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O autorech

PhDr. Marian Jelinek, Ph.D.

Hokejovy trenér, kou¢, manaZzer a autor fady
knih véetné bestselleru Vnitini svét vitézu.
Jiz témér 30 let se zabyva sportovni psycho-
logii a mentalnim kouc¢inkem. Mezi své nej-
vétsi trenérské hokejové uspéchy tadi zlato
z MS 2005, dvakrat titul s HC Sparta Praha
a Prezidenttiv pohar s HC Plzen. Individualné

spolupracuje s manaZery a vrcholovymi sportovci. Své mnohale-
té zkuSenosti vyuziva pti ptednaskach nejen asociacim a klubiim
napti¢ vSemi sporty, ale také firmdm z rtiznych obort. Je garantem
oboru Psychologie pro manaZery na Newton University. Je spoluau-
torem projektu SportMentor, kde mé aktualné online kurz o moti-
vaci. Sledovat ho mtiZete také na socidlnich sitich. Youtube kanal:
Marian Jelinek - Live is Life; Facebook: @marianjelinekliveislife,

Instagram: @marian_jelinek_

Mgr. Iveta Farova

Rodac¢ka z jizni Moravy, psychoterapeutka,
psycholozka, lektorka a koucka. Vystudovala
marketing a management pii NEBSM London
a psychologii na Masarykoveé univerzité v Brné.
Pracovala vice neZ 20 let ve vysokém manage-
mentu velkych ¢eskych firem, také se vénovala

firemnimu koudinku a lektorovani dospélych.
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V soucasnosti jiz nékolik let provozuje soukromou psychologic-
kou ambulanci, kde p#i terapiich vyuziva svych znalosti jak z kla-
sické, tak nejnovéjsi energetické psychologie, psychosomatiky

a epigenetiky.

Pavlina Hlué¢kova

Rodacka z Velatic u Brna. Je studentkou New-
ton University se zamétenim na psychologii pro
manazery. Kromé studia je trenérkou, krizovou
interventkou a uspé$nou tanecénici. Ziskala
mnoho mezinarodnich uspéchti, do nichz patti
i bronzovéa medaile z mistrovstvi svéta 2018 ve

Spanélsku. Diky bohatym zku$enostem z tance
a sportu chépe dulezitost a spojitost fyzické a psychické stranky
sportovct, proto v tréninku svéfencd propojuje nejen samotny tré-
nink, kompenzaéni cvi¢eni a zdravou stravuy, ale i mentalni ptipravu
jako takovou.



Predmluva

niha, kterou prave drZite v ruce, si neklade ambice nahrazovat od-

borné uc¢ebnice ¢i terapeutické prirucky. Jde spise o inspirativni
zamysleni nad nékterymi otdzkami nasi doby, které souvisi s neusta-
lym tlakem na vykon ¢i vSestrannym, aZ prekotnym tempem rozvoje
spole¢nosti, a které jsou v soucasnosti stale aktualnéjsi. Inspirativni
polemiky nad rdznorodymi otdzkami provazi cely text knihy:

Je ptima tiiméra mezi v8estrannym blahobytem a pocitem subjektiv-
niho $tésti?

Kam aZ nas miiZe zavést neutuchajici touha po tspéchu?
Je ctizadost a tlak na vykon vZdy ptinosem?
DokéZe jedna nevhodné mifena poznamka poskodit zdravi ¢lovéka?

Autoti se pokouseji nejen nalézt odpovédi na tyto a mnohé dalsi
otazky, ale zaroven se snazi odkryvat rizika sou¢asného zivotniho
stylu. Upozortiuji na velmi tenkou hranici mezi tim, kdy touha po
zdravém zivotnim stylu vede ke zdravi a spokojenosti, a kdy naopak
vede k utrpeni a nemocem, jako jsou i dnes - stale jesté jak ve svété
sportu, tak v béZném Zzivoté - tabuizované poruchy ptijmu potravy.

