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O autorce

Vénuji se psychologickému a vyzivovému poradenstvi, terapiim a koucovani. Za-
méfuji se na lé¢bu nadvihy a obezity, poruch pffjmu potravy, emoéniho prejidani,
psychosomatickych potizi, psychickych a vztahovych problémd. Jsem také odbornou
garantkou iniciativy Vim, co jim a autorkou fady publikovanych ¢lanka, zdravych
receptd, elektronickych kucharek a online kurzi.

Mij terapeuticky pfistup propojuje psychologii a vyzivu, péci o télo i dusi a je
uspésny také diky mym osobnim zku$enostem s problémy s vihou a zdravim. Dodnes
pouzivim svou vihu jako takovy radar — kdyz se vychyli, at uz nahoru, nebo dolu, tak
to pro mé znamend, Ze nemam nékde ve svém Zivoté rovnovihu. UZ nepanikaiim,
nedrzim diety ani se nepfejiddm, jen se podivim na triddu jidlo—pohyb—psychika
a bezvadné to funguje.

Nase télo ndm totiz nikdy nelze — vypada, vazi a funguje pfesné podle toho, jak
se o néj starime a jak se v ném citime. Nékdy jen potiebuje, abychom se o néj staraly
jinak, 1épe a laskavéjsim Zenskym zpusobem. A tak to ¢asto chce kromé jidla a cvi-
eni zapojit i pé¢i o nasi dusi a psychiku, protoZe ta je v otdzce Gspé$ného hubnuti
a zdravého zivotniho stylu naprosto klicovd. A pfesné o tom vSem je tato kniha.

Af vam pfinese inspiraci, motivaci, uzdraveni, nové poznatky nebo jen ujisténi,
Ze to, co uz délate, délite dobre a Ze jdete tou spriavnou, svou cestou.

www.zuzanadouchova.cz
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Uvodem

»Kéz bych to védéla uz diiv!“ Tuto vétu slychdm od svych klientek nejcastéji. Né-
které to fikaji s nastvanim nebo litosti v hlase, protoze by si byvaly usetfily spoustu
trapeni. A nékteré to zase fikaji s velkou radosti a tlevou, nebot uz konec¢né védi,
jak na to. Tak jako tak véfim, Ze i vy si tuto vétu v pribéhu ¢teni mé knihy alespori
jednou feknete, protoze se za chvili dozvite tajemstvi Gspé$ného Zenského hubnuti
a zdravého zivotniho stylu, které nespociva jen ve zméné jidelnicku a pravidelném
pohybu, ale jeho soucdsti jsou také dvé dalsi zcela stéZejni oblasti: nase psychika
a uméni Zenské sebepéce.

O hubnuti, vyzivé a zdravém Zivotnim stylu jste urc¢ité ¢etla uz mnohokrit
a mnoho rad jste jisté¢ vyzkousela. A véfim, Ze vSechno, ¢im jste siv Zivoté doposud
prosla, mélo néjaky smysl. Minimdlné ten, Ze jste dosla az sem. A ja mdm radost,
7e jste tady, a vitam vds na iplném zacitku nasi spoleéné cesty. Ceka vds se mnou
spoustu zastivek a témat tykajicich se psychologie hubnuti, jidla, pohybu, sebepéce
a psychiky. Na nékterych se zastavime jen krétce, protoze je uZ mozna budete znit,
na jinych zase trochu déle, jelikoZ pro vis budou novi a bude tfeba je prozkoumat
vice do hloubky. Nékde budete rychle utikat vpied, jinde pijdete pomalu a opatrné,
nékde se budete vracet zpatky do své minulosti, a nékde dokonce stit na misté
a potfebovat Cas vse vstiebat, nez zase vyrazite kupfedu. Stile vsak ptijdeme vpied
za tim, co si pfejete. Kazda svym vlastnim tempem a svou vlastni cestou. Podstatné
je, ze mame spole¢ny cil. Dostat vis do mista, kde budete $tastn4, fit a spokojend
s tim, jak Zijete, jak jite, jak se citite i jak vypaddte. To misto ale neni nikde venku
ani u mé, to misto je ve vds uvnitf. A tam puijdeme. Zpitky k sobé¢ a vpted.

