba - to je
spravné a vyvazené stravovani a dlouhodoba prdace na vnitinich
problémech, které vedly k rozvoji poruchy prijmu potravy.

Jak se zacit 1é¢it

vvvvvv

To ovéem neni vibec snadnd prdce. Znamend to si uvédomit, Ze néco
s tim, jok se chovam, jak jim, jak se citim, neni v poradku. Toto uvédo-
méni prichdzi vétsinou az v dobé, kdy se objevi prvni negativni zdra-
votni nebo jiné komplikace. S timto prozienim se viak muZe dostavit
silnd Uzkost z toho, co s tim. VyléCit se znamend prestat se zvracenim,
hubnutim, hladovénim, prejidanim. To obndsi skutecné velky vnitini boj
se strachem. Z toho, co se stane, kdyz ¢clovék prestane s navyklym cho-
vanim, které kromé toho, ze velmi skodi, pfindsi uspokojeni a pomdha
zapomenout na jiné problémy. Proto je samotné pfizndni si problému
duleZitou souédasti mnohdy velmi dlouhého procesu Ié€by.
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Nasledujici cviceni ti mohou pomoci si ujasnit, co je pro tebe
v soucasné dobe prioritou, jak na tom jsi. Chdpu, jak velmi tézké
je si problém s poruchou pFijmu potravy vibec pfipustit. Clovék
se musi zastavit, podivat se na sebe a svdj Zivot z jiné perspekti-
vy a pfiznat si: mam problém. To samo o sobé vSak jesté nezna-
mend, Ze budes mit hned chut pustit se do Iécby (i kdyz by to bylo
jisté zapotrebi). Moznd nynijen Ctes o poruchach prijmu potravy,
ale nedovedes si predstavit, Ze bys mohla jist normalné nebo ne-
zvracet. To nevadi, vse md svuj ¢as a i tato fGze nepotrva vécne.
Je dobré, Ze se zajimas, jak tento problém resit, protoZe jednoho
dne to mdZe byt jinak a uz budes citit potfebu a silu to zménit.
Mozna ji v této chvili jizZ mas, ale jesté nedovedes svij problém
Fesit, nevis jak. | pro tebe jsou vhodna tato cviceni.

Napis dopis své nemoci na rozloucenou. Nadepis si: ,Ma mila
anorexie (bulimie),.." a napis ji, pro¢ s ni chces skoncit a jak to
udeélas. Rozluc se s ni v dobrém nebo zlém, podle toho, jak to
citis. MdzZes ji vynadat, papir snese vSe. Je toto rozlouceni téZké,
nebo snadné? Nebo je porucha prijmu potravy stdle tvou dobrou
pritelkyni? Pokud ano, napis ji dopis, proc ji (jeste) potrebujes. Co
vSe bys s ni jesté chtela zazit?

Pokud je pro tebe obtizné psat dopis, mizes zkusit na papir se-
psat kratkou zpravu pro poruchu prijmu potravy, SMS. Nebo si
pohraj se svou fantazii a predstav si, Ze porucha prijmu potravy
ma na tvé oblibené internetové socialni siti svij profil. Co bys
ji tam napsala? Pridala bys ji mezi své pratele? Pro¢ ne, proc¢
ano?

Rozdeél papir na dvé poloviny a do pravé ¢dsti napis, pro¢ se
chces poruchy prijmu potravy zbavit. Vlevo sepis vsechny jeji
vyhody a divody, proc si ji ponechat.

Faze rozhodnuti se pro lécbu ndsleduje poté, co na pomysinych ru-
¢ickach vah prevazi nevyhody poruchy pfijmu potravy nad vyhodami,
které muze prinaset. Clovék se k 1é¢bé rozhodne vétsinou po marnych
pokusech sdm nemoc zvlddnout. Jiz ma za sebou tu namdahavou, ale
Glevnou praci, kdy si védomé pfiznal, Ze ma problém a Ze to chce zmé-
nit. Obvykle jiz ma dost omezeni, do kterych se vlivem nemoci dostal.

15
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Sepis ddvody, proc se rozhodnout k I€Cbé. Je jedno, jaké divody
mas, maze jich byt nekonecné moc nebo jen jeden, dilezité je, Ze
existuje néco, co chces vic nez poruchu pfijmu potravy.

Lécba by se nyni méla stat tvou prioritou. Podridit ji vSe ostatni
neni sobecké, zménou vztahu kjidlu se podstatné zméni i ostatni
aspekty tvého Zivota - sebelicta, vztahy s druhymi lidmi, kvalita
prdce, Uspésnost pri studiu.

Po rozhodnuti se pro Iéébu musi ndsledovat akce - to jsou jednotlivé
kroky vedouci ke zméné chovani, mysleni i pocitd. Tyto zmény by se
mély tykat nejen bezprostfednich pfiznakl souvisejicich s jidlem a ji-
delnimi ndvyky, ale predevsim by mély vychdzet z patrani po korenech
vasich problému. Nelspésnost boje s jidlem a zvracenim ukazuje, Ze za
problémy s poruchou prijmu potravy nestoji jen jidlo samotné, i kdyz se
to tak na prvni pohled zdd, ale celd fada individudlnich psychologickych
problému. Jejich ignorovani a soustiedéni se pouze na zvladdani pfizna-
ki muze po Case problémy s jidlem opét vratit (relaps), a to i v mnohem
vétsi sile.

2%

#

Porucha pfijmu potravy ti mize néco sdélovat svou vlastni feci.
Néco, co zistava skryto a je problematické to prijmout. Zkus hle-
dat v poruse prijmu potravy néjakou funkci, kterou mé ve tvém
Zivote, nejaky acel Ci smysl. Pozor, toto cviceni nema slouzit
k hledani omluvy, proc€ si poruchu prijmu potravy ponechat, ale
spiSe naopak, mélo by vést k pochopeni skrytého pozadi ano-
rexie, bulimie, prejidani (napfr. jak nyni reagujes na problémy,
jak myslis, jak prozivas konfliktni situace, jak vnimas ohroZujici
vztahy apod.) a pomoci ti tak pochopit, jakou roli hraje poru-
cha pfijmu potravy ve tvém Zivoté. Otdzkou tedy zustdva, zda
a v ¢em ti porucha prijmu potravy pomaha.

Sepis, v ¢em by byl tvij Zivot bez anorexie ¢i bulimie lepsi. Jak by
se zlepsil osobni Zivot, vztahy a sexualita, zdravotni a psychicky
stav, prace, Skola. Predstav si svij Zivot za pét ¢i deset let. Jaké
by to bylo bez poruchy prijmu potravy?



Na zacatek cesty k uzdraveni je nutno se ozbrojit mimoradnou davkou
trpélivosti. Kazdy zacatek je tézky, ale az se dostavi prvni vysledky, bude
snazsi pokracovat, proto vytrvejte a nevzdavejte se. Ne vzdy se bude
hned vsechno dafit podle planu, proto je dobré mit realistickd oceka-
vani a pfipravit se i na nezdary. Celd lécba bude pravdépodobné trvat
dlouho, néco bude fungovat ihned, néco vibec ne, nékdy dojde rychle
ke zlepseni, nékdy pfechodné ke zhorseni. LéEba je tézkd, maze byt pInd
vykyvl, bolesti pfi prodirdni se minulosti nebo sou¢asnymi problémy,
ale i radosti ze zmény a sebepozndvani.

ba narocnad a vyléceni takrka nedosazitelné, ver, Ze zlepseni
je vzdy moznélll Neni ale jednoduché a nebolestivé cesty,
vzdy jde o prekonavani svého strachu, nejistoty, starych
myslenkovych vzorct, sama sebe. Odménou ti bude zdravi,
Zivot a radost z nej, posileni tvého ja a nalezeni sama sebe.

%‘? I kdyz se ti tva situace zdd byt velmi tézkd, neresitelnd a léc-

= VlyléCené klientky mi fikavaji, Ze nebyt poruchy prijmu potravy,
mly kterd obrdtila jejich Zivot naruby a pfinesla spoustu negativni-
S ho, nenalezly by samy sebe, nezacaly by si vérit, nevédely by, jak
Fesit problémy, jak komunikovat s druhymi, aby byly pochope-
ny... Zkratka Ze by nyni, kdy se citi spokojené a sebevédoméjsi,
bez narocného procesu lécby nebyly samy sebou. Aby k tomu-
to dospély, musely si viechny do jedné pfiznat svdij problém

a ochotné a trpélivé na ném pracovat a IéCit se.

£

Co vSechno znamena vylécit se
v Vylepsit do nejvyssi mozné miry zdravotni a psychicky stav na-
ruseny poruchou prijmu potravy.
v Jist pravidelné a pfimérené, pfi podvdze a podvyzivé pomalu
pribirat - tipy, jak zvladat jidlo, najdete v lekci €. 3.
v/ Zapomenout na diety a hubnuti.

v Naucit se znovu smysluplné zaplnit volny cas, naijit si aktivity
misto pFejidani, zvraceni...

v Ziskat svou optimalni hmotnost, udrzet ji a nezabyvat se ji.
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PFijmout své télo takové, jaké je, naucit se mit rada, prijimat se
i s chybami - uziteCna cviceni naleznete v lekci €. 4.

Pracovat na myslenkdach udrzujicich poruchu pfijmu potravy
- dalsi tipy a cviceni v lekci €. 5.

Naucit se relaxovat, odpocinout si.

Zdokonalovat se ve vyjadfovdni emoci - jak na to, se dozvite
v lekci €. 6.

Hledat pficiny vasich problému tak, abyste na né mély néhled
a mohly s nimi pocitat a vyhnout se recidivé onemocnéni. Tak,
abyste védély, jaké konflikty ovliviuji vas Zivot.

Nejit cestou obvifiovani a sebelitosti, ale cestou k vétsi vnitfni
svobodé.

Kazdy den se snazit pracovat na sobé, své sebelcté - naméty
k tomuto tématu najdete v lekci €. 7.

Pracovat na vztahovych problémech, které mohly stat u vzniku
poruchy pfijmu potravy nebo se jejim vlivem rozvinuly - vice
v lekci €. 9.

Naucit se resit kazdodenni problémy.
Vénovat se sobé, roding, zdalibam, profesnimu Zivotu, milostné-
mu Zivotu..., vice v lekcich ¢. 9 a 10.

Nezapominat na moznost relapsu - ndvratu onemocnéni, ne-
bat se toho, ale pripravit se dopredu a pracovat s touto moz-
nosti.

Mozna se ti zdd, Ze té prace je prilis mnoho a Ze téchto cilt neni
mozné dosdhnout, a uz ted' se ti do toho nechce. Pamatuj, Ze
proces lécby je velmi zdlouhavy, mas tedy dost ¢asu realizovat
mnohé z uvedenych bodd. ProtoZe vsechno souvisi se vsim, se
zlepsenim v jednom bodu muze prijit zlepseni v mnoha dalsich
oblastech. Znovu pfripominam, méj viru a trpélivost sama se se-
bou a pred sebou jasné a redlné cile!

Sepis si své cile, kterych bys chtéla dosdhnout. Cile by mély byt
rozumné, realistické, mély by se dat zmérit, tedy méla bys je
stanovit tak, abys poznala, Ze jsi jich skutecné dosahla. Také by
mély vychdzet z tvych potreb a toho, co jsi schopnd a ochotnd



zvladnout a udélat pro vyreSeni svého problému. Dat si urci-
ty rozumny €asovy limit, do kdy chces svij cil splnit, je taktéZ
motivujici. Zamysli se, jaké to bude, az se uzdravis, sepis si to
nebo namaluj. Pamatuj, Ze tva ocekavani by méla byt reaing,
neni mozné se napf. vylécit z anorexie a nejist Ci nepribrat a neni
mozZné se pokouset prestat prejidat a zvracet, kdyz si zaroven
prejes zhubnout!

Napis si, co by sis prdla, az nebudes mit poruchu prijmu potra-
wy.

Kdo muizZe pomoci

Prakticky |ékaF - je lékafem prvniho kontaktu, muiZe provadét riznd vy-
Setfeni zdravotniho stavu nebo je na zakladé obtizi doporucovat, stejné
jako kontakty na dalsi odborniky. Mél by umét Iécbu zorganizovat a na-
planovat, sledovat zpravy od kolegt a vas aktudlni zdravotni stav, tedy
napf. hmotnost, krevni obraz, analyzu moce apod.

Internista - specialista, muZe byt zapojen do léCby v pfipadé vaznych
zdravotnich ndsledkd, ty se obvykle tykaji kardiovaskuldrniho systému,
ktery je hladovénim i zvracenim nejvice ohrozen, také sleduje metabo-
lismus a jeho zmény.

Gynekolog - specialista, ke kterému vétsina divek a Zen dochdzi pravi-
delné kvali povinnym prohlidkdm. Nefesi s nim primdrné problémy s po-
ruchou prijmu potravy, které vsak velmi zadvazné narusuji menstruacni
cyklus, hormonalni rovnovdhu a moznost reprodukce, tedy schopnost
otéhotnét a donosit dité. Proto by mél byt gynekolog pri feseni téchto
ndsledku s vasi poruchou pfijmu potravy obezndmen, aby mohl prispét
svym odbornym ndzorem k celkové |écbé.

Zubar - specialista, ktery se podobné jako gynekolog setkdavd s ndsled-
ky zejména zvraceni, které viditelné poskozuje zubni sklovinu. Také resi
dusledky poruchy pfijmu potravy, ale miize vas G¢inné motivovat k dalsi
|écbé.

Endokrinolog - specialista, ktery se zaméruje na problémy se Stitnou
Zlazou a hormondlni nerovnovahu. Témér ve vsech pripadech je zapo-
tfebi, aby byl do 1é€by poruchy pfijmu potravy zapojen také kvdli vlivu
zvraceni Ci hladovéni na hormondlni systém.

Gastroenterolog - specialista zabyvajici se poruchami traviciho systé-
mu, velmi Casto vyvolanymi disledkem zvraceni a pfejidani.
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Tito odbornici spolupracuji pfi feseni jednotlivych zdravotnich problé-
mU, které poruchy pfijmu potravy zpusobuji. Pokud nejsou souédsti
velkého terapeutického tymu, je mozné, ze vam doporuci dalsi terapii,
protoZe nejsou odborniky na poruchy pfijmu potravy, jen na jednotlivé
stranky fyzického stavu. Ty je Zivotné dulezité Fesit!

Porucha pfijmu potravy je vSak primarné psychickym onemocnénim
a jeji terapie by méla byt spoleCnou praci vas a terapeuta - psychiatra,
psychologa, psychoterapeuta a nutricniho terapeuta, pfipadné socidl-
niho pracovnika i socidlniho terapeuta.

Psychiatr - specialista, atestovany lékaF, mGze predepisovat léky - psy-
chofarmaka. V 1é¢bé poruch prijmu potravy se vyuziva zejména Ucinku
antidepresiv, kterd po pravidelném uzivani zvysuji hladinu serotoninu
v mozku. Serotonin reguluje pocit hladu, nasyceni, zlepSuje depresi, nut-
kavé myslenky.

Psycholog - je humanitné vzdélany, neni tedy Iékaf a nemuze predepi-
sovat léky. Ale mize vy3etiovat testovymi metodami a dle dalsi specia-
lizace a zkusenosti provadét terapii.

Psychoterapeut - by mél byt Gstredni postavou v |éCbé. Je to psycholog
nebo psychiatr, ktery dalSim studiem ziskal specializaci v provadéni ur-
¢itého druhu psychoterapie, tedy IéEbé rozhovorem (pfipadné hudbou,
uménim, tvorenim, tancem, pohybem...). Psychoterapie je povazovana
za nejlepsi metodu IéCby poruch pfijmu potravy. Pomahd pfijit na to,
pro¢ se u konkrétniho ¢lovéka rozvinula porucha pfijmu potravy. Poté
se snazi dle druhu psychoterapie vyuzit riznych strategii, které by mély
vést k tomu, Ze se nemocny bude Casem citit |épe. Existuji rizné formy
terapie: individudlni, skupinova, rodinnd, manzelska ¢i partnerskd.

Nutri¢ni terapeut - je vzdélany jak v humanitni, tak medicinské oblasti
v oblasti jidla a stravovani. Pomdha pfi zavadéni jidelniho rezimu a pla-
novdani jidelnicku.

Socialni pracovnik, socidlni terapeut - jeho vzdélani je orientovdano so-
cialné, tedy na praci s lidmi, umi jim poradit, povzbudit, nasmérovat
je, motivovat je. MGze byt soucdsti terapeutickych tymu, kde pomdaha
psychoterapeutim, mlize vést svépomocné i terapeutické skupiny. Ob-
vykle pracuje v organizacich poskytujicich socidlni sluzby, které jsou
snadno dostupné a pfistupné lidem se specifickymi problémy. Mize mit
absolvované rizné terapeutické kurzy a pracovat na krizovych linkach,
internetovych poradndch, které jsou specializované i na poruchy pfijmu
potravy.