Kniha se uvedenému tématu vénuje v kontextu sportovniho prostiedi,
kdy sina pfibéhu tanecnice, ktera si jednou z téchto poruch pti cesté
za ispéchem prosla, ¢tenafr uvédomi, jak zradné miiZe prave toto pro-
stredi byt a jak velky vliv maji rodi¢e, pedagogové, ale zejména trenéri
na zdravy vyvoj a psychiku jedince. Mimo svého osobniho ptibéhu



ZDRAVE HRANICE USPECHU

uvadi také opakujici se situace, které jako trenérka a choreografka
proziva se svymi svérenci. Z vlastni zkusenosti uvadi faktory, s nimiz
se setkava a které mohou vést ke vzniku nejrtiznéjsich komplexti ¢i
vnitfnich stracht.

Populdrné nauénd ¢ast knihy pak umozni ¢tenati 1épe porozumeét
tomu, co se muZe v ¢lovéku pti ndro¢ném tréninku odehravat nejen
po fyzické ¢&i psychické strance, ale v celém subjektivnim svété. Autoii
velice srozumitelnou formou vysvétluji, jak fyziologické jevy a jejich
dopad, tak i problematiku mentalné-psychologickych procest, které
se mohou stat pti¢inou vzniku vyse uvedenych poruch.

Nezamysleji se pouze nad nej¢astéj$imi pri¢inami jejich vzniku, ale
vysvétluji i vzdjemné riznorodé souvislosti, a tim pomé&haji porozu-
meét tomu, jak nalézt rovnovahu mezi tlakem na vykon a psychickou
pohodou, respektive jak témto nemocem piedchazet.

Cilem knihy je umoznit Siroké verejnosti lépe porozumét nejen po-
rucham pt{jmu potravy, ale zejména tomu, jak zranitelna a kiehka je
lidska psychika, a to pifedevsim u déti a dospivajicich. Text se snazi
inspirativni formou o zlep$eni ptistupu dospélych k détem pti snaze
vést své svétence k maximalnim vykontim a pomoci jim vyvarovat
se chyb pti jejich vychové vhodnou motivaci. Ocenti ji nejen trenéti
a ti, kteti s détmi a dospivajicimi pracuji, ale i kazdy rodi¢, kterému
na zdravém vyvoji svého ditéte zaleZi.
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Uvod

Rub a lic - nejen dvé strany jedné mince, ale také princip prolinajici
se Zivotem ¢lovéka od nepaméti, bez ohledu na vyspélost jedince,
naroda ¢i civilizace.

Na strané jedné proZiva lidstvo v sou¢asnosti obdobi nejvétsiho bla-
hobytu za dobu celé své existence, zejména pak nase zapadni civi-
lizace se vyznacuje vysokou mirou hedénismu.! Zatimco generace
pred ndmi musely vynakladdat zna¢né usili na zajisténi svych zaklad-
nich Zivotnich potteb, respektive bojovaly s nedostatkem v mnoha
rovinach. Dnesni doba je charakteristickd riznorodym nadbytkem
nevyhnutelné vedouci k plytvani. Zdroje jsou dosazitelnéjsi - k jejich
ziskani neni potreba tolik energie jako d#ive -, a to lidstvu spolu
s rychlym rozvojem technologif ptinasi takika neomezené moznosti.

Lidé si doptravaji materialni luxus, mohou si plnit sny o cestovani,
budovani kariéry, vypliiovat volny ¢as aktivitami, které jim vyhovuji
a které si nasi predci neuméli ani ptedstavit. Radikalni hédonismus
je lidem dostupny v mnoha smérech, a to nejen v Ceské republice.

Na stranu druhou v8ak enormné rychlé tempo rozvoje spole¢nosti
neni z biologického hlediska v souladu s evolu¢nimi schopnostmi
¢loveka jako Zivo¢isného druhu. Tempo jeho ptizptisobovani se témto
zménam je mnohem pomalejsi. V kone¢ném disledku lidstvo za vy-
moZenosti moderni spole¢nosti plati vysokym vyskytem novych, tzv.
civiliza¢nich chorob, postihujicich v§echny aspekty lidského zdravi.

11
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Dulezité a ¢asto opomijené je zdravi psychické. Odbornici v po-
slednich letech zaznamenali alarmujici nartist duSevnich onemocnéni
¢i poruch. Prudce rostou pocty lidi s deprest, rtiznymi typy tizkostnych
poruch ¢i lidi v existencidlni krizi.