(13

S timto zdmérem jsem pro vis tuto knihu napsala a budu vds na vasi cesté
doprovazet krok za krokem. Zadné chaotické pobihani ani zkratky se mnou ale
necekejte. Jsem systematickd a mdm rada fad, a proto na sebe jednotlivé kapitoly
v knize navazuji a doporucuji je prochdzet hezky od zacatku do konce. A také se

nebojte, Ze se nékde ztratite, nebo Ze dokonce nikam nedojdete. J4 se totiz na té cesté
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uz pomérné dlouhou dobu pohybuji a vyznim se na ni. Vim pfesné, kudy jit a kde to
radé&ji obejit. Sama jsem tu samou cestu totiz uz §la, mam ji tedy dobfe proslapanou.
Bude to uz 10 let, co po ni provézim profesné i ostatni Zeny. A na vlastni kizi vim,
ze zménit se zvenku, télesné, vyZaduje i zménu vnitini, psychickou. Jsem moc rida,
Ze jste vyslysela voldni po této zméné a rozhodla se ji se mnou uskutecnit.

Co na nasi spole¢nou cestu budete potfebovat?

Rozhodné néjaké pohodlné obleceni, které vis nebude nikde skrtit. Toto je
opravdu dilezité, jinak se totiz nedokdZeme soustfedit na podstatné a pfijemné
véci.

Pripravte si i tuzku nebo propisku na zapisovini odpovédi na mé otdzky, psani
tkolu, cviceni a svych poznamek. Bude jich hodné a budou pro vés velmi piinosné.
Také méjte u sebe néco dobrého a odleh&enéjsiho k jidlu. Jidlo bude jednim
z hlavnich témat, a navic vis v knize ¢ekaji i mé oblibené recepty, takze nejspis
dostanete hlad nebo na néco chut, tak at jste pfipravend.

Nezapomeiite ani na lahev s vodou nebo velky hrnek ¢aje. Rovnou toho vyuzi-
jeme a pii ¢teni knihy zlepsime vés pitny rezim.

Pribalte si s sebou i odvahu. Podivat se pravdé do o¢i a dotknout se svych citli-
vych a nékdy i bolavych mist chce uréité velkou odvahu.

Nevynechejte ani trpélivost. S nikym totiZ nezdvodime a ani nesoupefime,
kdo bude v cili nejdfiv. Zavodila byste totiz sama se sebou a to by byla nuda!
A urdité jesté ¢as aklid pro sebe. Chépu, Ze to bude trochu komplikované, ale je
opravdu dulezité, abyste méla na to vSechno a hlavné na sebe volnou kapacitu.
Alespori par minut denné. Budu vim v pribéhu knihy kldst otdzky, nad kterymi
je dobré se v klidu zamyslet.

A kdyz budete mit toto véechno pohromadé, zdrovenl uz budete trénovat jednu
zdsadni dovednost — uméni byt sama sobé prioritou. Uz jen ¢tenim této knihy
vénujete péci a ¢as sama sobé. Bez toho totiz nikam nevyrazime ani nedojdeme.
Tak uz mate vSechno, co na cestu potiebujete, a miizeme vyrazit!

P.S. Cesta je cil. UZ jen to, Ze jste se mnou vyrazila za svym cilem, pfanim, vizi,
touhou, sta¢i. Neni uspésnych, neni porazenych, pokud stile jdeme vpfed.
Nikdy se nevzdavejte, dokud tam jesté nejste. Uz jen skutecnost, ze jdete tim
smérem, vim muze pfinést daleko vic nez samotny cil.
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Zenské hubnuti neni
o vykonu, ale o psychice