Tito odbornici mohou pUsobit ve svych ordinacich, poradnéch, specia-
lizovanych centrech, v nemocnicich, v psychiatrické Iécebné. Je mozné
absolvovat lécbu ambulantné, tedy pravidelné dochdazet na terapii, nebo
se nechat hospitalizovat v nemocnici Ci lééebné, kde probihd intenzivni
terapeuticky program. Rozviji se také lécba v dennich centrech, kde pro-
gram probihd pres den a vecer je ¢lovék doma ve svém prostredi. Nékdy
je hospitalizace v nemocnici nutnd, a to v pfipadech vazného ohrozeni
Zivota (coz je v pfipadé poruchy pfijmu potravy casté!).

Nékdy je také velmi cennd pomoc riznych terapeutd alternativni Ié¢-
by, (akupunktura, akupresura, masdze apod.) ktefi uméji naslouchat
a pracuji nejen s télem, ale s clovékem jako celkem. Tyto druhy terapie
by vsak nemély byt hlavni pfi |é€bé. Primarni by méla zistat psycho-
terapie, ale je mozné tyto alternativy velmi dobre vyuzit jako doplnék
k hlavni lécbé.

'\% Udélej si seznam vsech odbornikd a jingch pomocnikd. Prohlédni
; si telefonni seznam Ci internetové stranky a najdi ve svém més-
L}T té Ci blizkém okoli vsechny mozné kontakty na Iékare, poradce,
. psychologické ambulance, poradny, nemocnice, kliniky, svépo-
mocné sdruzeni, neziskové organizace, krizova centra a linky,
na které se Ize v pripadé potreby obrdtit. Podivej se i do svého
adresare a dopis do seznamu vSechny, kteri by té mohli podporit
a na néz se nebudes obdvat obratit se s pomoci. MiZe to byt:
sestra, matka, pritel, manzel, kamarddka, spoluzacka, kolega,
ucitel, duchovni, svépomocna skupina, vyléCena Zena, spriznéné
duse na chatu... Vyhybej se internetovym strankdm, které pro-
paguji stihlost a hubnutil

Mdj tip: Prostuduj si peclivé stranky www.anabell.cz, kde najdes
spoustu uZite€nych informaci a kontakta.

Svij seznam prabézné doplhiuj, a az pocitis, Ze jsi pfipravenad na
lécbu, budes mit prehled a nebudes muset ztracet cas hledanim
vhodné pomoci.

%\7 ,Verim, Ze vylécit se je mozné. Mohu ve svém Zivoté udélat
@gg pozitivni zmény. Budu trpéliva a dokdzu to!
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Shrnuti dulezitych bod z této lekce

)

S

=« Dovolim si shrnout zdsadni myslenky této lekce:

Dokud si nepfiznas, Ze mas problém s poruchou prijmu potra-
vy a nerozhodnes se s ni skoncovat, bude stdle ve tvém Zivoté
a bude se dale zhorSovat. Je teézké se ji vzdat, i kdyZ plsobi ce-
lou Fadu komplikaci, casto smrtelnych. Je to bezpecné utociste,
které znds, a lécba a Zivot po ni je pInd nejistoty. Lécba je vSak
jednoznacné rozhodnuti pro Zivot a jeho pInohodnotné proziva-
ni i se vSemi potizemi, které prindsi.

Kdyz se rozhodnes, Ze se chces vylécit, udélej pro to ted’ hned
vSe, co je v tvych sildch, nic neodkladej, zkousej vzdy vsechny
mozZnosti, znovu a znovu. Vylécit se bude trvat pravdépodobné
dlouho, budes zazivat Gspéchy i krize, ale to vse je ve tvém vyvoji
ddlezité. Méj se sebou trpélivost, to je podstatné pro to, aby ses
zacala mit vice rada.

Vylécit se mGzZes a musis jen ty sama. Ostatni ti mohou byt opo-
rou, ale nikdo za tebe nemdZe nic udélat, jist musis sama, stejné
tak probrat se minulosti i sou¢asnymi problémy. Nevahej vyhle-
dat odbornika, ktery ti bude umét pomoci a bude ti privodcem
ve tvém boji a v hledani nové cesty Zivotem.

Pamatuj, Ze pokud se nekonfrontujes s plvodnimi pficinami po-
ruchy, mize se problém s jidlem neustdle vracet.

Poruchy prijmu potravy narusuji jak oblast fyzickou, tak psy-
chickou i socialni. Proto je vhodné uvedené formy lécby zkom-
binovat dle potfeby a myslet na lécbu ve vSech trech uvede-
nych oblastech. Jen lécba téla a snaha o jidelni rezim nebude
uspésna, pokud se nezmeni tvé myslenky, pocity, postoj k sobé
samé a ke svému télu. Pouze psychologicka lécba a hledani pri-
¢in onemocnéni mize prehlizet dileZitost jidelniho rezimu, op-
timdlni hmotnosti a celkové zdravotniho stavu, ktery mize byt
vlivem poruchy pfijmu potravy velmi vazny. Nékdy mize byt po
vyléCeni navrat do socialniho prostredi, do prace, skoly, ,mezi
lidi" velmi obtizny, protoZe se ¢lovék dlouho izoloval jen se svou
nemoci. | tuto oblast je nutné podporit.



Lekcec. 3
Jidlo a jidelni rezim - co je ,,normalni*?

Definovat, co je normdlni, je velmi tézké. Mezi tvymi kamarad-
kami mize byt normdini drzet diety, zvracet, uZivat projimadia.
| kdyzZ je takové chovani rozsirené, neznamend to, Ze je to zdravy
postoj. Budu nyni mluvit jako o ,normdlnim" vztahu k jidlu jen
v pripade, Ze té jidlo neovlada, ale ty ovladas jej. Normalnije tedy
jist, kdyz mas hlad, a prestat, kdyz se citiS sytd. Neprejidat se
a nemit Spatny pocit z toho, co jis. Normdlni je si jidlo vychutnat.
Mit radost ze spolecného jidla s ostatnimi. Jist hodnotné jidlo
kvdli zdravi a potfebam organismu, nikoli kvali utéSeni rozjitie-
nych emoci - z pocitu samoty, nudy, strachu, frustrace, vzteku,
zavisti, nervozity.

Toto se mUze naudit jiz malé détatko, které se hlasité doZaduje matef-
ského (nebo jiného) mléka. Nevypije ho vice, nez pro tu chvili potfebuje
pro své nasyceni. V idedlnim pripadé se malé dité postupné v rodiné na-
uci pravidelnosti a primérenosti v jidle. Jako dospély potom nejlépe vi,
kdy ma dost a kdy ma jesté hlad, co mu chybi, kdyz je tfeba unaveny, zda
je tojidlo, nebo odpocinek. JenZe nds vztah jidlu se nebuduje tak hladce
(a jednoduse), coz dokazuji problémy s pFijmem potravy i vzristajici po-
Cet obéznich. Dité se v rodiné a jeji celkové atmosfére uci nejen riznym
rodinnym zvyklostem stolovani, pfipravy jidla, ritudldm a zvykim, ale
také zpUsobum, jak Fesit Ci nefesit problémy, jak projevovat &i neproje-
vovat své emoce, jak se chovat. Jidlo neni jen zdrojem uspokojeni nase-
ho zdkladniho pudu, ale ziskava dalsi a dalsi funkce. Uz pfi kojeni malé
dité zaziva prijemné pocity nejen z krmeni, ale také z blizkosti matky.
Jidlo pfindsi uklidnéni, uvolnéni. MizZe se tak stdt odménou, zpUsobem,
jak se utisit, otupit, znecitlivét, nebo zplsobem, jak nevédomé manipu-
lovat s druhymi - napf. odmitdnim jidla a hladovénim.

U poruch pfijmu potravy se stava problémem propojeni pfijmu potravy
s pocity viny, které vedou k hladovéni nebo nekonecnému kruhu pred-
sevzeti k drzeni diety poruSovanych zachvaty prejedeni a odcinéni toho-
to provinéni cvicenim, projimadly, sportem, dalsi dietou.
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Dieta vede k porucham prijmu potravy, ne ke stésti

Je jasné, proc Zeny chtéji nebo ,,musi* drZet dietu. Aby zhubly,
byly krasné, pritazlivé, oblibené, nejlepsi. Otdzkou je, proc je to
pro né tak jasné, Ze se to spravi zrovna dietou? A pro¢ toho vSe-
ho viastne potrebuji dosdhnout? A proc to potrebujes ty?

.Kdyz zhubnes, budes atraktivni, vSe se ti bude dafit, najdes si skvélého
partnera a dobrou préci” - to je motto Casopist a reklam, které nabizeji
jednoduchy recept na spokojenost a idedlini Zivot. Dieta md vsak jesté
jiné poselstvi, které ji Cini nebezpecnou. Sdéluje nam: ,Jsi nedokonald,
nemuzes zlistat takovad, jaka jsi, musis byt lepsil” To plsobi zhoubné na
sebelctu, kterd se méni jako na houpacce podle toho, jak se dafi hub-
nout a dodrZovat pfisnou dietu.

Pri dieté zdkonité nedochdzi k dlouhodobému pocitu uspokojeni, proto-
Ze dokonalosti prosté nelze dosdhnout. Dieta navic nefunguje tak, jak
bychom chtéli. Tedy nezarucuje zhubnuti. Zpocatku se zdd, Ze kdyz bu-
dete jist malo nebo vibec, zhubnete. JenZe organismus dietu proziva
jako stav nouze, ohroZeni a zacne Setfit s drahocennou Zivotni energii.
Zpomali se metabolismus, tep a snizi krevni tlak, klesne télesnd teplota
a za¢nou se objevovat rizné zdravotni problémy. Ale hlavné - télo bude
nuceno brat ze svych rezerv, zhubnete sice na svalech, ale tuky si bude
télo stfadat na horsi Casy. Na ty, kdy jej budete trapit dietou. Neni to tedy
tak jednoduché, jak se na prvni pohled zdd. Totiz Ze plati logickd a jasnd
rovnice - ¢im méné jim, tim vice zhubnu. Tato rovnice mozna plati pro
stroje, ale ne pro lidi. Navic na zdkladé domnélé pravdivosti této rovnice
Ize (také chybné) vysoudit, Ze kdyz clovék prestane drzet dietu, pribere
a bude potom pribirat donekonecna. Takto premysleji Zeny a divky
s mentdlni anorexii, které strach z pribirani vede postupné k tplnému
omezeni prijmu potravy. Je sice pravda, Ze po dieté obvykle clovék pri-
bere vse, co zhubnul, ale to je dano pravé zpomalenym metabolismem
a ndvratem k pavodnim jidelnim zvyklostem. Obvykle se totiz lidé pfi
trapeni se dietou tési, az konecné zhubnou a potom se preji svym obli-
benym jidlem. TakZe pokud vibec zhubnou (télo se zuby nehty snazi udr-
Zet optimalni hmotnost), za chvili vazi stejné, ba dokonce vice a vrhaji
se bezhlavé do dalsi zarucené diety. Lidé se zdchvatovitym prejidanim
vlastné trpi dlouhodobé timto problémem. Chtéji zhubnout, ale jejich
dietni rezim je vede k prejidani a pfibirani. Zeny a divky s mentalni bu-



limii se pfibirani snazi zabranit tak, Ze snédené jidlo vyzvraci nebo télo
oCisti jinym zplsobem, napf. extrémnim cvi¢enim &i projimadly. Tyto
fyzicky velmi nebezpecné aktivity vsak vedou k masivnéjsimu a Castéj-
simu prejidani, které jsou aktem zvraceni odcinény. Takze je prejidani
jakoby povoleno. A tak mGze zaéit nanovo.

= Jak jsi mohla zjistit, dieta nevede ke Stihlosti a Stésti, ale nao-
Waap pak. Narusuje tvou divéru ve své télo a sebe a bere energii na
= feSeni ddlezitych problémd. Ty se sice jakoby na chvili ztrati, ale
jen protoZe na né kvili tomu vsemu soustredéni na jidlo nemas

kdy myslet.

Neni mozné, Ze mam neredlné poZadavky na svou hmotnost?
Neni mozné, Ze vlastné nevim, co mé télo potrebuje?

Dokazu rozlisit, kdy mdm hlad, chut, kdy mé honi misna, kdy
jsem syta a kdy se ve skutecnosti najim?

Co pro meé znamena byt nasycend?

Mam seznam zakdzanych jidel? Kterd to jsou?

Stava se, Ze jsem nespokojend a Fesim to jidlem? Ze zajidém ne-
pfijemné pocity anebo mi hladoveéni dava dobry pocit ze sebe?
Pomuze mi dieta vyresit mé problémy?

g- Zkus se zamyslet nad nasledujicimi otazkami:

Zdrava a nezdrava jidla

Toto rozdéleni potravin je velmi zavadéjici a je lepsi hovorit o vyvaze-
ném a priméreném jidelnicku. Pro télo a jeho zdravi je vhodnéjsi omezit
tucnd, smazend, konzervovand, preslazend jidla. Omezit ovSsem ne-
znamena vyloucit uplné a zaradit nizkotuéné a dia vyrobky nebo nejist
vlbec. Jeden extrém v podobé rychlého obcZerstveni s hranolky, parky
v rohliku, sladkymi mlécnymi koktejly by nemél vystridat druhy extrém
light jogurtt a dietnich suchard.

Pro zdravi téla, nikoli kvuli postavé a kaloriim bychom méli zafazovat do
jidelniCku vice Cerstvych a pro nase télo pfirozenych potravin, jako jsou:
celozrnné vyrobky, ryze, lusténiny, kvalitni maso, ryby, zakysané mlécné
vyrobky, ovoce, zelenina, ofechy, olivovy a jiné oleje. Potraviny s vyso-
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kym obsahem umélych latek, sladidel, konzervantu, aromatickych latek,
zvyraziiova€l chuti, stabilizatord ve velkém mnoZstvi zatéZuji organis-
mus, mohou vyvoldvat alergické reakce a zdravi pfilis neprospivaji.

= Sleduj, jak na tebe jidlo plsobi, jak se po ném citis, fyzicky i psy-
5 chicky, a tyto poznatky si zapisuj. Postupné se naudis, kterd jidla
RS ti svedci a kterym se prirozené vyhnes, protoZe ti treba nedelaji
tak dobre jako jind. To nevadi. Dalezité je jist jidlo, které ti chut-
na a déla dobre, a nejist to, po kterém ti neni nejlépe. Zakaza-
né jidlo je vsak to, které si sama zakazes kvali hubnuti a diete,
a tento zdkaz potom muaze vyvolat nutkavé myslenky na toto
jidlo s naslednym prejedenim se a vycitkami. Je nutné rozlisit
- zakazané jidlo a jidlo, které mi nedéla dobre, proto ho védomé

nejim a vyhybam se mu.

Co ajak jist

Rekne se: jist - jak je to jednoduché. Ale co kdyz se jidlo stane posedlosti?
Co kdyz vyvolava touhu i strach? Problémy s jidlem obvykle symbolizuji
fadu jinych hlubsich problémd. Po téchto problémech je nezbytné nutné
patrat, ale je stejné dulezité uvaZovat o jedeni také jako o ndvyku. Kazdy
zvyk Ci ndvyk se Ize odnaucit, preucit. Vasim cilem by mélo byt naucit se
znovu jist tak, abyste byly zdravé, stastné, piné energie a nemyslely cely
den jen na jidlo a na svou hmotnost.

Pravdépodobné toho o jidle, jeho sloZeni a pripravé vis a znds vice, nez
se dozvis v tomto manudlu. Podstatné je vSak uvédomit si, Ze tyto infor-
mace, které mas v hlave, pravdépodobné mély vést k hubnuti. Hubnuti
a dieta jsou nyni TABU. Pokus se zapomenout na vsechny kalorické tabul-
ky a rady z ¢asopisd. Sacharid neni jen kostkovy cukr a tuk neni zabijak
Cislo jedna. Jidlo je nyni tvym lékem!

Z2dkladem nasi stravy jsou zZiviny - sacharidy, bilkoviny, tuky a nezbyt-
né minerdlni latky a vitaminy. Z tohoto hlediska je duleZité jist kvalit-
ni potraviny a zamérfit se pravé na obsah Zivin a pokusit se zapome-
nout na kalorie, které jsou asi Ustfednim bodem, kolem kterého se toci
vase myslenky, ale je to jen nic nefikajici pojem, Cislo (stejné jako Cislo
na vdze). Samoziejmé Ze pro nemocné obezitou to mlze byt Cislo pro



orientaci, které potraviny preferovat pfi redukéni dieté. To ale neni vas
pFipad! Proto budeme dadle mluvit o zastoupeni Zivin v zdkladnich potra-
vindch, budeme uvadét orientacni porce, které byste se mély naucit jist,
a to kazdy den.