Ackoli i klasicka zapadni medicina jiz uznava, Ze velka ¢ast tzv. stan-
dardnich nemoci mé souvislost s psychikou, a psychosomatice se
tak pomalu dostava zaslouZené pozornosti, je oblast vy$e uvedenych
typicky psychickych obtiZi i nadale v mnoha aspektech tabuizovana.

A neni divu. Souc¢asnd, neustdle se vyvijejici a ménici spole¢nost, se
vyznacuje hektickym zivotnim stylem, soutéZivosti a srovnhavanim.
To klade na kaZdého jedince mimotadné vysoké naroky a vyvolava
pocit, Ze uspét mohou jen ti nejlepsi. Toto presvédéeni pak dale umoc-
Nuji média a sociélni sité. Jakdkoli slabost je vniména jako selhani
a psychické obtiZze do obrazu uspésného ¢lovéka nezapadaji viibec,
prestoZe by se s trochou nadsazky dalo fici, Ze jsou neptimym pro-
duktem pravé této spole¢nosti. Touha po dokonalosti, respektive jeji
adorace, zavladla svétem.

Na své Zivotni zkusenosti bych chtéla ukdzat, jak miiZze smyslet
nékdo, kdo takovou poruchou trpél. Chtéla bych vyprovokovat
k zamysleni nejen rodice ci trenéry, ale i ostatni, aby se sna-
Zili poznat své déti, svérence ¢i kamarddy, aby zpozornéli pri

ndznacich jakéhokoli podivného chovdni, nebo si zkrdtka jen
ddvali pozor, jakym zptisobem komunikuji. Slovo md totiZ vétsi
moc, nez si myslime.

Dobrou zpravou je skuteénost, Ze téma duSevniho zdravi a péce
o néj se pomalu ale jisté dostava do povédomi lidi, stava se vefejnym

12
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a diskutovanym i mimo odborné kruhy. Diky osvéteé lidé za¢inaji cha-
pat vyznam psychohygieny a zdravého Zivotni stylu. Uvédomuji si,
Ze prave to je prostredkem a zédkladnim kamenem v boji s mnoha
psychickymi obtiZemi.

Nicméné toto pochopeni mé i svou negativni strdnku. Pod tlakem
spole¢nosti zamétené na uspéch se mnoho lidi pokousi spojit obo-
ji - vykon a zdravy Zivotni styl, pod nimZ si vét§inou predstavuji jen
dveé jeho zdkladni slozky - pohyb a stravu. Je to logické, jelikoz to,
kolik kdo vazi, jak vypad4, jakou mé postavu, to v8e vidime na prvni
pohled. Ale jak se ¢lovék citi, co se odehrava v jeho subjektivnim
svété, to je skryto, a na prvni pohled je to rozpoznatelné jen velmi
obtizné. Navic, lidé mohou své pocity velmi dobte skryvat, a to, jak se
citi, také hrat. Nejen z téchto dvodl je velmi opomijena psychika,
a mnoz{ tak prekro¢i hranici zdravého zivotniho stylu vedouciho ke
zdravi a spokojenosti a ocitnou se v bludném kruhu bolesti, utrpeni
a psychickych poruch, souhrnné nazyvanych poruchy ptijmu potravy.
Poruch, které jsou v nasi spole¢nosti stéle tabu.

Jednim z dvodt mtZe byt i fakt, Ze nejéastéji jsou diagnostikovany
u déti a mladistvych. Mladi lidé p#i vytvateni identity a hledani svého
mista ve svété jsou extrémne zranitelni a maji silnou potiebu uspét
a byt prijimani jak vrstevniky, tak rodici ¢i jinou, pro né duleZitou
autoritou. Pokud tito dospéli podlehnou nezdravému tlaku na vykon
¢i touze po uznani, je to jejich volba, ale pokud ji ve snaze zabezpecit
to nejlepsi pro své déti ¢i svétrence, za néZ maji zodpovédnost, pie-
nesou na né, muze to vést k dlouhodobému a neztidka i nevratnému
poskozeni jejich psychiky ve formé vyse uvedenych poruch, které
jsou navic ¢asto pravé témito dospélymi piehliZeny.