s e

a peci

Jesté neddvno jsme véfili tomu, Ze nase zdravi, a dokonce i hmotnost jsou z velké
¢asti dané geneticky. Mnoho Zen se tak muselo smifit s tim, Ze svou postavu a rizné
nemoci zdédily po svych pfedcich a Ze se s tim nedd nic délat. Nastésti jsme se diky
rozvoji védy posunuli v této oblasti o velky krok dopfedu a dnes uz vime, Ze své zdravi
i postavu miizeme z velké ¢dsti ovlivnit svou Zivotospravou. Tim, co jime a jak se
hybeme. A to je pro nds daleko optimisti¢téjsi verze. Ddva nim totiZ moznost volby.
Bud'si zvolit tu starou zndmou genetikou a vychovou pfeduréenou trasu, kterou sice
moc dobfe zndme a u které tusime, kam povede a Ze se ndm nebude nejspis libit.
Nebo se vydime po té jesté nevyslapané trase, kterd je sice ze zacitku obtiznéjsi
na orientaci, ale povede tam, kam si pfejeme dojit. A diky medialni osvété v této
oblasti méni v posledni dobé ¢im dal vice Zen i muzi své stravovaci a pohybové
ndvyky k lepsimu nebo o tom minimédlné premysleji kviili svému zdravi a postavé.
Dokonce si dnes uz mizeme vybrat z celé fady vyzivovych sméru, dietnich styli
a pohybovych aktivit. Véfim, Ze vy jste pravé jednou z téchto odvaznych osob, které
se neboji vystoupit ze své komfortni zény, a to je skvélé. A proto vés chci vzit jesté
o krok dél, aby se vam to podafilo i uskute¢nit.

V praxi totiz hraje nejvétsi roli nase psychika, a nikoli nas rozum. Teorie je
jedna véc, ale praxe je Gplné jiny kalibr. Vétsinou pfesné vime, co mdme délat, ale ani
to nékdy nestaci, abychom to skute¢né udélali. Vétsinou také presné vime, co délat

nemdme, ale ani to nim nezabrdni v néem pfestat.

(13

Kolikrat se vim uz stalo, Ze jste se rozhodla zménit své jidelni nebo pohybové
navyky, kolikrit jste se uz pokousela hubnout v domnéni, Ze je to preci tak teoreticky
jednoduché! Sta¢i zdravé jist a vice se hybat. A toto pfesvédceni vim vydrzelo maxi-

mélné par dni nebo tydni, protoze pak jste narazila na realitu. Kazdodenni stres,
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nedostatek ¢asu, inava, pfejedeni, PMS, emocni krize, vycitky, strach ze selhini, slaba
motivace, netrpélivost, sebekritika a uz jste sahala po iplné jiném jidle, nez jste méla
puvodné v planu. Péce o nase télo a zdravi jde totiz ruku v ruce s tim, jak se citime
psychicky, jak se k sobé chovdme v krizich a jak o sobé smyslime.

Do hry tak vstupuji i nase emoce, myslenky a automatické, mnohdy pod-
védomé vzorce chovini. V psychologii existuje mezi nasim chovanim, emo¢nim
prozivanim a myslenim souvislost. Pokud chceme zménit jedno, potfebujeme
zménit i to ostatni, protoZe vSechno je v nds propojené. A ja vis touto komplexni
zménou rida provedu. Naucdite se nejen to, jak zdravéji pecovat o své télo a zdravi
pomoci jidla a pohybu, ale také jak o sobé zdravéji smyslet, umét pouzivat silu
myslenek ve sviij prospéch a také jak pracovat s krizemi, se svymi emocemi, zlepsit
vztah sama k sob¢ a ke svému télu. To vSechno vis ¢ekd a nemine. Ale jesté nez se
do toho pustime, rdda bych si s vimi ujasnila, jakym smérem se vyddme. My totiz
neptijdeme cestou vykonu, ale cestou péce a sebelasky. A to pro vis moznd bude

zména nejvetsi.

V soucasnosti Zijeme v dobé vykonové. Vsechno se zrychluje a zefektiviiuje, aby-
chom byly schopné fungovat co nejlépe. Oproti minulosti mame dnes k dispozici
moderni technologie, dostupné prostiedky i informace. Uz od détstvi jsme hodno-
cené a ocefiované za vykon. Za to, co véechno se dokdzeme naucit, vytvofit, vykonat,
udélat. Takze neni divu, Ze se pak v dospélosti i nase sebevédomi a sebehodnota
Casto odvijeji od naseho vykonu v podobé vysledki a ¢isel v tabulce, na bankovnim
uctu, seznamu vyfesenych tkoli, ¢islu na vize nebo v poctu pritel ¢i sledujicich na
socidlnich sitich misto od jinych kvalit, které zajisté také mame.