Sacharidy

Jsou podstatnou soucdsti naseho jidelnicku, protoze zasobuji nase télo
energii. Zdrojem sacharidu je pecivo (bilé i celozrnné), téstoviny, ryze,
obiloviny - jahly, kuskus, Spalda, ovesné vlocky apod. Denné bychom
mély snist 6 porci* sacharid(, coz znamend napfiklad jeden rohlik, jeden
dalamanek, jeden krajic chleba, jeden koldc, jedna nabéracka téstovin
a jedna nabéracka ryze nebo miska ovesné kase, jeden croissant, jedno
baleni susenek, jedna tortilla, dva toasty, miska misli apod.

Bilkoviny

Denné bychom méli snist 2-3 porce bilkovin, které télo nezbytné po-
tfebuje, protoze si je neumi vyrobit samo (pfi drzeni diety ¢i hladovéni
dochdzi k velkému Gbytku svall a ohroZeni srdce, které je také svalem).
MinimdlIné jednu denni porci bilkovin je vhodné doplnit z masa - vepro-
vého, hovéziho, kufeciho, krutiho, krdli¢iho, rybiho apod., nebo jej obZas
nahradit Sunkou, vajickem, konzervovanymi rybami, lusténinami, tofus.
Dalsi porce bilkovin lze ziskat mimo lusténin také z mléénych vyrobkl
- platek syra, kelimek jogurtu, sklenice mléka nebo kefiru ¢i podmasli.

Zelenina a ovoce

Obsahuje zejména vitaminy, minerdlni latky, viakninu. Za den by se
méla tato potravinova skupina objevit na nasem stole minimdlné
v 5 porcich, takze vlastné ke kazdému jidlu. Jedna porce, to je napf. jabl-
ko, banan, mrkev, sklenice pomerancového dzusu, miska rybizu, Spenat
na obéd. Porci za den mlzZe byt vice, ale podle zdsady vieho pfimérené.

4) Porce se ucte odhadovat, a pokud to je mozné, jidlo nevazte! Porce je prosté jeden rohlik, jed-
no jablko, jeden jogurt, jedno baleni susenek, jeden bézny fizek s brambory na obéd doma nebo
v menze. Jestlize vam déld nabirdni porci problémy, nechte si zpocdtku s dtvérou jidlo nékym
servirovat.

Vegetaridnsky jidelnicek by mél byt sestaveny nutricnim specialistou nebo |ékarem, aby v ném
nechybély Zadné dilezité Ziviny. Maso je zde nahrazeno jingmi rostlinnymi zdroji bilkovin a jinymi
porcemi. Nejist maso nesmi znamenat, Ze se z jidelnicku vylouci a clovék ji jen prilohy nebo zele-
ninova ¢i sladka jidla!

5
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Ani ovocem a zeleninou by se ¢lovék nemél prejidat. Ovoce ani zeleni-
na by nemély nahrazovat jiné potravinové skupiny, nebo dokonce cely
obéd nebo vecefi.

Tuky

Tuky by mély predstavovat az tfetinu z celkové konzumované stravy.
Jsou zdrojem energie a jsou nezbytné pro rozpousténi mnoha vitamind,
které bez nich zlstdvaji nevyuzity. MnoZstvi tukd je skryto témér v kaz-
dém jidle (maso, mlééné vyrobky, pecivo), ale to neznamend, Zze bychom
neméli tuky ddle konzumovat. Je pfirozené pecivo namazat mdslem,
margarinem, pomazdnkou, pfi vareni pouzivat olej, konzumovat ofechy,
seminka.

Co sladkosti a jiné pochutiny?

Pfi konzumaci ¢okoldd, bonbon(, dortickd, chipsu, krekr, smazeného
jidla, ale i alkoholu je dobré vychdazet ze zdsady primérenosti. Je vhod-
né obcas si ,zahresit", jak oznacujeme chvile pohody u kdvy a zakusku
nebo vecerniho sledovani filmu s miskou popcornu nebo posezeni s pra-
teli nad sklenkou vina s chlebicky a tycinkami nebo si dat u stanku parek
v rohliku. Problémem je si sva oblibend jidla odpirat nebo si je zakazovat
a brat je tedy jako hfich. Zakaz plodi nutkavé myslenky, které vas mo-
hou dovést k tomu, Ze se nekontrolované prejite. Je dulezité naudit se
jist tato jidla v malém mnoZstvi, nikoli se jim vyhybat, protoze to muze
vést také k vyhybani se spolecnosti a spolecenskym uddlostem, kde se
takovd jidla poddvaji (narozeniny, svatby apod.). Asi se ptate, co je malé
nebo prfimérené mnozstvi. Je to tfeba talifek cukrovi na Vanoce, dva za-
kusky na oslavé narozenin, sdcek chipsl na silvestrovské oslavé. Velmi
zdlezi na tom, jaké mnozstvi vam staci k ochutndni a pochutndni a které
nevyvold vinu vycitek. A co kazdodenni mlsani? Pokud mate pocit, ze
denné potrebujete néco sladkého, neni problém dat si na svacinu porci
kolace, babovky, susenky nebo si osladit Zivot kouskem kvalitni Cokola-
dy. Sladkosti pomahaji zejména Zendm udrzovat dobrou ndladu, kdyz
si je ovSem nevycitaji. Pamatujte, Ze je lepsi si vychutnat tFi cokoladové
bonbony nez si je zakdzat, celé odpoledne na né myslet a v noci snist
tajné celou bonboniéru.



vSechna mozna jidla a potraviny, které té napadnou. Co z toho
jis? Co jsi jedla drive, a nyni uz ne? Proc? Jaké nové jidlo nebo

'ﬁ% Sepis si seznam jednotlivych potravinovych skupin a k nim
QT potravinu bys chtéla zkusit?

Zkus jidla ze svého seznamu postupné pridavat do stavajiciho
jidelnicku, zvol si frekvenci, treba kazdy den nebo tyden zaradis
jedno nové jidlo ¢i potravinu.

Pitny rezim

Je dllezité myslet také na pitny rezim. V pribéhu celého dne byste mély
vypit minimalné dva a pul litru tekutin, nejlépe isté vody®. Do pitného
rezimu se zapocitava také ¢aj (Cerny, ovocny, zeleny), dzusy, ochucené
limonddy, kdva, alkohol (ten by nemél presdhnout denni doporuéené
mnozstvi cca 1 pivo Ci 2 deci vina a nemél by se rozhodné zapocita-
vat na Ukor jinych tekutin). Kdva organismus odvodnuje, proto je dobré
k ni vypit i sklenici vody. Mnozstvi kavy by mélo byt také primérené
(2-3 3dlky denné), velké mnozstvi kdvy muaze vyvolavat neklid a Gzkost,
coz mUze vést k potiebé zklidnit se vzapéti jidlem.

Sleduj béhem dne, co a kolik vypijes, kdy mas Zizeni a kdy vi-
bec ne. Pokud pijes mdlo nebo pit zapominds, nachystej si rano
1,5-2l Idhev vody, méj ji na ocich, napij se, kdykoli je to mozné.

Pravidelnost v jidle

Byva kliéem ke snizeni potu a intenzity zdchvatd piejidani, protoZe brd-
ni hypoglykemii (nahlému poklesu hodnoty cukru v krvi). Také pomdaha
zrychlovat metabolismus a dava télu signal, ze se nemusi obavat hlado-
véni. Organismus muze pracovat na plné obratky a nemusi Setfit energii
na horsi Casy. Jist pravidelné znamend snidat, svacit, obédvat, svadit
a veceret ve zhruba stejnych pravidelnych intervalech. Doporucuje se
jist rano hodinu po probuzeni a potom kazdé tfi hodiny vétsi porci jidla.
Mezi nimi maZe byt dalsi mald svacinka napf. v podobé ovoce, zeleniny,
jogurtu. Pravidelny jidelni¢ek mGze vypadat takto: snidané v 7:00, sva-
¢inka v 9:30, obéd v 12:00, 15:00 vétsi svacina, 18:00 vecere, 20:00 mald
druhd vecere.

6) 2vlasté v pripadé zvraceni je nezbytné doplnit chybgjici tekutiny a vypit napr. minerdlni vodu.
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=y Zkus si naplanovat své idealni casy v jidle a pokus se je skloubit
Wa i S tvym dennim pracovnim i studijnim reZzimem. Nékdy to byva
RS problém, ale vzdy se da najit (v pFipadé Iécby poruchy prijmu po-

travy se musi najit) cas na obéd a na malé svacinky a pauzu.

Vedeni jidelnich zdznamu

Zapisovani jidelnicku je velmi Gcinnou pomuckou. Staéi si zapisovat ji-
delni navyky tyden az dva a uvidite, Ze naleznete néjaké souvislosti mezi
tim, co a kdy jite, a vasim problémem s jidlem. Pokud k tomu budete
sledovat jesté své pocity pred a po jidle, pocit hladu, chuti na jidlo a také
své myslenky, které vam probéhly hlavou, nez jste se prejedly nebo roz-
hodly nejist, ziskate dalsi velmi dllezité a uzitecné informace.

Zapisovat si jidelnicek nemusi byt zrovna jednoduché, najdi si
proto svdj systém, ktery ti bude vyhovovat. Nékdo si zapise své
jidlo, pocity, myslenky hned po jidle, nékdo az vecer. Pokud ti za-
pisovani déla velké problémy, zkus to alespon par dni, kdy budes
sledovat své myslenky pred a po jidle, pocity, ¢as jidla a co jsi
snédla.

Pro ty, které se prejidaji: Zkus barevné podtrhat situace, kdy jsi
jedla hodné a navic. Zkus odlisit barvy podle toho, zda to bylo
z nudy, ze vzteku, ze samoty, protoZe byla plnd lednice apod.

,,,,,,

wwor g weywew

0d nejjednodussiho ke slozitéjsimu

Na zacatku se moznd budete citit ztracené v tom, jak zacit jist. Zacnéte
jednoduse. | déti ji nejdrive jednoduchd jidla a pomalu se udi jist nova
jidla, nové chuté. Najdéte si jidla, kterd vdm nedélaji problémy, a vytvor-
te si z nich pravidelny jidelni plan, klidné na cely tyden. Moznd to bude
stereotypni, ale jde o to, abyste se naucily jist pravidelné a aby si vase
télo zvyklo na pfisun potravy. Pozdéji, az to bez problém zvlddnete do-
drzovat, budete postupné pridavat nova jidla az po ta, kterd mate nyni
zakazand. Nezapomernite jist tfi hlavni jidla denné a mezi tim svacinku,
klidné i druhou vecefi.
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'ﬁ% Sepis si své osvédcené recepty na jednoduchd a rychla jidla,

kterd umis pripravit nebo by ses je chtéla naucit, at mas inspi-

Ejff raci pro pldnovani jidelnicku na rychlé obédy a vecere, aby té

neprekvapil hlad. MdZe se jednat o rizné variace na téstoviny,

ryzi, salaty, polévky, kaSe. Zacni jednoduse, ale nezapomen se
postupné ucit pripravovat a jist slozZitejsi jidla.

Jak se prestat prejidat a zvracet

V oblasti jidla je zakladem dodrzovani vyse uvedenych pravidel a ze-
jména pravidelnosti. Nevynechdvejte zadné jidlo, i kdybyste si mély jen
parkrat kousnout. Co se tyce porci jidla, zpocatku je vhodné jist takové
davky, abyste je nevyzvracely, a porce postupné navysovat tak, abyste
nemély hlad. Pokud mate pocit, Ze hlad neni fyzicky, ale hladovi duse,
tzn. spis byste potrebovaly obejmout, pohladit, odlozte jidlo a zkuste
se zastavit a pojmenovat své pocity a chvili to vydrzet a pak se snazit
udélat to, po ¢em touzi vase duse.

Zachvat prejedeni se pokuste zastavit jiz v pocatku, zadrzet jej jen o par
minut je malym vitézstvim.

Vénujte ¢as a péci pripravé jidla, pokuste se jej dozdobit zeleninou,
cerstvymi bylinkami. Postupné zkousejte nové chuté a jidla. Nezapomi-
nejte i na stolovani, pfipravte si talife, pfibory, upravte sttl. Jezte pokud
mozno u stolu, v klidu, vyhybejte se jedeni pfimo u lednicky nebo po
cesté z obchodu. Kdyz mate hlad, dejte si prfed ndkupem malou svacinku
a teprve potom napliujte nakupni koSik a tasku. Idedlini je nakupovat se
seznamem. Nenakupujte velké mnozstvi jidla do zdsoby, rodinnd baleni
susenek nebo obrovské krabice msli.

Pripravené jidlo védomé vychutndvejte a soustredte se na to, co jite.
Snazte se jist pomaleji, cca 10-20 minut. Zkuste si dat béhem jidla ma-
lou pauzu, ucte se trpélivosti a schopnosti analyzovat své pocity a po-
treby béhem jidla.

Vstante od stolu, kdyZ dojite, pokud je to pro vds lepsi nez cekat na
ostatni, az doji. Vyhybejte se tomu, co vam nedéld dobre - ¢teni u jidla,
sledovani televize, diskuze s druhymi o prdci, zvyk dojist celou naloze-
nou porci apod.

Pokud udélate chybu nebo se prejite, nezoufejte, nic se nedéje. Zastav-
te se, nadechnéte se, vydechnéte a udélejte vse pro to, abyste zdchvat
prejedeni zastavily a nedoslo ke zvraceni, i kdyby to znamenalo odejit
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na chvili ven z domu. Poucte se z chyb v jidelnicku, prochdzejte své za-
znamy, hledejte souvislosti, pozndvejte své potreby.

¥

Vytvor si seznam nahradnich ¢innosti. Co vsechno Ize delat mis-
to prejidani a zvraceni? Sepis vse, co té napadne a co se osvéd-
Cilo - napr. jit pryc, projit se, zavolat kamaradce, ddt si koupel,
umyt si vlasy, pustit si radio, vysavat koberce, uklizet skfin, ma-
lovat obraz apod.

Sepis si, co vse kromé jidla v tobé vyvoldva pocit naplnéni.

PFi pocitu nutkani prejist se se zkus zastavit a zamyslet se nad
témito otazkami: Pro¢c mam hlad? Jaky je to hlad - fyzicky, emoc-
ni, duchovni, sexualni, socialni? Na co mam chut?

Jaké pocity to asi chtéji ven? (viz lekce ¢. 5) S ¢im jsem nespoko-
jena?

Sepis ji jidla, na kterych by sis opravdu pochutnala, a toto jid-
lo si dej, kdyz té prepadne nutkani k jidlu. Zkousej takové jidlo
jist pomalu, soustred’ se jen na néj a nerozptyluj se nicim jinym.
Potom se ptej: Chutna to tak, jak jsem si predstavovala? Je to
to pravé? Spinuje to moje ocekdvani? Nebo jsem ve skutecnosti
potrebovala néco jiného?

Pokud se prejis, nezoufej a nevzdavej se. Zkus popsat, co se sta-
lo, Ze ses zacala prejidat, na co jsi myslela pred, pfi a po pre-
jidani, jak ses citila, zvracela jsi? Co jsi vyzkousela k odehnani
nutkani, co pomohlo, co ne? Co se pokusis udélat priste?

Najdi obrazek, ktery symbolizuje zdchvat prejedeni a ktery ti
bude pripominat, Ze tak uz to dal nechces. Nalep si jej do deniku
nebo pripevni na lednicku.

Jak prestat hladovét a pribrat

Nezbytné je zadit jist! Zni to asi hrozivé, ale jiné cesty neni a ani ne-
muUzZe byt. Sice je dulezZité pfijit anorexii na kloub a 1éCit jeji pficiny, pr-
votni v3ak musi byt jidlo! Pravdépodobné vam hned nepljde jist vie
v bé&znych porcich. Nevadi, dilezZité je zadit jist, tfeba jen malé pravidel-
né porce jednoduchého a lehce stravitelného jidla. Zastavte hladovéni
a hubnuti! Nizkd hmotnost zpusobuje depresi, zkresluje mysleni, zt&zu-



je prozivani a bezprostiedné ohroZuje Zivot. A brani tak vlastné proce-
su psychologické lécby. MoZnd mate pocit, Ze jist uz nemusite, Ze vam
to nejde, mate obrovsky strach, co se stane, kdyz néco snite. Tomuto
strachu se postavte celem, stane se to, Ze s jidlem vam zacne byt Iépe
a budete mit ¢im dal vétsi chut se vylécit a pribrat. Nyni asi pfibrat
chcete i nechcete, protozZe se bojite, Ze hmotnost bude stoupat done-
konecna. MozZnd budete prekvapeny, jak velmi obtizné je vlastné pribrat
a hmotnost si udrzet. Vase télo potrebuje znovu ziskat svaly a celé se
Lvyspravit”. Na to je zapotfebi ohromné mnozstvi energie

Moznad se bojite, Ze kdyz zacnete jist, uz nebudete umét prestat. To se
nékdy stdva - vyhladovély organismus se mlize zachvaty prejidani po-
kusit vSe rychle dohnat. KdyZ zacnete vérit svému organismu a budete
jist velmi pravidelné a pestre, velmi rychle tyto stavy prejdou. Télo si umi
kontrolovat hmotnost samo. Porucha pfFijmu potravy vzdy tyto jemné
mechanismy narusi, ale vse se spravi, az se naucite jist a télo pochopi,
Ze nemd dlivod se obdvat dalsich diet. Dodrzujte jidelni rezim, a pokud
mate nutkdni se prejidat, proctéte si rady i pro mentalni bulimii a pre-
jidani (viz vyse) a fidte se jimi. Piste si zdznamy o jidle, psani jidelnicku
vede k vétsi sebedlvére, kontrole a pocitim Gspésného zvladani situa-
ce.