Podivejme se tedy na toto téma podrobnéji.
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Honba za
neexistujicimi idealy

,Pokud hleddte dokonalost, nikdy nebudete spokojent.*
L. N. Tolstoj

ak jiz bylo uvedeno, zptisob Zivota lidi v sou¢asné zapadni spolec-
] nosti by se dal ve zkratce vyjadrit obecnym mottem - byt tispésny.
Co to vlastné znamenda? Zjednodus$ené fe¢eno byt dokonaly. O doko-
nalost se jedinci snaZi ve v8ech oblastech Zivota. Paradoxni na tom
v8em je fakt, Ze ¢asto se stav4, Ze ¢im motivovanéjsi a zdanliveé lepsi
¢lovek je, tim hiife se citi. Cim vice dosahuje svych cili, tim vice po-
souvd své vlastnf hranice. Na jedné strané to vede k jeho neustalému
rozvoji, na strané druhé to muze vést k deziluzi a frustraci. S rostou-
cim uspéchem se totiZ zvysuje i latka idealu, kterého chce dosdhnout.
JenZe kde je hranice, kdy si fekne ,dost, to sta¢i“? Kdy je dostatec-
né bohaty? Uspésny? Krasny? Spokojeny? Absence této hranice je
patrna takika v kazdé oblasti Zivota. Clovék je podvédomé natolik
ovliviiovan subkulturnimi presvéd¢enimi a socidlnimi konvencemi,
7e mnohdy jedna bez hlub&iho poznéni a odstupu. Zrychleny svét ho
nuti i zrychlené myslet, a tak kriticky zptisob myS$leni ¢asto ani nenf
schopen aktivovat. Ve je tfeba hned a nejlépe véera, protoze zitra
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muZe byt nékdo lepsi ¢i ispésnéjsi. Nelze se zastavit nebo spokojit
s jiz dosazenym.

Jeden z atributti uspéchu, na ktery je vdnes$ni dobé kladen obzvlasté
velky duraz, je vypadat zdravé, krasné a $tastné. Co se vak za
témito pojmy skryva? Krasa jak pro médni primysl, tak pro sportovni
odvétvi znamend oblékat konfekéni velikosti nejlépe 34-36, mit doko-
nalou plet, zativé bilé rovné zuby a dlouhé lesklé vlasy. OvSsem pozor!
Zeny to nesméji prehanét s make-upem, zdroveri museji vypadat upra-
veneé. Byt vyrysované, ale ne prilis. Nemeély by se oblékat vyzyvave,
presto by mely ptsobit Zensky. Mit vlastni nazor, ale nesnazit se ho
prosazovat. A tak se Zeny snazi vypadat $tihle, mit pfimétrené ktivky
a dosahovat vytouzenych postav jako tieba reprezentantka ve fitness
znama ze socialnich siti. MuZi zase délaji maximum pro ziskani svalo-
vé hmoty a vykonu, ktery je pro né ur¢itym symbolem chlapa, co ,za

Lyets

neéco stoji”, stejné jako uspésny sportovec ¢i predstavitel filmového
akéniho hrdiny. To samo o sobé jisté nejsou $patné zamery - naopak.
Nicméne ¢asto jsou lidé zah&néni do kouta nejriznéj$imi médnimi
trendy a spolec¢enskymi hodnotami bez ohledu na to, jaké jsou je-
jich vlastni skute¢né hodnoty a nazory. Prestavaji jednat podle nich
a nechéavaji se manipulovat diktatem okoli. Za ispéchy a tiismévy
sportovcd, umelct a dal$ich tspésnych lidi se tak paradoxné muize
skryvat absolutné zvracené a nezdravé vnitini prostredi. A to s to-
lik pozadovanym zdravim a $téstim nemd nic spole¢ného. Naopak
je vytvaren prostor pro rozvoj nejraznéjsich psychickych patologii,
které jsou stale ¢astéjsi.

Dle prazkumi se na vzrastajicim procentu vyskytu téchto patologii,
zejména pak poruch pifijmu potravy a dalsich vztahovych poruch,
podili ptedevsim citova ochablost, respektive oplostélost dnesni
doby. Lidstvo se na mnoha mistech nasi planety nachézi v obdobi
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