Z nasich zivoti se pomalu, ale jisté vytraci kvalita ¢istého byti na ikor vy-
konového délani. Jen tak byt a nic chvili nedélat, byt sim sebou bez potieby hrit
role, které od nds okoli i ¢asto my samy ocekdvame. To je dnes povazovino za ztritu
¢asu, lenost, sobectvi nebo zbyte¢ny luxus, ktery si nemizeme dovolit. Ja to naopak
povazuji za nezbytnou soulast 1é¢by a prevence fady civiliza¢nich onemocnéni,
protoze se ve své ordinaci denné setkiavim s ndsledky tohoto vykonového piistupu
v podobé depresi, uzkosti, syndromu vyhoteni, zavislosti, pfejidani, chronického

stresu a nezdravého Zivotniho stylu.
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Prisvih je v tom, Ze se tento vykonovy model dostal i do oblasti péce o nase
zdravi a hubnuti. A viechno se smrsklo jen na to, kolik mdme vézit, pfijmout &
vydat kalorii, ujit kroki ¢i ubéhnout kilometri. A samozfejmé k tomu mame vieli-
jaké méfice, specidlni vihy, chytré hodinky nebo aplikace, které nds v tom podporuji.
Kdo neujde 10 000 krokii za den, jako by se viibec nehybal! Internet a jind média
se pfedhdnéji s riznymi teoriemi, jak dosdhnout zdravi a $tihlé postavy. A tak ndm
tyto teorie a pfistroje urcuji, co mdme jist, kolik toho smime za den snist, kolik
mdme vazit, jak dlouho a jak rychle se mame hybat. A aby toho nebylo milo, tak
se jesté ke véemu ty teorie neustile méni a Casto popiraji jedna druhou. Nakonec
tak kazda kniha, odbornik, ¢asopis, ¢linek nebo trenér fikaji néco jiného o tom, co
médme a nemame délat. A jediné, co z toho ve vysledku skute¢né mame, je poradny

zmatek. Jak v hlavé, tak v téle i na dusi.
13

Pokud bychom brali vdzné vSechno, co se o vyzivé kdy napsalo, tak bychom nej-
spis skondili o hladu. Dnes aby se ¢lovék bal viibec se normialné najist. Téméf na
vSem najdeme néco, co nim muze skodit. Z mého pohledu je véak daleko skodlivé;jsi
strach z ur¢itého jidla ¢i skupiny jidel, na kterém stavi vétsina radikalnich vyzivovych
smért, nez jidlo samotné. A proto jsem tady se svou knihou, kterd vim pomuze se
z toho vymotat, zorientovat se a naucit, ze véfit mdte hlavné sama sobé a Ze vase télo

azdravy rozum jsou ti nejdilezitéjsi poradci, ktefi vim to s radosti v§echno prozradi.

Vérim, Ze se o to ostatné uz davno pokouseji, jen jste se jesté nenaucila je poslouchat.

Chceme zhubnout. Byt zdravéjsi. Pevnéjsi. Lépe vypadat. Déle a kvalitnéji zit.
Co udéldme? Za¢neme drzet dietu, jist podle ur¢itého médniho vyzivového stylu
nebo si nechdme sestavit jidelni¢ek na miru, pfipadné si poéitime kalorie a vizime
si kazdy gram jidla, cvi¢ime podle trenéra ¢i aplikace a prosté na sobé za¢neme
tvrdé makat. Vsichni nim radi, jak je zrovna to ¢i ono spravné a jak je to vlastné

jednoduché!
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Prvni dny, tyden, moznd i dva nds to bavi. Je to néco nového, mame ze sebe
dobry pocit, prvni kila jdou doli, nase sebevédomi a motivace stoupaji, tak na tom
pfeci nemuZe byt nic §patného. Pak ale vétsinou pfichazi prvni krize. Ujedeme
na néjaké ,nezdravé“ dobroté, snime toho vic, nez bylo v plinu ¢i jidelnicku,
nejdeme cvicit, protoze jsme unavené ¢i nemocné, néco nebo nékdo nds na par
dni psychicky rozhodji, takze nejsme schopné nic dodrzovat, anebo se zvizime
a mame stejné, ¢i dokonce vice nez na zacdtku a nihle nim klesne motivace
a chut se dal snazit.