Zpocatku je vhodné jist s nékym, kdo vam jidlo i pfipravi a naserviruje.
Kontrola a pfitomnost druhého mlze byt té€Zko snesitelnd, ale na dru-
hou stranu pomoc pfi pfipravé normdlniho jidla, béZnych porci a napfr.
rozhovory béhem jidla jsou neocenitelné. V krizovych chvilich vam po-
muZe divéra v toho vybraného Elovéka a vira v to, Ze se chcete dostat
z velké podvdhy’ a z anorexie.

Co jist? Méla byste jist vie - tedy bézna jidla. Zpo&atku to maze byt ob-
tizné, ale vSechny dia a light potraviny by mély zmizet z vasi lednicky
a stolu. Vy potrebujete pribrat! Takze zarfadte mimo bézny jidelnicek né-
jaké pridavky v podobé mlécnych koktejld, hrnku kakaa, smetanového
jogurtu, bandnu pred spanim, pfip. vysokokalorického ndpoje (napf. Nu-
tridrink, Resource) a druhou vecefi. MizZete zacit jist po malych soustech
snidani, svacinu, obéd, svacinu, veceri, druhou vecefi, ale kazdy den pfi-
dejte o sousto ¢i IZici vice, tak abyste brzy jedla normalné. Moznd bude-
te muset jist automaticky a na silu, budete mit mozna pocit nafouklého
bficha nebo vam bude nevolno. Nepolevujte vsak, tyto stavy zmizi tim

7) Nezapomeiite na podrobné lékafské vysetieni. Casto je organismus v takovém stavu, 7e je nutna
hospitalizace a postupné vyzivovani vyhladovélého organismu, ktery mtize na rychly pfisun Zivin
reagovat vaznymi nasledky. Poradte se tedy s lékafem, jak zadit jist a kolik pfibrat kilogram(!
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drive, ¢im Castéji a pestFeji budete jist, a rovnéz az zacnete pomalicku
pFibirat. Doma byste mély pfibrat zhruba 1-2 kg za mésic. Hmotnost
viak mizZe na zacatku kolisat rychleji a je mozné, Ze se pfibirani i pres
vasi snahu na néjaky ¢as zastavi. VZdy pokracujte ve svém jidelnim rezi-
mu a nevdahejte se poradit s Iékafem &i nutricnim specialistou.

Jestlize vase hmotnost nebude stoupat vibec nebo malo, vase feseni
problému s anorexii je nedostatecné a je opét dlivodem k ndvstévé od-
bornika.

ﬁ,‘? »Jidlo je mym lékem."

»Bez poruch prijmu potravy se mi bude Zit lépe.”
.Dokazu jist bez obav.”

Novy rezim

Zavést do svého Zivota tato pravidla a fidit se jimi moznd nepujde hned.
Nezoufejte, je to pfirozené. Mlze to trvat néjakou dobu, nez se naucite
znovu jist. Doprejte si Cas, minimalné dva mésice, na zkouseni toho, jak
do denniho programu zaradit pravidelné pét i vice jidel. | kdyz se asi
zpocatku budete muset fidit naplanovanym jidelnickem, témito pravidly
a budete pozorovat druhé, kolik si toho davaiji na talif, pokuste se hledat
svUj rytmus, ktery vdm a vasemu télu bude délat dobfe. Uvidite, Ze kdyz
vase télo nebude hladovét, bude si casem automaticky ,fikat” o to, co
potrebuje.

Zacni s mentalni pripravou. Zkus si co nejpodrobnéji predstavit,
jak to delas dobre, jak jis, co jis, Ze nehladovis, Ze nejdes zvra-
cet. Piluj tuto predstavu do poslednich detaili misto toho, abys
hned zavrhla novy jidelni rezim s tim, Ze se ti to stejné nepodari
uskutecnit.

Pokud Gprava jidelniho rezZimu nepomohla ke zméné (nebo se vibec ne-
zdafila) a zachvaty ¢&i hubnuti pretrvavaiji ddle, bude dulezité vyhledat
pomoc odbornika.



Shrnuti dalezitych bodi z této lekce

Pfi uzdravovani se z poruchy pfijmu potravy je zdsadni:

v Naucit se jist postupné vsechna jidla, zacit od nejjednodussich
a postupné zafazovat i ,zakdzand jidla, aby ¢asem uz zadna
takova nebyla.

v Jist pfimérené, pestre, nic si nezakazovat.

v’ Snist denné minimalné 3 aZ 6 porci sacharidd, 1-3 porce bilko-
vin, 1-2 mlécné vyrobky, ovoce, alespon jedno teplé jidlo, néco
sladkého nebo to, co si vychutndte joko dezert.

v Udrzovat pravidelnost v jidle - snidat, svacit, obédvat, svacit,
veceret.

v’ Nehladovét, nevynechdvat jidla, nepokouset se drzet dietu
a hubnout.

v Snizit intenzitu zvraceni, pokusit se nezvracet vibec.
v Dovolit si udélat chybu a poucit se z ni.

v’ Nevzddvat se, zazit znovu, tfeba i posté, ale mit nadéji a neod-
klddat uzdraveni a jidlo ,,na nékdy".

v Zaroven patrat po skrytych pric¢inach poruchy pfijmu potravy.

v Pracovat na negativnich schématech ohledné jidla (viz lekce
¢. 6) a na vnimani svych potieb a prozivani pocitl (viz lekce
¢.5).
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Lekce C. 4
Télo - jak ho mit (vice) rada

Nespokojenost s vilastnim télem, jeho nepfijeti, vnimani téla jako ne-
pritele nebo néceho nadbytecného a negativniho - to je Gstrednim
tématem a projevem poruch pfijmu potravy. Bez prijeti sebe, fyzické
i psychické vnitfni stranky, které tvofi jednotu, se nedafi Uspésné zvla-
dat jidelni rezim, jist a/nebo pfibirat. Nesmifitelny postoj k sobé a ke
svému télu tomu brani, i kdyz raciondlné clovék vi, ze uz by mél jist i jak.
V této lekci prindsime tipy, jak se naucit byt se svym télem vice pritelem
a vazit si ho.

ﬁ\? Jak si vazit sebe? Nevazit se.

Kazdd postava ma svij jedine€ny tvar a geneticky naprogramovanou
idedIni hmotnost, jako vychozi bod tzv. set point. K této hmotnosti se
organismus bude vzZdy snazit pribliZit. ProtoZe pfi této hmotnosti je vase
télo zdravé, v plné sile, metabolismus funguje na piné obratky, nemusi
Setfit Zivotni energii a pfijatymi kaloriemi doslova plytva. Ne jako v pfi-
padé hladoveéni, drzeni diety nebo zdchvatl prejidani, kdy télo zpoma-
li metabolismus a Setfi pfijatou energii na horsi ¢asy. Pokud vas trapi
otazky ohledné toho, kolik a zda priberete, kdyz zacnete jist, tak odpo-
véd zni, Ze pravdépodobné priberete, pokud mate podvahu, protoze to
vase télo nezbytné potrebuje. Pokud mate nadvahu, je pravdépodobné,
Ze pfi vyvazeném a pravidelném jidelnicku a pohybu budete mit velmi
brzy svou optimalni hmotnost. Chce to trpélivost a pochopeni pro sebe
a funkce vaseho téla, které pres pocatecni nepiijemné pocity a nepoho-
du pfi uzdravovani bude mit nakonec tvar takovy, jaky vdm bude pfipa-
dat pfijatelny nebo krasny.

= Toto Fika o prijeti téla jedna ma vyléCena klientka: ,Smifila jsem

Wmapy sesesebou anynimilidé vice fikaji, jak zaFim, jsem krdsna, spo-

R kojend a Ze vypaddm dobre. Kdyz jsem byla hubend, délala jsem
to proto, aby meé pochvdlili, ale stejné jsem to nikdy nikomu ne-
vérila. Ted' uz vim, Ze mé problémy nebyly v tom, jak vypadam,
ale jak se chovam k druhym a sama k sobé."



Malé smireni se svym télem ve 3 krocich

Krok ¢. 1 Pro¢ nemdm své télo rada

Sepis vse, co té napadne, pro¢ nemas své télo rada. Zkus psat
vSe, i to, co si Fikas, Ze jsou hlouposti. Pokus se zamyslet, co ti
tato nendavist prindsi, jaké pocity, jaké problémy.

Krok ¢. 2 Co by na to rekli druzi

Dopis k témto ndpaddm vse, co by ti na to rekli tfeba tvi dobri
pratelé nebo tvé ,lepsi” ja. Hledej ke svym argumentim, proc€ se
nemas rada, rizné protiargumenty. Napi. nemdam své télo rada,
protoZe mam velky zadek. Protiargument - mi pratelé se o tom
nikdy nezminili, tak bud’je jim to jedno, nebo to neni pravda. Dal-
Si priklad: Nemdm rada své télo, protoze muj otec mé kritizuje, Ze
mam tlusta stehna. Protiargument - mému otci se prece mé télo
nemusi libit, nejsem jeho partnerka. Dalsi priklad: Nesndsim své
télo, protoZze mam velké Spekaté bricho. Protiargument - matka

vvvvvv

jsem hodné otevrend, veseld a mdj pritel mé takovou ma rad.

Své protiargumenty miZes casem dopliovat, rozvijet. Budou
se vyvijet s tim, jak budes ménit postoj sama k sobé. Nezalezi
na tom, jak padny protiargument vymyslis, ale Ze se pokusis
o svém téle premyslet i z jiného Ghlu pohledu.

Krok ¢. 3 Pro¢ mit své telo v tcte

Zamysli se nad tim, proc mit své télo rada, i kdyz to tak nyni tre-
ba necitis. Vzpomen si na chvile, kdy ti bylo se sebou dobre, co
vSe dobrého télo prindsi a poskytuje. Sepis, co vSechno tvoje télo
dokdzZe, co umis. Tento seznam obcas dopln novymi dovednost-
mi a procti a kochej se tim, co vSechno svedes.

Sepis, ¢im se odlisujes od ostatnich, v cem jsi jedinecnad, jaké
mas vlastnosti, za které se mas rada nebo té ocenuji druzi lidé.
Najdi si v Casopisech Ci na internetu obrdazek krdsné Zeny, kte-
raG ma postavu, jakou bys chtéla. Co vse o ni jesté mdzZes zjistit?
Jakad je, jaky ma Zivot, jaké ma problémy. Myslis si, Ze je Stastnd
a Ze je to jen diky tomu, jakou ma postavu?

Najdi si obrazek Zeny, kterou uzndvas napr. pro to, co udélala,
objevila, ¢im byla vyznamnd. Jak vypada?

Sepis deset vlastnosti, které mas na sobé rada.
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Zmény téla pfi uzdravovani se z poruchy prijmu potravy

V prvni, naroc¢né fazi uzdravovdni se mohou objevovat vyrazné hmot-
nostni vykyvy, zadrzovani vody v téle. Tento stav se ale béhem par
mésich upravi, je dobré svému télu dopiat ¢as a hlavné pokracovat
v jidelnim rezimu. Muzete byt oteklé, nafouklé, trpét zdcpou, to vie ale
pomine, je to dusledek oslabeni téla hubnutim, pfipadné zvracenim
a uzivanim projimadel. Va3 travici systém muze byt zpomaleny, scvrkly
a musi si postupné zvyknout na to, Ze jite pravidelné. Celé télo si privyk-
ne, Ze uz jej netrapite hladem, a zacéne vam byt lépe. Uvédomte si, Ze vy
a vase télo jste jeden celek. Kdyz se budete citit dobre, bude se dobre
citit i vase télo a naopak.

%{? »Jidlo je palivem pro mé télo, potrebuje ho, protoZe mu do-
@%\-j dava energii. Nic vic, nic min.”

Zamysli se nad tim, proc jsi vlastné nespokojend se svym télem
- jsito opravdu ty, kdo tvrdi, Ze mas mit vetsi prsa, Stihlejsi pas...,
nebo je to vliv okoli, ¢lankd, které jsi ¢etla, poznamek, které jsi
slysela, reklamy?

Reklama se zameéruje na to nejlepsi a ukazuje jen to. Pokud nejsi
spokojend s nékterou Cdsti svého téla, nesoustred’ se jen na ni.
Délej to jako v reklamé - najdi to, co mds na svém téle nejradéji,
a to ukazuj a pysni se tim.

Premyslej o funkcich svého téla. Prsa, boky, stehna tu nemame
primarné proto, abychom je mély nejstihlejsi a nejobdivovanéjsi,
ale aplné kvdli jingm Géeldm, jako je napf. téhotenstvi, porod,
kojeni déti.

Zlikviduj vahu. Mazes ji schovat, ale muzes ji doslova znicit. Vy-
hodit do kontejneru, rozbit kladivem. Udélej cokoli, ale nevaz se.
Jestlize je kontrola tvé hmotnosti nutnd kvdli pfibirani, domluv
se, Ze té bude pravidelné vazit lékar, ale sama to nedélej.



5 Napis nehodnotici popis své osoby a své osobnosti. Jak se tyto
popisy lisi od tvého obvyklého popisu sama sebe?

S
—_

Sepis své vnitrni kvality.
Najdi na svém téle deset véci, které milujes.

Divej se kriticky na reklamy. Sleduj, kolik se jich toci jen kolem
vzhledu. Kup si spoleCensky Casopis a vystfihej vSechny ¢lanky
o hubnuti, zmeéné vzhledu, reklamy, obrdzky modelek a uvidis, co
z Casopisu zbude.

Nase télo je nejen domovem pro nasi dusi, ale také prostiedkem toho,
jak muZeme existovat, realizovat své potieby, prani, zkratka vse. Je
to nase geneticky podminéné byti v tomto svété, biologickd danost se
svymi slozitymi funkcemi, kterou musime respektovat, i kdyz se ndm to
tak nemusi libit. Ale jinak to neni mozné. ReSenim je se s télem smifit
a propojit jej se zbytkem naseho ja. Tak, aby mysl s télem spolupracovala
a nepokousela se jej svymi negativnimi sdélenimi ,odrezat” a potom
cely den kritizovat. Potiebujete, aby télo a mysl fungovaly v souladu.
Jestlize chceme, aby ndm nase télo slouzilo a poskytovalo prijemné pro-
zitky, méli bychom jej mit radi a patficné se o néj starat. Tedy predevsim
Zivit jej - a tim nemyslime jen télo, které bézné vnimame jako bficho,
zadek, nohy, ruce, ale zejména télesné organy, mozek, srdce, plice. Hod-
notnd a vyvazend strava vam dodad energii (viz lekce €. 3).

Co jesté télu prospiva?

Pravidelny pohyb, zejména na cerstvém vzduchu, nejen rozhy-
be vsechny svaly, ale zharmonizuje psychiku a prispéje k pfi-
rozenému formovani postavy. Pozor, nepiekracujte pfi sporto-
vani své hranice, je dileZité odpodivat, vase télo musi mit ¢as
se zregenerovat. Pohyb je pfirozeny, nesnazte se z né&j udélat
prostfedek k hubnuti a kontroly hmotnosti, ztratite tak dalsi
moznost radosti a dobiti baterek.

Odpocinek a nicnedélani.
Doprat si tak dlouhy spanek, jaky potrebujete.
Doprat si masdaze, kosmetiku, péci o vlasy, wellness procedury.

Poslouchat signdly téla a poselstvi v podobé hladu, zZizné, ne-
moci, stresu, nervozity, hnévu, ospalosti.
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PeCovat o svij duSevni klid, Casto se smat, i kdyz k tomu ne-
mate pravé davod. Naudit se relaxovat a vnimat své télo a jeho
potreby.

Pustit si hudbu a jen tak tancit podle intuice a potreb téla.

Lehni si, zavri oCi a na chvili napinej a zase uvolnuj jednotlivé
Easti téla. Zaéni od prstd na nohou a postupuj az k hlavé.

Pravidelné sportuj, cvic, hybej se. Najdi si aktivitu, kterd se ti
bude opravdu libit, budes z ni mit radost a pri které nebudes
sledovat, jak ubihaji hodiny v télocvicne, nebo pocitat spalené
kalorie. Pro kazdého je takova aktivita jind, nékdo miluje aero-
bik, posilovani, brusleni, jégu, nékdo rad plave, tancuje, béha,
jiny se rad prochazi lesem nebo méstem, venci psa nebo si hra-
je s déetmi, nékdo se nejlépe odreaguje a protdhne télo treba
i pri uklidu. Kdo pravidelné protahuje své télo, posiluje své zdravi
a mizZe Cerpat dobré pocity a uspokojeni z fyzické aktivity, at je
jakakoli.