Jenze o tom ndm ty chytré aplikace, knihy a poradci nejspi§ nic nefekli, takze
hledame chybu v sobé. A tu si také pofddné vy¢itime. A bud’ to zabalime uz v této
tazi, nebo se jesté chvili snazime vydrzet a piekonat se. Ale ¢im vice se snazime,
tim méné nam to jde. Je to frustrujici a nepffjemné. A my jsme na sebe ¢im dal
nastvanéjsi. Ostatni to zvlidaji, tak to pfeci také musime déit. Drzime, drzime, az
to nakonec vzddme. Uz prosté nemtzeme. Aplikaci smazeme, knihu vritime do
knihovny, k poradci ¢&i trenérovi se uz neobjedndme a jidelni¢ek vyhodime. A co
jiného udélame, nez zZe se vratime zpitky k nasemu piivodnimu rezimu a navykam.
S pocitem selhani, vy¢itek z vlastni neschopnosti. Rikime si, 7e za to mize ur&ité
nase slabd vile, nedostatek discipliny nebo nase lenost. Pomalu, ale jisté nabereme
vse, co jsme shodily, i s néjakymi aroky zpétky, a jsme zase tam, kde jsme byly. A pak
jen sbirdme silu a odvahu do dalsiho kola. Co kdyby zrovna ta jind aplikace, kniha
¢i odbornik méli kone¢né pravdu? A tak to zkousime znova a znova. A dokizeme
takto prohubnout a zalinat se zdravym zivotnim stylem klidné i cely Zivot. Dnes
s hubnutim a redukci hmotnosti za¢inaji divky uz na zikladni skole, protoze si
pripadaji tlusté! Jejich nejblizsi Zenské vzory — maminky, tety, babicky, star$i sestry,
celebrity, ucitelky — jim jdou ¢asto nevédomky ptikladem. I ony samy totiz bojuji
s vihou a jidlem pomoci téchto diet a jinych vykonovych metod. Cim dfive s dietami
ale za¢indme, tim horsi jsou nésledky o par let pozdéji.

Jak tento vykonovy piistup u Zen vypada v mé ordinaci?

V lepsim piipadé jde ,jen“ o zpomaleny metabolismus, rozhozeny menstruaéni

cyklus, kila navic, nizké sebevédomi a oslabenou imunitu. V tom horsim piipadé se
omu jesté pridavaji riizné chronické bolesti a autoimunitni ¢i omaticka

kt §té pridavaji r hronické bolesti a autoimunitni ¢i psychosomaticka

onemocnéni, deprese, izkosti, syndrom vyhofeni, problémy ve vztazich, poruchy
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pfijmu potravy ¢ emodni pfejidani. Toto v§echno mohou byt ,vedlejsi ucinky*
vykonového piistupu v oblasti hubnuti a zdravi u Zen. Jen se o nich malokde mluvi
a pise. Je to v8ak kazdodenni realita z mé praxe a vlastné i duvod, pro¢ pisi tuto
knihu. Mdm totiZ takové tuSeni, Ze pouze vykonovy pfistup vétsiné Zen nefun-
guje a neprospiva. A troufdm si i konstatovat, Ze nékteré Zeny pifimo vyznamné
poskozuje — jak fyzicky, tak psychicky. Protoze kdyby to bylo opravdu vsechno
natolik jednoduché a G¢inné, tak bychom uz nejspis asi véechny byly ddvno §tihlé,

zdravé a spokojené.

Pokud vim tento vykonovy pfistup v oblasti zdravi a hubnuti nefunguje, stejné jako
nefungoval ani mné, tak to pojdme spolu zkusit jinak. To ,jinak“ znamena Zensky.
Nechme tento vykonovy pfistup spiSe muziim a vrcholovym sportovcim, kterym
vétsinou dobfe funguje (pfipadné vrcholovym sportovkynim a celebritim, které
potfebuji své télo v urcité formé kvili své profesi a maji na to zafizené podminky).
A viibec, nikdy se nesrovnavejte s muzem, ktery hubne. Pajde mu to totiz lépe
a rychleji. Kdyz se snazi hubnout Zena, ji pravidelné, odiika si vSechny dobroty,
nékolikrit tydné chodi cvicit a po par tydnech je rdda, Ze ma dole kilo, s odfeny-
ma u$ima moznd dvé. Muz si jde parkrdt zabéhat nebo zacvicit, vecer u televize
si nedd své oblibené chipsy, vysadi pivo nebo vynecha sladkosti a rizem ma dole
dvakrit vice.

Muzi maji obecné vice svalové hmoty, méné tuku a diky tomu spaluji a hubnou
snadnéji a rychleji. Ptiroda to tak chtéla a urcité védéla, pro¢ to dél4, i kdyz je to
z na$eho pohledu pofddné nespravedlivé! A co je hlavni, muzi jsou na vykon sta-
véni, a tak jim vykonové hubnuti funguje. Protoze bojovat, pfekondvat piekazky,
dosahovat cilg, soustfedit se na jednu véc a dit do toho maximum, to jim déld moc
dobte! A proto jim to funguje. Vétsiné Zen to nefunguje, jelikoZ jim to dobfe nedél4.
Tato rovnice je jednoduchd. A jesté jedna véc, kterd nds od muzi Casto odlisuje.
Muz si po vykonu umi i fddné odpocinout! Na rozdil od vétsiny Zen, které jsou
ynaprogramované“ na péci o druhé a Casto se neuméji fyzicky, emocné ¢i mentilné
odtrhnout od svych déti, domacnosti nebo pracovnich zélezitosti.
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Pokud vas hlavni vykon spo¢ivd uz v tom, Ze chodite do price nebo studujete,
vychovavite déti, pecujete o domdcnost nebo délite vSechno najednou, tak uz méte
svou vykonovou ¢dst mnohdy vycerpanou na obycejné lidské preziti. Jinymi slovy,
uz délate dost! Kdyz do toho tedy jesté nasadite dalsi vykon v podobé néjaké diety,
striktniho stravovini ¢i naroéného cviceni, dostane se vase télo do stresového médu
a zatne se jednoduse branit! A jak se brani? Nejdfive pravé véemi témi krizemi,
o kterych jsem uz psala: chuté na sladké, pfejidani, inava, rozmrzelost, kila navic,
ztrita motivace. To vSechno neni o vasi slabosti ¢i neschopnosti. Je to jen vas fungujici
pud sebezdchovy, ktery vim fikd: uz délas dost, zpomal a zkus to jinak.

Kli¢em k trvalému a dspésnému zenskému hubnuti neni vykon, tlak uspét, shodit
co nejvic a co nejrychleji, pfekondvat se a makat, nybrz sebeldska, sebepéce a uméni

byt Zenou.
Co to znamena v praxi?

Byt si védoma své Zenské proménlivosti a neocekévat od sebe porad 100% vykon.
Nechtit po sobé 100 % ani pfi hubnuti. Cim vice na sebe budeme tlacit, tim
méné ndm to pujde.

Umét rozeznat, kdy se mi do né¢eho nechce, protoze jsem lenivd, a kdy se mi
nechce, protoze jsem unavena a neudélalo by mi to dobfe.

Neékdy jist vic, nékdy mifi, nékdy si jit zabéhat, nékdy se jen projit a jindy ned¢lat nic.
Jist to, co mi chutnd, ale déla zdroven dobfe i mé psychice, postavé a zdravi.
Jist véechny Ziviny a mit mirny kaloricky deficit.

Zacit jist, kdyZ mam hlad, a pfestat jist, kdyZ jsem sytd nebo mi néco nechutna.
Umét si bez vycitek obcas i zamlsat a jednou za Cas se klidné i piejist.

Nekdy vazit vic, nékdy min, ale hlavné se nevazit kazdy den.

Umét zvolnit a zpomalit, kdyZ jsem unavena.

Umét si fict o pomoc, kdyz ji potfebuiji.

Dovolit si své emoce a potieby bez jejich negativniho hodnoceni a potlac¢ovani.
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Umét fict ,ne“ tomu, co mi nedéld dobfe a co mé vycerpava.

Bolest a unavu nepiekondvat, ale vnimat je jako signal ke zpomaleni nebo zastaveni.
Ve stresu a emocné naro¢nych situacich zkouset i jiné zpisoby, jak se uklidnit
a uvolnit bez jidla ¢i alkoholu.

Umét se rozmazlovat a uzivat si i jinak nez jidlem.

Dovolit si ob¢as mit véeho a vSech pIné zuby, zalézt si do samoty a chvili jen tak byt.
Umét se opecovat a podpofit, kdyZ mi neni dobfe.

Byt sama sob¢ prioritou.

Cim vice si svou Zenskou pfirozenost budete zakazovat, odpirat ¢ ji ignorovat, tim
vice se bude hlasit o slovo nezdravym zptisobem, a to prostiednictvim tloustnuti, pfeji-

ddni, inavy, riznych nemoci, vztahovych problému ¢i neustdlé vnitini nespokojenosti.