Pamatuj, Ze co ¢lovék, to origindl. Existuje tolik postav, obliceji
a krasy, co je na sveété lidi. Kazdému se libi néco jiného, neni jed-
no meritko krdsy a pritazlivosti. Je lépe se naucit respektovat
sebe a ostatni nez se snazit dosdhnout idedlu, ktery ve skutec-
nosti neexistuje. Navic krdsa je oproti jinym vlastnostem pomi-

vvvvvv

ale krdsa nevyresi tvé problémy v prdci nebo ve vztahu.

Pokud chces byt krasnd, neschovavej se! Chod' vzpfimene, bud’
na sebe hrda a uvidis, Ze této tvé nové energie si lidé vsimnou
vice nez toho, jestli jsi zhubla kilo nebo pribrala pét. Nauc se pri-
jimat komplimenty.

Zkus se zamyslet nad témito otdzkami, ke kterym se muzes pri-
bézné vracet: Co by se ve tvém Zivoteé zmeénilo, kdybys méla svou
vysnénou postavu? Co by bylo jinak, kdyby ses tak rano probu-



dila a byla stihla podle své predstavy? Jak by se to projevilo na
vztazich s druhymi lidmi, na tvém studiu, praci, na sebevédo-
mi?

Vzpomen si na informace v tomto manudlu o naruseném téles-
ném schématu. ZkuSenost a prozitky nemocnych s poruchou pri-
jmu potravy potvrzuji, Ze i kdyz budes mit tfeba 40 kg, nemusis
to viibec vnimat, natoZ ocenit, nemusis se citit dobre a byt sebe-
védoma. At mas jakékoli télo, klicem k tomu, jak jej mit rada, je
prijmout jej pravé takové, jaké je, a mit rada sebe, divérovat si,
svym kvalitdm, vnitfni krase, kterd zacne vyzarovat navenek.

Najdi si po ranu pét minut ¢as a chvili si zacvic.

Cvic podle toho, jak se citis, podle sebe, ne podle toho, co vis, Ze
je spravné, a uz vibec ne tak, jak si myslis, Ze se hubne.

Uvolni se, nemusis byt narovnand, nic pocitat, opakovat, nemu-
sisS nic, jen byt uvolnénd.

Protdahni se, dej ruce nahoru a co nejvys, zkus u toho vydat néja-
ky zvuk, ktery je ti pfijemny, muzes se smat, funét, hekat, zivat,
cokoli.

Potom se zase uvolni a zamér se na to, co citisS po téle, ve sva-
lech.

Dotykej se prsty svého téla.

Potupné protdhni a procvic celé télo - hlavu, oci, krk, zada, ra-
mena, pazZe, ruce, zapésti, prsty, boky, stehna, lytka, kotniky,
chodidla, prsty na nohou. Vytahuj se, predklanéj, zaklanéj, ota-
Cej se, cokoli té napadne.

Vsimej si, kde je napéti, a toto misto se pokus uvolnit. Mizes mit
napjaty i oblicej, a tak i celé télo. Uvolni se, zasméj se.
Neprepinej se. Rozcvicka ma byt prijemné naladéni na tvé télo
a novy den.

Denné venuj nekolik minut poznavdni svého téla.
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%‘? »Moje telo neni ani dobré, ani Spatné, je to telo, které mi bylo
dano, a mym ukolem je se o néj dobre starat a mit ho v ucté
a dékovat mu, protoZe toho tolik dokaze."

.Mé télo je jedinecné, stejné jako ja.”
»Moje hmotnost neni meritkem mé hodnoty."

Shrnuti dulezitych bodi z této lekce

v Méjte své télo rady, jen diky jemu muZete Zit a realizovat se.

v Télo a jeho &asti maji spoustu duleZitych funkci, jejich krasa &i
stihlost - to jsou jen pridané hodnoty nasi kulturou.

v Kazdy Clovék je jedineény a svym zplisobem krdsny.

v Nedokonalost téla je tedy relativni, protoZze dokonalost je dikto-
vana nasi mysli pod vlivem reklamy a okoli, ve kterém Zijeme.

v’ Naucte se propojit svou mysl, psychiku, vnitfni prozivani se
svym télem, protoZe tvofi jeden celek.

v’ Snazte se neublizovat svému télu dietami a zvracenim.



Lekce C. 5
Negativni myslenky

Clovék si svd presvédCeni vytvafi na zdkladé vlastnich zkuSenosti
a predevsim slov a chovani lidi, ktefi jsou pro néj vyznamni a daleziti. To,
¢emu v détstvi naslouchame a k ¢emu prihlizime (to nezvlddnes, jsi nesi-
ka, to nedopadne dobre, jsi k nicemu, lidé jsou zli, svét je nebezpecny...),
tomu za¢neme vérit.

Porucha pfijmu potravy muze slouZit jako ochrana pred témito minuly-
mi zranénimi a vzpominkami, pomdha na né nemyslet a zapomenout.
Ovsem na stejné negativnim zdkladé se vytvareji nova destruktivni pre-
svédceni (jsi tlustd, niko té tak nebude mit rad, zase jsi nevydrzela se
najist, jsi prase...).

Jakmile jednou vzniknou negativni postoje k sobé, k ostatnim lidem, ke
svétu, zacnou se z nich vyvijet nemilosrdné negativni myslenky, pred-
stavy a vnitfni monology. ,Jsem nula, vSechno pokazim, za vSechno
mQzu ja, jsem nemoznd. Musim byt 5tihld, aby mé méli radi. Ale jsem
oskliva, tlusta, hnusnd, nemam Zadnou cenu a nezaslouzim si lasku. Mu-
sim zhubnout. Nesmim jist, nezaslouzim si to.”

Negace vedou k dalsim negacim - k depresi, nizkému sebevédo-
mi. Kdyz se ¢lovek zaobira svou neschopnosti, bude se zakonité
citit jeSte vice depresivné a bezmocné. Snaha zhubnout mize
byt pokusem, jak nad tim ziskat kontrolu, jak se citit Iépe. Ale jiz
vime, Ze dieta tak nefunguje (viz lekce ¢. 3).

Klicem k uzdraveni a ke spokojenosti totiz neni zména svého ze-
vnéjsku ani vnéjsich okolnosti, je to vnitrnizména. Kdyz se zméni
to, jak myslite, jak druhé vnimdte, zméni se i to, jak se citite a co
délate.

Negativni myslenky vSak mohou ¢lovéku také pomahat, aniz by si to
mnohdy uvédomoval. Nékdo napfiklad nema odvahu na zdvazna Zivot-
ni rozhodnuti, nevi, zda chce jistotu, nebo zménu, a zmita se ve svych
problémech. Tento stav mlze vyvolavat v nékterych jeho blizkych Ci
pratelich vice ochrany, lasky, Gstupkd, litosti.
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Zkus zapisovat své negativni myslenky. Kde myslis, Ze se vzaly?
Proc jsi tak zacala myslet a co ti to prindsi?

Ke kazdé negativni myslence zkus postupné pripisovat jednu
pozitivni, nahradni. Je to cviceni mozku. Stejné jako svaly Ize
procvicovat i mozek. Uvidis, Ze casem budou nahradni myslen-
ky pribyvat.

Sepis negativni rozhovor se sebou, ktery obvykle v duchu vedes.
Jaky z toho mas pocit, jak ti je, kdyz to po sobé Ctes, a jaké mys-
lenky té napadaji?

Zkus tento rozhovor prepsat na pozitivni vnitini monolog. Jak
je tinyni?

Negativni myslenkové stereotypy

Cernobilé vidéni svéta - v3e vidite bud jako skvélé, nebo naprosto hroz-
né, jidlo, partnera, své vykony, sebe, odraz v zrcadle... Tento pohled se
rychle méni z extrému do extrému, a to podle toho, co si zrovna myslite,
jak se citite, jak se vam dafi.

2Zvelicovani - je zplsobeno selektivnim Eili vybé&rovym vnimanim, vidite
jen to negativni, to pozitivni unikd vasi pozornosti. Pesimisticky pohled
vede k nafukovani problému a ke katastrofickym scéndidm napf. ,po
kousku Cokolddy priberu deset kilo*.

Vztahovacnost - nizkd sebelcta, pocit vnitfni nedokonalosti a zdroven
pocit jakési vyjimecnosti vedou k neustalému srovnavdni a vztahovani
vSeho ke své osobé, napf. pohledd spolucestujicich v tramvaji, vécné
kritiky, kterou vnimate jako nendvist druhé osoby.

Méla bych - zkostnatélé predstavy a pravidla o tom, co je dobré, jak
byste se mély chovat, co se smi a co ne. Pravidla pFindsi pocit kontroly,
ale zaroven silné pocity viny, kdyZ se je nedafi dodrZzovat.

Je dulezité zacit experimentovat a ovérovat své negativni mys-
lenky. Opravdu si lidé vsimaji jen toho, jestli jsi kilo pribrala?
A da se to vlbec poznat? Poznds to ty na druhych? Opravdu té
partner nema rdad, kdyZz s tebou ve vsem nesouhlasi? Opravdu
po pravidelném jidle priberes deset kilo?



Sepis nékolik mytt nebo pravidel, kterd bys chtéla zménit. Napfr.
.KdyzZ si dam ¢okoladu, musim to jit vyzvracet.”,,Kazdy den mu-
sim hodinu cvicit." ,,Hubeni lidé jsou Stastni a Gspésni."

Pfi narocném patrani po stopdch svych myslenek vsak neni
ucelné hledat viniky a trestat je nebo se litovat. Mélo by se jednat
o vlastni osvobozujici proces, hledani viastniho Jé. Cesta kazdeé-
ho je jedinecnd, formovand vsim, co se stalo do této chvile. Nic
uz nelze odestat, ale je mozné vykrocit po dalsi cesté svobodnéji.
Jsem to ja sama, kdo jediny m{ze zacit pracovat na zméné.

Pozor: Pokud je vSak zména negativniho mysleni nad vase sily, pravdé-
podobné trpite depresi, kterd vyZzaduje odbornou Iéébu. Nevahejte kon-
taktovat psychologa ¢i psychiatra, ktery vdm bude umét pomoci.

Pozitivni pristup

Preména negativnich myslenek v ty pozitivni je mocnym ndstrojem zmé-
ny. Moznd vam to pfipadd smésné, ale pravda je takova, ze to funguje.
Optimistim se zkrdtka Zije Iépe, vZdy vidi z poloviny prdzdnou sklenici
jako z poloviny plnou. Nejde o to, abyste poprely své osobnostni na-
staveni a ladéni, diky némuz vnimdte svét vice erné a Gzkostné ,po
rodi¢ich” nebo nasledkem Zivotni historie, a kracely svétem s faleSnym
sebevédomim.

Jde o to, abyste se naucily stopnout naucené negativni myslenky, které
neprinaseji nic dobrého, a zvykly si zaméfit se na to, co je ve vasem
Zivoté pozitivni. Naucte se divat na sebe a na svét z té lepsi stranky.
Prestante se sebekritikou, nebudte sklicené z toho, Ze jste sklicené, ne-
obvinujte se a nelitujte se.

Prvnim krokem je zbaveni se anorektickych a bulimickych negativnich
myslenek. Najdéte veskeré zbytky sily a bojujte proti nim. Napojte se
na svou vnitrni silu a mozna zatim slaboucky hlas vaseho ja, na radost,
energii a moudrost. Neposlouchejte ty naseptdvace, ktefi vam namlou-
vaji, Ze jste k nicemu, znevazuji vas a diktuji, Ze nemuZete Zit bez poru-
chy prijmu potravy. Zkoumejte proto své myslenky, pocity, problematic-
ké situace. Bud'te v pfitomnosti a snazte se mluvit, psat a myslet vice
pozitivné, hledejte reseni. Vytvarejte si odstup od negativnich myslenek,
a kdyz se objevi, nechte je zase zmizet.
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Napis negativni myslenku na papir a roztrhej jej, hod' do kose,
do skartovacky, spal jej. Vytvor si imagindrni kos v hlavé a tam
negativni myslenky zahazuj. Vytvor si pozitivni véty a myslenky,
ty si opakuj s daverou cely den porad dokola. Zvladnes to!

.Neni pravda, Ze nestojim za nic. Jen si to myslim, a to ja
zmenim."

~Nezalezina tom, co druzifikaji. Zalezi na tom, jak na to budu
reagovat a co si o sobé myslim ja. Ja jsem dobry clovek."
Mysl plodi problémy, nebo reseni. Hledej reseni a problémi
si nevsimej.

Chyba je zkusenost, ze které se mizeme poucit.

Shrnuti dalezitych bodi z této lekce
v’ Mysl ma velkou silu. Obsahy mysli napoviddaiji, jak se citite, ja-
kou mate ndladu, jestli se mate rady.
v Jak budete myslet, tak se budete citit a tak se vdm bude i Zit.
Zménte své mysleni a zménite tak i své pocity.
v Zbavte se negativnich myslenek, které Zivi poruchy pfijmu po-
travy.

v’ Nahradte je pozitivnimi formulkami a opakujte je co nejvice do
doby, nez jim uvérite a neZ se budete citit Iépe.
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Lekce €. 6
Emoce - jak je prozivat a projevovat

Emocemi je obdaren kazdy clovék, ty zakladni Ize pozorovat i u zvirat.
Patfi mezi né radost, smutek, strach, zlost, prekvapeni a odpor. Ne kaz-
dy clovék je vsak vyjadruje stejné nebo si uvédomuje, Ze zrovna tuto
emoci proziva. Co ndm signalizuje pravé probuzenou emoci, je nase télo,
protoZe emoce jsou s nim velmi Gzce propojeny. To se projevi napf. zrud-
nutim pfi vzteku, zblednutim pfi strachu, busenim srdce apod. Spoustu
emociondlnich pochodl vibec nevnimdme, ale pfesto na nds plsobi,
na nase télo a na to, jak se chovdme a co déldme. Nem(zeme zabrdanit
tomu, aby podnéty pFichdzejici zvendi, napf. nezndmi lidé, vané jidla,
bliZici se zkouska, v nds vyvolaly néjakou emociondlini reakci, to se déje
automaticky. Ale to, jak se situace bude vyvijet ddle, uz zdalezi na tom,
jak my sami dany pocit budeme vnimat a jak jej dale zpracujeme. Zde
vidime také velmi Gzké propojeni s nasim myslenim (viz lekce €. 5). Nase
interpretace situaci tedy myslenky, pocity zesiluji, zmiriuji, obraceji
nebo i potlacuji. VSechno, co clovéku probéhne hlavou, kdyz ma néjaky
pocit, je vyznamné pro dalsi pribéh situace®.

= Napr. kdyzZ se clovék obdva néjaké nezndmé situace, je prirozené,
W % Ze ma strach. KdyZ viak nepfemysli nad konkrétnimi pficinami
e svého strachu, ale automaticky mu nabéhnou navyklé negativni
myslenky, pochyby, predstavy o tom, co vse se pokazi, prvotni

obavy se jesté posili. Potom neni divu, Ze se objevi pocit tzkosti,

neklid, napéti v tele, zrychli se dychani, zhorsi se pozornost a si-

tuace nakonec opravdu nedopadne dobre. A miZe tak jesté dojit

k tomu, Ze si clovék potvrdi svou domnénku o totdlni neschop-

nosti. Kdyz si clovek své pocity, myslenky a souvislost mezi nimi
neuvédomi, jedna pod vlivem téchto emoci, které ho mohou
odvadét od toho, co vlastné plvodné chtél. Ve stresové situaci

navic midZe hledat rychlé feSeni, ne samotné situace, ale toho,

jak se uklidnit. Jidlo se v té chvili mize zddt jako nejvhodnéjsi
naplast na rozjitrené emoce. Podobné jako u jinych zavislosti

i zde muze Easem vzniknout navyk - stresovd situace, frustrace

8) Trochu odlisna je situace, kdyz reagujeme emotivné na podnéty, které ndm mohou pfipominat
néjaky traumaticky zazitek, ktery si jiz ani nemusime pamatovat nebo uvédomovat. Télo reaguje
ihned Gzkosti a rozumové zpracovani nefunguje.
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a proZivani beznadéje vedou k nutkani ulevit si od emoci spoje-
nych s témito situacemi a k vyhybani se jim.