(13

Pokud jste zvykla podavat vykon ve vétsiné oblasti svého Zivota, tak zrovna
v oblasti péce o své zdravi, téla i duse to chce Gplné néco jiného. Tady nim zatnout
zuby, makat a piekonat se nefunguje, ba naopak nam to skodi. Zenska krasa, zdravi
a §tihla postava se totiz nemaji odmakat nebo vydfit, ale vypéstovat. A to je zd-
kladni rozdil mezi Zenskym a vykonovym pfistupem. Svou krdsu a postavu péstujte,
stejné jako péstujete své kvétiny, vztahy a konicky. Vénujete jim svij ¢as, pozornost,
péci, vyzivu a diky tomu kvetou, rostou, prohlubuji se, zlepsuji. A podobné budete
kvést i vy, kdyZz si dovolite vénovat svij Cas, pozornost, péci a lasku sama sobg.
To je néco, co v kazdodenni praxi neni vibec jednoduché. Casto to totiz velmi
dobfe umime smérem k druhym, ale ne samy k sobé. Ale nebojte, v této knize se to
vsechno budete se mnou ucit krok za krokem.

A jen abychom si rozumély: timto v§im rozhodné nefikim, abyste viibec necvi-
¢ila, jedla nezfizené a nesnazila se na sobé pracovat. Ani tim nefikim, abyste se na
vSechno a vSechny vykaslala a zabyvala se jen sama sebou, abyste pfestala pecovat
o domdcnost, své déti a nejblizsi. A uz viibec nefikdm, abyste prestala chodit do
préace vydélavat penize, dosahovat svych cili a snii a nebyla uspésnd v tom, co délite.
Naopak! To vSechno umite a miZete umét jesté lépe, kdyz k tomuto vykonovému
zpusobu Zivota pfidéte jesté i Zensky princip. V ném se totiz citite psychicky dobfe,
v ném Cerpite energii a o to ndm tady jde. Kdyz se totiz citite dobfe, tak umite také

1épe jist, cvicit, pracovat a celkové daleko lépe fungovat.
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Jak bude vypadat Zenské hubnuti, které neni zaloZené na vykonu,

ale na péci o sebe?

V prvni fadé vase télo uz nebude potiebovat kila navic, aby vis chranila a divala
vam signal, Ze Zijete v nerovnovaze. Nepujde ale o Zddné kouzlo ani zézrak, je za

tim Cista logika:

Kdyz budete v klidu, naplnéna a spokojena, budete pfirozené jist zdravéji, pra-
videlnéji a lehéeji.

Kdyz budete vice odpocivat, budete se i vice hybat, protoze na to budete mit
energii.

Kdy?z se budete citit dobfe sama se sebou, budete také daleko lépe zvladat kazdo-
denni stres, povinnosti a krize a nebudete se potfebovat dopovat cukrem, tukem
¢i alkoholem, abyste to vSechno zvladla.

A co vic, budete mit daleko vice energie, kapacity a ismévi i pro své blizké.
Protoze opecovani a spokojena zena déla spokojenou celou rodinu a své okoli.

Zdravi je stav rovnovihy. Spokojenost je stav rovnovihy. Optimalni hmotnost je
stav rovnovahy, stejné jako zdrava chut k jidlu. A o to ndm tady pajde — abyste se
naucila dostat sama sebe do rovnovihy v oblasti zdravi, psychiky, jidla i hmotnosti.

V téchto ¢tyfech oblastech se projevuje nase celkovd Zivotni rovnoviha i ne-
rovnoviha. Pojmenovala jsem je Zivotnimi kvadranty a budou takovou nasi zlatou
nitkou, kterd se bude tdhnout celou knihou v riznych tématech a kapitolich. Rovno-
viha je pro Zeny obzvlasté dilezita a zasadni pro jejich dusevni a fyzické zdravi.
Kolik ¢asu a energie vénujeme jen tomu, abychom zharmonizovaly prostfedi, kde
Zijeme, a vztahy s druhymi, které neustdle balancujeme. Jde jen o to zaméfit tuto

harmonizaci, kterou umime uplatnit jinde, i na sebe a dovnitf.
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zivotni kvadranty

Projevy nerovnovihy v Zivotnich kvadrantech

Zivotni kvadranty jsou oblasti, kde se u Zen projevuje nerovnovéha nejcastéji. U kazdé
se projevuje jinak a jinde, nékdo zazivd nerovnovihu jen v jednom kvadrantu, nékdo
ve vSech. Podivejte se na to, jak se nerovnoviha v jednotlivych kvadrantech nejcastéji

projevuje:

Nadviha a podviha jsou projevem nerovnovihy na urovni kvadrantu hmot-
nosti.