Potlacované emoce

| kdyzZ si své pocity neuvédomujeme, urcuji nase jedndani. Nékdy své po-
city potlacujeme zamérné, ne v kazdé situaci je vhodné emoce oteviené
a naplno vyjadrit. Pokud si je vSak neuvédomujeme, protoze jsme je kdy-
si potla€ili pod vlivem nasi vychovy, mizeme byt kazdodenné ve vzta-
zich k druhym i k sob& motivovani silou potlacenych pocitt. Jedndme
pod vlivem pocitl viny, strachu projevit zlost, abychom neztratili ldsku
druhych. Nejde o to, vyventilovat hnév, Zarlivost, zdvist impulzivné, ale
naucit se tyto emoce rozpoznat, pfipustit si je a zpracovat je. Tim, ze
o nich vime, Ze nds mohou ovlddat, ztrdci na své sile a my mizeme byt
vice svobodni.

%, Rika se, kde nejsou emoce, tam jsou nemoce. Lidé s poruchou
. i { prumu potravy své emoce silné potlacuji a kontroluji. Ty negativ-
“# W nijepro né obvykle nemyslitelné projevit a ty pozitivni je obtizné
' projevit, ze studu, z ohledq, z pocitt viny, z nedostatku sebevé-
domi... z pocitu neprijeti. Kdyz ¢lovek hladovi, asem uz jakoby
Zadné emoce nepocituje a to mu svym zplisobem vyhovuje. Tak
za néj mluvi jeho télo. Svou vyhublosti vold o pomoc, ale neumi
ji pfijmout, protoZe si ji podle svého minéni nezaslouzi. Kdyz se
clovek prejida, tak obvykle proto, Ze potrebuje zajist své negativ-
ni pocity, se kterymi se nechce nebo neumi konfrontovat pfimo.
S jidlem si dopreje na chvili trochu radosti, bezpeci, jistoty a po-
téseni. To vsak neni to pravé, co ¢lovék potiebuje, i proto mize
byt jidlo ndsledné vyzvraceno. Zkratka potlacovani a ovladani
pociti nepomahad. Vede spise k dlouhodobéjsimu negativnimu
naladeéni a ke snaze ziskat kontrolu nad situaci prostrednictvim
kontroly jidla.

Jak s pocity zachdzet, se uéime odmali¢ka, a sice prostfednictvim vzorQ
i reakci dospélych na nase chovdni v détstvi lignorovani, zlehcovani po-
citd, nedovoleni vyjadieni pocitd, jako je hnév, nebo naopak neusmér-
néné prozivani emoci). Zachdzeni s emocemi je tedy do jisté miry na-
ucené a bez ohledu na prostredi, ze kterého pochdzime, a genetickou
vybavu lze nevyhovujici prozitky zménit nebo zménit svij postoj k nim!



Pfipomindme, Ze také zpUsob, jakym premyslime, ovliviiuje nase emoce.
Nase interpretace uddlosti mohou byt zdrojem naseho smutku, rados-
ti, strachu, litosti. ProZivané situace miZzeme vnimat nevédomé podle
toho, jak jsme se naudili v détstvi a/nebo jak jsme si navykli premyslet
- viz negativni mysleni lekce €. 5.

E MdzZes patrat po hlubsich pricinach toho, jak se citis, a maGzes
h také zkusit menit své myslenky na zakladé predpokladu, Ze
Lﬁ se jedna o myslenkové navyky, které maji ddle vliv na emocni
) proZivani. Zapisuj si své myslenky i pocity, hledej jejich priCiny
a souvislosti. Co se dnes vsechno stalo, Ze jsi byla smutna, vese-
18, radostna, euforickd, mrzutd, zlostnd...?

Pokus se dat dohromady toto zapisovani pocitd a myslenek
s jidelnimi zaznamy. Ptej se: Co jsem skutecné potrebovala mis-
to zachvatu prejedeni nebo hladovéni?

Identifikace emoci a porozumeéni jim

Kdyz si jakoukoli emociondlini reakci pripustime, pozorujeme ji a ro-
zumoveé ji zpracujeme, mizeme ovlivnit vznikajici pocit. Existuji ruzné
stupné emociondlniho uvédomeéni, od nulového, kdy clovék nemd ke
svym emocim pfistup. Clovék nic neciti, protoze své pocity neidentifi-
kuje a nerozumi jim, zUstdvaji skryty jak jemu, tak druhym lidem. Nékdo
vnima jen télesné zmény spojené s emocemi, ale neumi je vysvétlit, trpi
ndladovosti, ale nevi pro¢ nebo vnima jen velmi silné emoce. Nékdo se
zase velmi dobre orientuje ve svych pocitech, vi, jak se citi, umi o svych
pocitech mluvit a zklidnit se.

se najit odpovéd’ na otazku: Jak mi v této chvili je, jak se citim?
Soustred’ se na své télesné pocity, napéti v téle, dychani, pocit
lehkosti/tihy, energie. Jestli je ti v této chvili dobre, zkus tento
pocit zintenzivnit, nechat ho v sobé proudit. Pokud se ctis spi-
Se neprijemneé, pokus se vycitit, pro¢ tomu tak je. Co ti pfipadné
chybi, vadi?

g” Nauc se na chvilku se zastavit u toho, co pravé delas, a pokus

Provadeéj toto cvi€eni v riznych situacich a vnimej rozdily.
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Pocity ndm davaji zpétnou vazbu o nasi momentdlni ndladé. Poruchy
pFijmu potravy pravé pocity zastiraji, umoznuji ,Ihat si do kapsy”. Je
tedy dllezité naudit se pfiznat si pocity, které v nds urcité situace vyvo-
laly, a nesnazit se je potlaovat. Je dilezité naucit se proZit i nepfijemné

emoce.

2p

#

Cim presnéji pocit a jeho pFicinu zaznamends, tim lépe.
Zkus si situace, které v tobé vyvolaly napéti, projit v klidu znovu

krok po kroku a pokus se vybauvit si, co v tobe tyto situace vyvo-
laly. Pokus si pfipustit vSechny pocity, které jsi mohla proZivat.

Premyslej o tom, pro€ si nemutzes nékteré pocity dovolit, pro¢
je tézké je projevit. Dovol si zpétné ten luxus se doma vyplakat
a ulevit tak smutku nebo si zakricet, bouchnout do polstare
a uvolnit vztek.

Jak emoce prozivat a vyjadrovat je?

Je nutné pri vzteku na partnera hdzet predméty a brecet pred séfem pri
kazdé kritice, kterd vas rozesmutni a rozladi? Urcité ne. Mezi potlaco-
vanim, polykanim emoci a jejich volnym prozivanim je jesté moznost je
vnimat a védomé regulovat.

#

Zastav se, uvolni svaly a nadechni se a vydechni, opfi se, posad’
se pokus se uvolnit a brat nardstajici pocit, napr. zlost, jako upo-
zornéni. Zkoumej pricinu svého rozladéni. Je pric¢ina nemeénnad,
nebo Ize zménit? MdZe se jednat o nedorozuméni? MGzu to/mu-
sim/chci to ovlivnit? Co chci udélat? Uklidnit se, nebo dat najevo
svij vztek?

Mam chut se najist, nebo si mam jidlo odepfrit? Co se mi tak ma
nemoc pokousi sdélit? Jaké pocity se snazim jidlem nebo neje-
denim potlacit?

Emoce lze vyjadiovat riznymi zpusoby - slovné, umélecky, gesty, cho-
vanim. Projevovani pocitll pfindsi Glevu a pomdahd udrzet dusevni rov-

novahu.



pocitech a problémech. Nejlépe s nékym, komu ddveérujes, s kym

ﬁ Vyjadrovani pocitd je dlevné. Pokud je to mozZné, mluv o svych
y 1
=7 jeti dobre. Pamatuj, Ze plati: sdilené nesteésti, polovicni nestesti.

Pokus se své emoce vyjadrit kresbou, malovdnim a barvami,
modelovanim, tancem, zkus napsat bdsen, povidku, cokoli, co té
vice priblizi k sobé a ke svym pocitim.

Pokud chcete mluvit o svych pocitech, hledejte osobni formulace.
Popiste, jak na vds situace pusobila, mélo by se objevit zdjmeno ,,ja",
,mé" ,mi“. Vyhybejte se neosobnim obratiim, neGtocte na druhé. Mluvte
0 sobé a o tom, jak vam je, pouzivejte k tomu slovesa: napf. ,jd se citim
Spatné, kdyz mi fikas..." misto ,jsi hroznd, kdyz mi Fikds..." nebo ,ja ne-
snasim, kdyz to délds..." misto ,nesndsim tebe, protoze porad délds...".

Sleduj, co se ti libi, co ti dela dobre, co té tési, a davej to patricné

g” Trénuj co nejvice vyjadrovani pozitivnich pocitd.
najevo.

Emoce a stres

Zeny s poruchou pfijmu potravy, stejné jako jini lidé, jsou vystaveny celé
fadé stresor(. Rozdily existuji v tom, jak lidé stres prozivaji a jak se s nim
vyrovnavaiji.

Porucha pfijmu potravy svym zplUsobem €Elovéka zklidiiuje, jedndni ty-
kajici se jidla byva bezmyslenkovité a automatické a ochrana pred zra-
nujicimi pocity jista. Toto uklidnéni vsak neni trvalé. Zmizi stejné rychle
jako snédené jidlo z lednicky nebo vyhozené v odpadkovém kosi, chvil-
kovou Ulevu stridaji pocity viny, napéti, neustaly tlak, nutkavé aktivity...
a stres.

Co se tyce projevovani emoci, bylo prokazano, Ze lidé emocné srozumi-
telni - tedy ti, ktefi si své emoce uvédomuiji a umi je projevit, jsou schop-
ni Iépe zvladat stres a rychleji se dostanou do emocni rovnovahy. Zda
se, Zze porozuméni vlastnim emocim pomadha zvlddat obtizné situace
a ma pozitivni vliv na vykon a na zdravi.
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Tipy, jak zvladat stres jinak nez jidlem

Zamysli se nad faktory, které do tvého Zivota prindseji stres. Jak
se stres u tebe konkrétné projevuje? Popis, jak jej resis.

Uvédom si také, Ze velka Edst nasich strest pochdzi z chybnych
uvah a negativniho mysleni, viz lekce ¢. 5. Snaz se rozeznat své
negativni myslenky, které vyvolavaji stres, a uc se je menit.

Meditace

Meditace je stoletimi osvédcend metoda, kterd pomohla a pomdha mi-
lionim lidi na svété bojovat s Uzkosti, stresem, napétim a vede k vétsi
dusSevni rovnovdze. Dobrou zprdvou je, ze meditaci se mize naucit kaz-
dy, mGZe si ji pfizpUsobit pro své potfeby a osobnost.

.

Zaujmi pohodInou a uvolnénou polohu, miZes sedét, leZet, du-
lezZité je, aby ses citila dobre.

Zhluboka a pravidelné dychej, snaz se dychat brichem, hrud-
nik tedy neroztahuj a misto toho pfi nddechu zvedni bficho
a privydechu ho zase stahni. Nechej prijemné a bez velkého usili
vzduch proudit tam a zpatky.

Vzpomen si na prijemné nebo neutrdlni slovo, které nevyvold-
va rusivé predstavy, nejlépe dvouslabicné. To bude tva mantra.
Napr. slovo ,,plynout*.

Pfi nadechu si tise nebo v duchu fikej prvni slabiku slova a pri
vydechu druhou.

Takto mantru opakuj v rytmu svého dechu a nechej myslenky
a predstavy volné plynout, prichdzet a odchazet, aniz bys do
nich védomeé zasahovala.

VyzkousSej meditovat par minut, idedlné 10 az 20, pokud se ti to
vSak nebude hned darit, zkousej i kratsi intervaly.



Relaxace

Uvolnéni svall na pdr minut denné také maze prinést velké uklidnéni.
Staci zavfit na chvili oéi, uvolnit se a pravidelné a zhluboka dychat. M-
Zete si také predstavit néco prijemného.

"." Predstav si v duchu vlastni mistnost, kde je vSe podle tebe - veli-
kost, usporadani, vybaveni, barvy. Je to tvd mistnost, bezpecnd
svatyné, do které muzes kdykoli vstoupit, odpocinout si tam, na-
Cerpat energii, premyslet, uvédomovat si své pocity nebo délat
cokoli jiného, co chces.

Udélej si pohodli, uvolni se, zavri oci a dovol své mysli, aby ta-
kovou mistnost vytvorila. Nepospichej. Az bude pokoj hotovy,
v klidu si jej projdi. Jsou tam okna? Co z nich vidis? Citis nejakou
vani? Slysis zvuky? Vyhovuje ti tvd mistnost? Pokud ne, zmén ji
tak, aby ti byla zcela pfijemna.

Chod’ do své mistnosti tak Casto, jak bude zapotrebi. Staci na
par minut na uklidnéni a osvézeni.

Pri relaxaci a meditaci nech své myslenky nebo neprijemné
pocity plavat, mizes se jimi zabyvat aZ po skonéeni chvil klidu
a uvolnéni.

Tipy na uvolnéni:
v/ vana s horkou vodou, aromatickymi pfisadami nebo i rychla
osveézujici sprcha,
v prochdzka na cerstvém vzduchu,
v poslech oblibené hudby nebo pisnicky,
v ticho,
v pozorovat tekouci vodu nebo hofici ohen, plamen svicky,
v nicnedéldani na gauci nebo kratky spanek,
v masadz,
v obejmout se s nékym, pomazlit se se psem, s kockou,

v/ vzpomenout si na veselé a pfijemné véci z uplynulého dne,
stastné okamziky, na to, co se vam v Zivoté povedlo,

v od srdce se zasmat, podivat se na komedii, Cist si vtipy.

53



@\? »Jsem klidna a vyrovnand. Nemusim neustdle néco délat.
@@f Staci, kdyz jen tak chvili budu.”

Shrnuti dulezitych bodu z této lekce

v Abyste se uzdravily, bude dalezZité vyjit s kizi na trh” a naudit
se sdilet své pocity s druhymi, konfrontovat se pfimo s nepfi-
jemnymi pocity a naucit se Fici ne, kdyz to tak citite.

¢ Cviceni ve vnimadni a uvédomovani si vlastnich emoci zvysuje
odolnost vici stresu. V boji se stresem také pomdhd meditace,
relaxace a jakdakoli ¢innost, kterd vas pfijemné uvolni.
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Lekcec. 7
Sebelcta

Poruchy pfijmu potravy vznikaji na zdkladé mnoha faktord. Mezi mno-
hymi byva casto nizké sebevédomi a chabd sebelcta, pocity nepfijeti,
bdzlivost a fada jinych viastnosti. Nase vlastnosti si neseme od rodicu
pfimo ,podédéné” nebo rozvinuté vlivem jejich vychovného plsobeni.

Za pocatek rozvoje poruchy prijmu potravy lze povazovat védomé roz-
hodnuti drzet dietu a zhubnout. Kdyz se to po mnoha pokusech najed-
nou podafi, Elovék ma pocit, Ze koneéné néco dulezitého dokazal, Ze mu
jde vSe od ruky, citi se dobre, stastny (viz lekce €. 3). Jeho sebevédomi je
ndhle na vzestupu. Co se vSak déje se sebelctou a kfehkou identitou?
Ta se stava promeénlivou, prchavou a predevsim zdvislou na vnéjsich
vlivech. Dochdzi k tzv. logické zaméné ve vyvoji sebevédomi a sebehod-
noceni - moje hodnota je totéZz co moje perfektni vykony, moje dule-
Zitost se rovnd tomu, jak vypadam, jaké Cislo rano ukdze osobni vdha
v koupelné. Kdyz se tedy snazite ménit podle vnéjsich kritérii nebo prani
druhych lidi (nebo podle toho, co si samy myslite, Ze od vas ocekdvaji),
mUzZe to vést nejen k velké zavislosti na druhych a jejich pochvale, ale
zejména ke stdlému srovndavdni se s takto vytvorenym idedlem, at uz je
jakykoli. Misto spokojenosti se stdle Castéji objevuje pocit, Ze nejste dost
dobré. Drsnd sebekritika. Pocit odcizeni. Vnitfni prdzdnota.

@{} Vybudovat si sebelctu je jak prostredkem lécby, tak jejim
&Y cilem.

= At'uZ té rodice ovlivniliv dobrém Ci zlém, ty nejsi stejnd jako oni!
wa iy Nejspis neuniknes tomu, Ze jsi jim podobna v obliceji, Ze jsi stejné
=27 vysokd a mas stejné nemoci, ale i naddni a talent. Mdzes mit
mozna problémy z toho, jak té naucili vnimat svet a to, Cemu
vérit a jak zachdzet se svymi pocity, ale miZes tomu vsemu po-
rozumeét, smifit a vyrovnat se s tim. A mnohé z toho miZzes svo-

bodné zmenit.

Jsi jedinecnad, mas své jedinecné zazitky a jedinecnou cestu.
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Co to je ta sebelcta a jak ji zvysit

Je to Ucta k sobé, ke svému niternému ja, laska a duvéra k celé své
bytosti, kterd vede k tomu, Ze realizujete své sny a zvladate Zivotni vy-
zvy. Na sebelcté je zapotrebi neustdle pracovat, pfiznat si, pochopit
a odpustit si chyby, byt k sobé upfimné a pozndvat sebe sama, vlastni
ja. Postavte se svému strachu a zaposlouchejte se do svého vnitrniho
hlasu, poslouchejte intuici, nejen své myslenky, které nejvice podléha-
ji vlivu rodiny, spolecnosti, kultury. Odliste od sebe, svého ja, anorexii
a bulimii - ty zastrasuji a umlcuji vase opravdové ja a narusuji harmonii
ve vztahu k sobé.

Vase hodnota neniv tom, jak vypadate, kolik vydélavate, jak moc pracu-
jete, jestli jste nejlepsi. Byt idedInim ditétem, partnerem, pracovnikem,
Zenou, matkou, to vyzaduje extrémni sebekontrolu a disciplinu a naplnit
pozadavky vSech je nemozné. Ruku v ruce s timto ocekdvdnim se obje-
vuji pocity z jeho nenaplnéni.

ﬁ? »Jsem sama sobé nejvetsim pritelem."

X
G Napis nékolik vét o tom, kdo jsi, co té dela jedinecnou. Jaké mas
L*Y schopnosti, co délas dobre?
f

Védome si zformuluj pozitivni vyroky a formulky (také viz lekce
¢. 5) a opakuj si je co nejCastéji. Mizes si tato kouzelnd zaklinadla
napsat na papirky a nalepit na pocitac, na lednicku, v kanceldari,
do auta, napsat barvou na sklo na zrcadlo, mtzes si vyrobit pék-
né karticky a ulozit je do vacku a vZdy si néjakou kartu vytah-
nout. Dalezité je si tyto myslenky opakovat a zacinat jim vérit.
Pro inspiraci:

Mé télo si zaslouzi kvalitni potravu.

Jsem dobra takova, jakd jsem.

Mam se rada.

Dokazu, cokoli budu opravdu chtit.

Kazdym dnem se citim lépe.



v Nezdlezi na tom, kolik vazim, ale jakd jsem - jsem hodnotna by-

tost.

v/ Mam rada Zivot a tésim se, co pfinese tento den.

v/ Jsem hodna Idsky a prijeti.

v’ Jsem dobry clovék.

v/ Ja nejsem ma nemoc. Nejsem anorekticka, bulimicka. Jsem clo-

vek s poruchou prijmu potravy, ktery se snazi se vylécit.

Sepis si své predchozi Uspéchy, vzpomen si na dobu, kdy se ti
darilo, kdy jsi prekonala néjakou prekazku, kdy ses citila dobre.

Nauc se od sebe nevyZadovat perfektni vykony. Pokus se za-
myslet, kdo té takto ovlivnil, kdo od tebe tyto vykony poZadoval
a pro¢ tomu tak asi bylo. Chtél si spinit své sny? Chtel té moti-
vovat?

Proc chces byt dokonala? Jaké vsechny pocity, strachy a obavy
za tim mohou byt? Vis, Ze touha po dokonalosti vede ke stresu,
uzkosti a soutézivosti?

Sepis, cemu se s potéSenim vénujes, a delej to co nejvice. Napis
si, co vSechno bys rada délala, cemu by ses chtéla naucit (kres-
leni, tanec, cizi jazyk), Cemu se vénovat (zahrada, déti, zvirata),
jaké knihy precist, kam se jet podivat - zemé, kraje. Vzpomen
si, co jsi drive délala, a uz jsi zapomnéla, Ze té to bavilo. Zkus
si vzpomenout a zahrat si s nekym détské hry, jako je clovece,
nezlob se, pexeso, karty...

.Nemusim byt dokonald. Bohaté staci, kdyz budu dostatec-
né dobra."
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Shrnuti dalezitych bodi z této lekce

v/ Méjte rady sebe, jaké ve skutecnosti jste (s chybami a omeze-
nimi). Neupinejte se k idedlu, ktery jste si o sobé vytvorily pod
vlivem druhych &i kulturnich norem. Dokonalosti nelze dosdah-
nout.

v Budte své, riskujte, méjte svij ndzor, realizujte své sny, poties-
téné ndpady.

v Chvalte se za pokroky i malé kracky vpred!



Lekcec. 8
Sexualita

Sex je neopomenutelnou soucdsti lidského Zivota. Stejné jako hlad se
fadi mezi zakladni pudy, které by mély byt patfiéné uspokojeny v rdmci
toho, co je obvyklé a bézné v daném kulturnim prostredi.

Nékdy je Elovék vice pod nadvlddou svych pudl a potieb, je jimi zmitan,
ovlddan a jakoby nucen je uspokojovat. Tak tomu muzZe byt nejen u se-
xualni potreby, ale také u bulimie a prejidani, kde se ztraci kontrola nad
jidlem. Pocity u zdchvatu prejedeni a zvraceni Ize v souvislosti se sexem
nékdy prirovnat pfimo k sexudlnimu styku - silna touha, fyzicka rozkos,
vasen, anava, pocity viny.

Nékdy se dafi pudy a instinkty tzv. ukocirovat, coz znamend, Ze cloveék
vi, jak je a sebe uspokojit, a umi potéseni i na chvili odlozit. Nékdy na-
opak jako by tyto pfirozené potieby viibec nemél. Tak to byva zejména
u mentadlni anorexie, kde je odpirané nejen jidlo, ale i sexualita.

Poruchy pfijmu potravy vétSinou brani intimité a sexualité. Obvykle
je to zplsobeno negativnim vztahem k vlastnimu télu. Pfedstava ,ne-
foremného a tlustého” téla a stud za néj znemoznuji intimni spojeni
s druhym Clovékem. Sexualita nemusi byt na prvni pohled narusena, ale
vnitini prozivani v intimnich chvilich je Casto soustfedéno na vnimani
svého téla pfi sexu, jeho kontrolu, nikoli na vlastni potéseni a slast, které
sexualita pfindsi. Na nevédomé Grovni se muZe obzvlasté v obdobi
puberty a dospivani jednat o strach z Zenskosti, dospélé Zenské role,
konfliktd, které pFindsi dospély Zivot a které jste mohly vidét a prozivat
u rodi¢t (hadky, nevéra, prace, zodpovédnost...). Také se mlize jednat
o skutecné ¢i domnélé konflikty mezi vasimi potfebami a tim, co chtéji,
nebo co si myslite, Ze chtéji, vasi rodice - abyste byla jesté jejich mala
holCicka, myslela radgji na skolu nez na kluky, neopustila je, nepridéla-
vala starosti... Zhubnuti nebo touha byt hubenou a kontrolovat se miize
tedy symbolizovat pokus o setrvani nebo ndvrat do détstvi. Porucha pri-
jmu potravy, ktera likviduje viditelné pohlavni znaky, menstruaci a sni-
Zuje sexudlni vzruseni, tak ,Fesi“ zakladni konflikt b&hem dospivani. Resi
v uvozovkdch, protoZe se nejednd o feseni, jen o odsouvani problému
na pozdéjsi dobu. Porucha pfijmu potravy vsak vazné narusuje socidlni
Zivot dopivajiciho tak, Ze pozdéji uz mlze byt pozdé. I1zolace od vrstev-
nikd a od problému typickych pro tento vék znemoziiuje tolik potiebné
ziskavani zkusenosti, pozndavani sebe, uceni se asertivité, komunikaci,
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zvladdani problémd, zodpovédnosti, vztahim s druhymi, intimnostem
a brani rebelovani, které umoznuje prechod z détstvi do dospélosti.

Porucha pfijmu potravy jako obrana pred traumatem

Nékdy se rozvine porucha pfijmu potravy jako ndsledek sexudlniho
obtéZovani, zneuziti, zndsilnéni. Pokud je toto vas pripad, nevdhejte
a vyhledejte pomoc odbornika, ktery vam pomuZze prekonat problémy
a pocity spojené s narusenim vasich hranic a intimity. Terapie je v pfipa-
dé traumatické zdlezitosti, jakou sexudlni zneuziti je, obzvldsté dalezitd.
Jestlize anorexie, kvili niz se vytrati veskerd Zenskost a pfitazZlivost pro
muze, slouzi jako obrana pred pripadnymi sexudlnimiimpulzy, patrné se
nepohnete z mista, dokud neuzavrete tuto smutnou kapitolu.

Premyslej o tom, co ti brani navazovat intimni vztahy. Jestlize
je to prave porucha prijmu potravy, premyslej, co se stalo, nez
se rozvinula. Necitila ses jesté pro vztahy pripravend? Mela jsi
obavy ty, nebo o tebe méli strach rodice? Z ceho konkrétné, ze
je opustis, Ze je jesté brzy na sex, Ze se ménis v Zenu, Ze uz nejsi
dite...?

Zkus si uvédomit, pro€ a za co se stydis. Je fada zazitkd, pri kte-
rych jsi v prabéhu Zivota mohla proZivat stud. Napf. menstrua-
ce, rust prsou a s tim spojené komentare, masturbace, sexudlni
obtéZovani, obnazené télo apod. Jak tyto zazitky ovlivnily to, jak
vnimas své nahé télo?

Co po tebe znamend vlastni Zenstvi? Jaké pocity mas jako Zena
a jak vznikl tvdj ndzor na to, co to znamena byt Zenou?

Zamysli se nad tim, jak té uspokojuje tva sexualita a tvé sexualni
zaliby.

Co md@s v sexu radda a co nemas rada?
Za co se stydis?
Jaka je tva sexudlni pfirozenost?

Dokazes o tom mluvit se svym sexudlnim partnerem?
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Stud muze mit nicivy vliv na to, jak vnimas své télo, zvlaste kdyz
0 ném nemluvis a drzis jej v tajnosti. Kdyz se nékomu se svymi
pocity sveéris, zlomis silu, kterou stud nad tebou ma. Bud' odvadz-
na a otevri se druhym. Kazdy ma néjaky nedostatek, bolistku.
Dovol druhym, aby pochopili tu tvou. Umoznis tim druhému, aby
té poznal a byl ti blizko. Aby té mohl on, i ty sama, mit rad tako-

vou, jaka doopravdy jsi.

Jedna Zena s mentdlni bulimii se mi svérila, Ze sex nendvidi, pro-
toZe se nemizZe uvolnit, mysli pfi ném na své bricho, jak asi vy-
pada v urcité poloze, a na to, jak uspokojit partnera, aby byl brzo
konec. Casem se odhodlala a svéfila se svému pfiteli s tim, co
by vyhovovalo v intimnostech ji. Byl velmi prekvapeny, protoZe
si celou dobu myslel, Ze je spokojend a prdve tak se ji sex libi,
vlbec jej nenapadlo, Ze by se mohla stydét nebo se citit nepfi-
jemneé. Tato Zena musela ucinit jesté hodné prdce v poznavani
a prijeti svého téla, ale v sexu se po rozhovoru s partnerem za-
Cala citit Iépe a svobodneéji, coz mélo blahoddrné ucinky i na to,
jak se citila jako Zena.

~Nestydim se za své telo. Miluji ho. Dovolim druhym, aby jej
také milovali.”
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Jak zlepsit své prozZivani sexuality:

v/ Smirte se se svym télem, naucte se jej mit rady (viz lekce ¢. 4).

v Prozkoumejte své télo a pocity z néj vyplyvajici. Zapojte vsech-
ny smysly. Dotykejte se. Sebe i partnera. Nechte se masirovat,
sama se masirujte, pouzivejte vonné oleje, kupte si pro sebe
kvétiny (kdyz je nepfinese partner), zapalte si svicky, poslou-
chejte relaxacni nebo svou oblibenou hudbu, ochutnejte néco
nového.

v/ Pozndvejte celé své télo v souvislosti se sexem a sexualitou.

v Nestydte se za masturbaci a prijemné chvile sama se sebou.

v UZivejte si vSechny pfijemné pocity z intimity s druhym cloveé-
kem (napf. blizkost a dlvéral).

v UZivejte si vse, co je spojeno se sexem - objeti, hlazeni, libani,
doteky, slast, orgasmus podle svych potreb. Uvédomte si, jak
reaguje vase télo.

v Mluvte s partnerem o svych potrebdch, predstavach, hranicich
V sexu.



Lekce c. 9
Vztahy s druhymi

Vztahy s druhymi lidmi byvaji poruchou pfijmu potravy velmi negativ-
né ovlivnény, protoze na prvni misto se dostdva vztah k jidlu, ne vztah
k sobé nebo k druhym lidem. Vztahy byvaji formovany studem, stra-
chem z odmitnuti, tim, co si o vas budou myslet druzi. Proto se mlzete
stydét, pretvarovat, mit tajnosti, Ihat, neprojevovat to, co si ve skutec-
nosti myslite a citite. Z néjakého divodu, o kterém tfeba jesté nevite,
chcete, aby vas vsichni lidé méli radi a pfijali vas. Proto se pfizplusobu-
jete nebo se zcela izolujete. Zavirdte si tak ale dvere pred opravdovou
blizkosti a intimitou.

2

Zamysli se nad tim, zda se ve tvém Zivoté predtim, nez jsi one-
mocnéla poruchou prijmu potravy, nepfihodilo néco ve vztazich
s druhymi. Néco, co ti mohlo ublizit. Néco, co se ti Spatné pfri-
pousti a na co bys nejradéji zapomnéla. Néco, co muze ovliv-
novat tvé pocity, které prejidani se nebo odpirdani jidla pomaha
zmirnit a zapomenout.

Pokus se tento vztah napravit, tfeba odpusténim ¢i smirenim,
nebo piimo vyjasnénim si svych pocitd s danou osobou.

Popis kratce své vztahy s nejblizSimi lidmi, na kterych ti zalezi
a kteri té néjakym zptsobem ovliviiuji. MGs v téchto vztazich né-
jaky problém? Existuje néco, co bys témto lidem nebo alespon
jednomu clovéku rdda rekla? Co by to bylo a pro¢ to neni mo-
mentalné mozné? Co pro zlepSeni mizes udélat ty?

Zijes s partnerem, nebo sama? Jsi s tim spokojend?

Jaké mas vztahy ke svym détem? Pokud nejsi matka, planujes
to, nebo o této roli pochybujes?

Sepis si seznam svych zndmych, kamaradd, spoluzdkd, rodin-
nych pfislusnikd, se kterymi ses jiz dlouho nevidéla. Na pomoc
si muzes vzit stara rodinnd alba, fotografie ze skoly, z détstvi,
svij adresar, dopisy, pamdtnicek. Chybi ti nékdo? Pro¢ se stalo,
Ze jste se dlouho nepotkali? Chtéla by ses s nekym vidét? Co vse
pro to mizes udélat?
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Jak vytvaret zdravéjsi vztahy
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Zakladem je moznost svérit se se svymi problémy a upfimnost
z tvé strany. Najdi si nékoho, kdo s tebou bude komunikovat
a necha te vypovidat se, nekoho, u koho se budes citit v bezpeci,
prijata bez podminek, u koho budes mit mozZnost ucit se proje-
vit se takovd, jaka jsi, ucit se vyjadrovat své pocity a potreby.
Predstavu takové ¢cloveka by mél splnovat psychoterapeut. Tipy
na dalsi osoby, které by ti pomohly, najdes v lekci ¢. 2 a v baterii
kontakt( na konci této prirucky.

Tim, Ze se otevres jednomu clovéku nebo skupiné lidi, se ti nejen
velmi ulevi, ale zjistis, jaké to je dat nahlédnout druhym do své
duse, na své skryté nedostatky, tajnosti.

Ma klientka s mentalni anorexii, kterd ji velmi izolovala od svéta
druhych, mi vypravela, Ze kdyz prekonala své obavy z navstévy
svépomocné skupiny, zjistila, Ze je hodné lidi, ktefi ji vyslechnou
a podpori. Tim se posilila jeji sebedivéra i divéra v druhé, za-
Cala se citit Iépe sama se sebou i s druhymi. To se projevilo jako
Fetézova reakce ve sblizovani se s druhymi lidmi. Najednou méla
spoustu znadmych a kamaradd, mohla se jim svérovat se svy-
mi problémy a stdle se uci fikat jim své ndzory a projevovat sva
prani. Véri, Ze jednou bude mit dost odvahy na to, Fict, co citi,
i svym rodi€im, a zvlddne resit konflikty s nimi.

v Budte upfimné k sobé i k druhym.
v Pracujte na své sebelcté a diivére k sobé samym.
v Udrzujte vztahy s druhymi a pecujte o pratelstvi, schazejte se

s lidmi, pisté SMS, e-maily, dopisy, telefonujte.

v Budte komunikativni - ptejte se, naslouchejte, mluvte, vyjad-

fujte své ndzory a projevujte svou osobnost. Snazte se komuni-
kovat s cizimi lidmi, na ulici, v obchodech, v tramvaji, kdekoli.

v’ Snazte se, aby vase ,ano” znamenalo ,ano” a vase ,ne" oprav-

&

du znamenalo ,,ne".

.Druzi lidé maji takovou moc, jakou jim prisoudim.”