Psychické potize, ale také stres, vycitky po jidle, nizkd motivace, nizké sebe-
védomi, nespokojenost, nezdravé navyky a sebedestruktivni chovini jsou projevem
nerovnovihy na Grovni psychiky.

Nezdrava chut k jidlu v podobé pfejidini, emoc¢niho jedeni, nebo naopak ne-
chutenstvi a nejedeni jsou projevem nerovnovéhy na drovni chuti k jidlu.
Riizné nemoci a zdravotni potize, at uz akutni, nebo chronické, jsou projevem

nerovnovihy na drovni zdravi.
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Jak ziskat a udrzet rovnovihu?

Rovnoviha v ¢emkoli je zaloZena na pfitomnosti dvou opa¢nych péli. Nadech i vy-
dech. Den i noc. Aktivita i pasivita. Vydej i pfijem. Vykon i odpocinek. Péée o druhé
i péce o sebe. Stres i klid. Radost i smutek. Disciplina i lenivost. Byt s druhymi i jen
sama se sebou. Préce i zdbava.

Cim vice nékde vydévate svou energii, tim vice potiebujete tuto energii také pii-
jimat zpétky. Cim vice pecujete o druhé, tim vice potiebujete pecovat i o sebe. Cim
vice jste aktivni, tim vice potiebuje zazivat i pravy opak — byt pasivni. Cim vice stresu
v Zivoté méte, tim vice klidu potiebujete. Cim vice jste mezi lidmi, tim vice potfebujete

i klid o samoté. Cim vice délate, tim vice potiebujete jen tak byt.

Podivejte se na svij zivot z této perspektivy rovnovahy a zivotnich kvadrantd. Od-
povédi na mé nasledujici otdzky si zkuste zapsat nebo o nich alespor popremyslejte.

1. Mé zZivotni kvadranty

Nejdfive si zkuste poznamenat, jak jsou na tom v posledni dobé vase kvadranty -
chut’ k jidlu, psychika, hmotnost a zdravi. V jakém kvadrantu mate potize a o jaké
jde? S jakou oblasti ¢i oblastmi nejste spokojend, a v jaké oblasti naopak spokojena
jste a potize nepocit'ujete? Zkuste si svou (ne)spokojenost s jednotlivymi kvad-
ranty ohodnotit pomoci skaly 0-10, kdy nula znamena maximalni nespokojenost
a desitka maximalni spokojenost.

Chut k jidlu Psychika

Hmotnost Zdravi
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2. Kde muze vznikat moje nerovnovaha?

Pokud méate v nékterém z kvadrantd nizké Cislo nebo potize, které vas trapi, pojd'te
vystopovat pficinu své nerovnovahy pomoci nasledujiciho tkolu.

Do prvniho sloupce si zapiste vSe, kde svou energii vydavate. Na co vsechno se
musite soustredit, co vSechno bézné délate a vykonavate, kde vSude podavate
vykon, vydavate svou energii a péci. Koho podporujete, komu pomahate, o koho
se stardte. Co vSechno zafizujete, Fidite, hlidate, provozujete. Co vas stresuje,
vyéerpava i trapi.

Do druhého sloupce si zapiste, kde energii prijimate, jak se dobijite. Jak ziskava-
te energii zpatky, kdy zazivate klid, pohodu, podporu, lasku, péci, pozornost vy.
Kdy muzete jen byt sama sebou a o nic se nesnazit. S kym je vam dobre, kdy je
postarano o vas, kdy se citite skvéle. Co vdm pomaha a co vas psychicky posiluje.
Co vés napliuje a bavi.

Kde vSude svou energii posledni Kde vSude energii posledni
dobou vydavam? dobou ziskavam zpatky?

3. Jak ziskam svou rovnovahu zpét?

Srovnejte tyto dva sloupce. Jak jste na tom se svou rovnovéhou? Kde potrebujete
néco pridat a kde ubrat, abyste se dostala zpét do rovnovahy? Co jste timto cvi-
cenim o sobé zjistila?
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