Efektivnéjsi komunikace

Je dulezité myslet na to, Ze kazdy komunikuje tak, jak nejlépe umi® (jak
se naudil, jaky je). Nékdy se mlZe snazit zastirat a manipulovat, ale vét-
Sinou se kazdy snazi sdélit druhému vyznam tak, jak jej chape pravé
on. A druhy Clovék toto sdéleni zase prijme tak, jak pravé on je schopen
vyznamu sdéleni porozumét. Komunikace a sdélovani vyznam tak vy-
tvari obrovsky prostor pro nepochopeni a nedorozumeéni, vzdy se vsak
jednd o obousmérny proces! Selhani nemusi byt vinou jedné strany, ale
obou.

Aby byla vase sdéleni srozumitelnd, je vzdy vhodné udrzovat ocni kon-
takt s partnerem dialogu. Snazte se vysilat jasné signdly, fikejte, co si
myslite. Kdyz budete upfimné k sobé i k druhym, dojde ke sladéni never-
bdlni slozky komunikace s tim, co fikdte. Budete tim pddem autentické,
i kdyz treba budete mluvit o nécem tizivém (Casto jsme totiz v rozporu,
fikdme, Ze je ndm dobre, ale zdaleka tak nevypaddme ani se tak sami
necitime, a druhé to mate a vede k vytvareni vlastnich hypotéz o tom,
€0 s ndmi je, a tim padem k nedorozuméni).

Efektivni porozuméni neni zaloZeno jen na jasném sdélovani, ale také
na schopnosti naslouchat druhému. To znamenq, Ze druhému ddme
prostor, aby ekl sviij ndzor, neskdéeme mu do Feéi, nevnucujeme své
ndzory, pobizime ho Usmévem ¢&i prikyvovanim, aby nam objasnil své
myslenky a vyznam toho, o cem mluvi.

Dulezitd souédst rozhovoru je snaha pochopit druhého a pribézné se
ujistovat o tom, Ze se hovori stdle o tom stejném. Pokud nerozumite,
nebojte se doptavat, opakujte, co fikal druhy, a pFiznejte, Ze jste tomu
Uplné neporozumély.

Jak se (po)hadat

Spory jsou v nasem Zivoté nevyhnutelné, prostrednictvim nich se do-
zvidame o tom, co si mysli, citi, potfebuje ten druhy, a ucime se proje-
vit sebe a své potreby, obhdjit se nebo ustoupit, uc¢ime se kompromisu
a spoluprdci. Hadky muzZete mit zaZity joko destruktivni a moznd se jim
snazite vyhnout nebo po Spatné ukoncené hadce nemate chut jist nebo
naopak mate chut vse zajist. Uz vite, Ze porucha prijmu potravy neni
reSenim, jen prohlubuje kolotoc navyklych reakci a chovani.

9) Nelze nekomunikovat, i mlceni je formou komunikace a sdélovani. Nase gesta, mimika, postoje,
ton hlasu, vzddlenost od druhého, poloha rukou, nohou, vse (i to neuvédomované) néco druhym
o0 nds vyjadruje, nejen slova. Ta tvori viastné mensi ¢ast celé komunikace.
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postoj obranny, bojovny, Gtocny, nebo se stdhnes, uzavres,
nemluvis, utikds nebo se snazis dplné hadkam vyhybat? Co té
k tomu jesté napada? Co té mohlo ovlivnit a jaké pocity prozi-
vas?

g” Premyslej, jak reagujes na konflikty a konfliktni situace. Je tvij

Hadka obvykle skoncCi Spatné, protoZe nds pri ni paralyzuje mnozZstvi
strachd, napf. z opusténi, z toho, Ze nds druhy nebude mit rad, z prohry,
z ocekdvani nelspéchu...

Rada nasich zranénych pocitl - hnévu, zasti, litosti, strachu, zlosti -,
které pri konfliktech proZivame, prameni nejen z kazdodennich nedo-
rozuméni, ale mohou mit své kofeny v nasich détskych zkusenostech
(hadky rodicu, fyzické nésili, rozvod, jejich problémy, jako deprese,
alkohol).

Cilem je byt si s druhym rovnocennym partnerem a dbat na své viastni
potreby. Je proto dobré védét, co vas v krizovych a kritickych okamzi-
cich ovliviuje, jak potom reagujete, jak se citite, jak zacnete myslet. Po-
kuste se z toho pouéit a zménit svij pfistup.

VyjadFujte sva prdni, mluvte o sobé.
Pokud chcete zménu, kritizujete konstruktivné. Nepoukazujte

na aktualni nepfiznivy stav, ale pozddejte druhého o konkrétni
zménu v blizké budoucnosti.

Naucte se kritiku prijimat. Pokud je nepodstatnd, nemusite si ji
vsimat. Jestlize vas nékdo urdzi nebo na vas Gtoci, obvykle je
problém na jeho strang, ne na vasi. MUZete premyslet o tom, co
ho pfimélo k tomu, Ze vas tak urdzi?

Lidé se negativné vyjadruji, kdyz si nevéri ¢i neumi vyjadrit své
pocity.

Nenechdvejte si nic duleZitého pro sebe, mluvte o tom, neuza-
virejte se, bud'te aktivni a projevujte svdj ndzor, ktery se nemusi
libit vSem.

Nebojte se vyjadiovat prijemné pozitivni pocity - lasku, ndklon-
nost, blizkost, Uctu, vdék, obdiv - a nechejte ostatni nahléd-
nout do vasich pocitd.



protoZe nespinujes jejich ocekdvani, protoZze nemas stejné na-

-’!" Co by se stalo, kdybys musela lidi ve svém okoli zklamat? Napr.
ﬁ zory, protoZe reknes ,ne".

Nacvi€ si v klidu fikat ,ne" a zpusob, jak mluvit o svych pocitech.
V krizové situaci to potom pujde lépe.

@P »Nehledam lasku venku, hleddm ji v sobé."
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Lekce ¢. 10
Prdace a studium

Pro efektivni studium a uspokojivou prdci je velmi dilezitou podminkou
zdravi a psychickd pohoda. Proto je toto téma az na konci pfirucky, kdy
uz mate z predchozich lekci informace o tom, jak se léCit, co ajak jist, jak
odpocivat, relaxovat, snizit miru stresu, jak komunikovat. V této lekci
probereme dalsi konkrétni tipy, jak byt vice spokojeny v praci, kde clo-
vék travi vice nez polovinu svého asu a odkud chodi domt bud naplné-
ny, nebo frustrovany, coz ho maze mimo jiné vést k bezmyslenkovitému
prejidani nebo nechuti jist.

Jak byt spokojend v prdci a ,,nevyhoret”

v Stanovte si své pracovni cile a priority, zamyslete se nad otdz-
kou, ¢eho vlastné chcete ve svém Zivoté a profesi dosdhnout
a co uz to byt nemusi.

v Vystavte si své pomysiné hranice, které si nenechte prekraco-
vat. Naucte se byt asertivni a fici ,ne". Mate na to prdvo, stejné
jako kazdy clovék. Nemusite se upracovat, aby vas druzi méli
radi, a nemusite mit ani pocity viny, kdyz néjakou praci odmit-
nete. Vnimejte své potreby.

v Zabyvejte se svymi konicky, délejte i to, co mda pro vds osobni
smysl.

v/ Méjte zdravi na prvnim misté. Dojednejte si pauzy a dodrZujte
pravidelny jidelni rezim.

v’ Naucte se pozadat o to, co chcete, a ucte se zvladnout pripad-
né odmitnuti.

v Naucte se pfijmout pochvalu a chvalte druhé, kdyz se jim néco
podafi.

v’ Nesnazte se byt dokonalé.

v Nemusite pracovat i za ostatni, je dobré naucit se preddavat po-
vinnosti a divérovat kolegiim ¢i podfizenym.

v’ Naucte se prijimat kritiku bez toho, abyste ji hned vztahovaly
na svou osobu, pokousejte se odpustit chyby sobé i druhym.

v Mluvte s kolegy a nadfizenymi o problémech v praci, o emo-
cich, které vliadnou na pracovisti, a o tom, co citite vy.



Pristupujte ke vSemu kreativné.
Hledejte Feseni, ne problémy.
Po prdci relaxujte a ,,vypnéte*, neberte si praci domd.

Usilovné studium, nebo odpocinek a zabava?

Stejné jako v jidle a cviceni i v této oblasti se vyplati uplatiovat zdsadu
pfimérenosti. Stejné jako prdace je dllezity i odpocinek, nékdy lepsich
studijnich vysledk( dosdhne ten, kdo se uc¢i méné, ale neni vystresovany
ze stalého biflovani. Své Gsili pfi studiu rovnomérné rozlozte, doprejte si
prestdvky, relaxaci, svacinu, prochazku, pohyb, spanek, cokoli, co vas
chvili odvede od stereotypni Cinnosti pfi uceni. Stalé Usili a soustredé-
ni se na jeden Ukol vede k Gnavé, prepracovani a maze vase myslenky
odvadét od studia k tomu, co asi mate ve spizi dobrého. Naucte se pra-
covat produktivnéji a kreativnéji, ne vice. Nezdlezi na poctu hodin, které
stravite nad knihou, ale zdlezi na tom, jak budete umét své znalosti pre-
zentovat a pouzit a zda budete pfi zkousce v pohodé.

"-"‘ Zamysli se nad otdzkami, které mohou souviset s tvou praci:
Jaky mam vztah k autorité? Rebeluji, plnim vsechna prani, stah-
nu se, bojuji o moc apod.? Jak se chovam v kolektivu? Jakymi
zbranémi se snazim souperit s druhymi? Nemusi se jednat o pri-
mé konkurencni chovani, i vlastni tlak na to, délat vSe zodpovéd-
né, perfektné, bez chyby, samotarsky, mize byt projevem, jak se
vymezujes vici ostatnim a jak se snazis o pfizen nadrizenych.
MdzZes si vzpomenout na svou roli v roding, vztah k rodic¢um,
sourozencim - mozna ti to hodné napovi o tom, jak to v praci
prozivas.

'{a Napis si, jakeé je tvé soucasné studijni a pracovni smérovani. Co

) bys chtéla délat, ceho bys chtéla dosdhnout, co k tomu potre-

Lﬁ bujes a co vsechno ti v tom brani, pfipadné pro¢ nedelas to, co
) bys chtéla delat?
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Co kdyz nemam praci nebo mé nebavi

Kdyz vas prdace neuspokojuje, soustredte se na ni jen na jako Cinnost
prinasejici vydélek a vSimejte si o toho, co se kolem samotné prdce déje
- lidi, vztahd. Hledejte, co vds v praci bavi, kdyZ uz to neni sama préce.
Myslete pozitivné - nesoustredte se na navyklé: . To nezvladnu, to nema
cenu, to nevydrzim.” Myslete tak, jako byste uz byly Gspésné v tom, co
délate (i kdybyste byly dosud cely Zivot doma) - to se odrazi na vasich
pocitech a na tom, co budete vyzarovat napf. pfi prijimacim pohovoru.
Nepfitahujte svym negativnim myslenim dalsi problémy a bezvychod-
nost situace. Vymyslete svij vlastni projekt, co byste chtély nejradé-
ji délat, sezente si vSechny mozné informace a predstavujte si, jak si
vydéldvate penize a mate jich tolik, kolik opravdu potrebujete. Pokud
mate penéz dost, premyslejte, jak byste je mohly pouzit, abyste nékomu
pomohly - psim, détem, seniorim, télesné postizenym, svému méstu,
Zivotnimu prostredi. Zapojte se do jakékoli dobrovolné prace.

Shrnuti dulezitych bodu z této lekce

v V prdci i pfi studiu dodrZujte pravidelny jidelni rezim, odpocivej-
te, délejte si pauzy, prestavky. Po prdci i studiu relaxujte, zaby-
vejte se Cinnostmi, které vam prindseji uvolnéni a potéseni.

v’ Nezapominejte na zdsadu pfimérenosti, kterd plati i v prdci
- nemusite se prepracovat, precist vSsechny knihy ke zkousce
a citovat z nich, nemusite byt perfektni a nejlepsi!

v Patrejte po svych zdrojich kreativity, seberealizujte se, délejte,
co vds bavi, i kdyz tfeba pravé nemate vysnénou prdci.



Zaver

V tomto manudlu jsme vam pfinesli fadu zamysleni, rad, tipG, ndméta
pro to, jak to s poruchou pfijmu potravy zvliddnout samy. Nejacinnéjsim
zplsobem, jak si pomoci, je viak nezlstavat na své problémy samy!

Proto muzete-li, svéfte se nékomu se svym problémem. Popfemyslejte
o odborné |éCbé a vénujte se predevsim samy sobé.

Je to sice ta nejtézsi prace na svéte, ale pokud svou nemoc pfijmete
a budete ji brat jako pozvani k sebepoznani a k dusevnimu a duchovni-
mu rastu, najdete nakonec ten nejvétsi poklad - samy sebe.

Pokuste se odpustit svym blizkym, ale hlavné sobé. Vérte si, jste hodnot-
né bytosti, tfeba chybuijici, jako kazdy clovék. Zaslouzite si byt stastné,
spokojené, milované. Nebojte se vydat na cestu hleddni svého osobniho
Stésti a lasky. Nebojte se jidla. Nebojte se Zivotal

71




72

Prvni pomoc - baterie kontaktd na odborniky

Obcanské sdruzeni Anabell se sidlem v Brné,
Bratislavska 2, 602 00 Brno, tel.: 542 214 014
Kontaktni centrum Anabell Ostrava

Sokolska trida 81, 702 00 Ostrava, tel.: 602 236 457
e-mail: ostrava@anabell.cz

Linka Anabell: 848 200 210
Internetové poradenstvi: iporadna@anabell.cz
www.anabell.cz

Mgr. Dokoupilova Dagmar
Ambulance klinické psychologie a psychoterapie, tel.: 731726118
Na Plstkdach 40, 73801 Frydek-Mistek

Mgr. Dostalikova Lenka
Psychologickd ambulance, tel.: 602 518 551, 596 380 617
Zakladatelska 975/22, 735 06 Karvind - Nové Mésto

PhDr. Fiutowska Marie

Ambulance détské klinické psychologie,
tel.: 595 703 378 (volat v Case 12:00-12:30)
Poliklinika Ostrava-Hrablvka

Dr. Martinka 7, 700 30 Ostrava-Hrabuvka

PhDr. Kolaékovd Renata
Psychologickd ambulance, tel.: 605912590
Ratiborska 33, 74605 Opava 5

Mgr. Kulkova Renata
Ambulance klinické psychologie, tel.: 774 635 690
Plk. Velebnovského 89, 739 91 Jablunkov

Mgr. Lichorobiecova Lubica
Psychologickd ambulance, tel.: 732 145 353, 596 583 534
Masarykova 900, 735 14 Orlova-Lutyné



MUDTr. Pavlikova Kristyna

Psychiatrickd ambulance pro déti a dorost, tel.: 597 373 280
Psychiatrickd ambulance pro dospélé, tel.: 597 373 209

Fakultni nemocnice Ostrava, 17. listopadu 1790, 709 00 Ostrava-Poruba

PhDr. Petrovskd Jarmila, Ph.D.
Ambulance klinické psychologie a psychoterapie, tel.: 777 601 800
Zamecké nam. 41, 738 01 Frydek-Mistek

Mgr. Ptasnikova Vliadka
Ambulance klinické psychologie, tel.: 604 108 583
ndmeésti Hrdinl 6, 794 01 Krnov

PhDr. Skacelova Jana
Ambulance klinické psychologie a psychoterapie, tel.: 774 129 142
Heyrovského 1725/7, 708 00 Ostrava-Poruba

PhDr. Turkova Lenka
Psychologickd ambulance, tel.: 739 036 165
Nerudova 405, 793 76 Zlaté Hory (po dohodé také v Jeseniku)

PhDr. Vaculikova Andéla a kol.
a) Soukroma psychologickd ambulance Havifoy,

tel.: 775 720 002, 596 410 543

Elisky Krasnohorské 1304/16, 736 01 Havifov-Podlesi
b) Soukroma psychologickd ambulance Karving,

tel.: 775 720 002, 725 125 422

tf. Osvobozeni, Karvind - Nové Mésto
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Svépomocny manual

aneb Jak si mohu sam/sama pomoci
Publikace pFedstavuje motivaéni a vzdélavaci pomlcku viem,
ktefi hledaji pomoc v oblasti poruch pfijmu potravy.

Mgr. Jarmila Svédova

Obcanské sdruzeni Anabell
Bratislavska 2, 602 00 Brno, telefon: +420 542 214 014, +420 848 200 210,
www.anabell.cz, posta@anabell.cz

Publikace Svépomocny manudl aneb Jak si mohu sam/sama pomoci vznikla
jako soucdst projektu NO-XS reg. €. C2.1.04/3.1.02/67.00068 spolufinancovaného
z rozpoctu Evropského socidlniho fondu a stétniho rozpo&tu CR v rémci &innosti
Kontaktniho centra Anabell Ostrava, Sokolska tfida 81, 702 00 Ostrava.
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