v,

Netrapte _fe
dietamt®

w

‘ Q\ )2

| 2
N

)
:!\

()

S

ke §tihlémirt

prirucka pro pfijemné hubnuti
od MiloSe Tomana, autora Vizualni cesty



Proc je tézké zhubnout?

Patfite k tém ,vécnym zacatecnikim®, ktefi zkouseji nové a nové diety a
zaru€ené prostiedky proti nadvaze? Pravdépodobné ano, protoZe jej jich
naprosta vétSina. Jen madlokomu se podafi zménit postavu tak, aby
odpovidala jeho predstavé. A kdyZ, tedy za cenu odfikani a zplsobu Zivota,
ktery ma daleko k pohodé a radosti. Své by o tom mohli vypravét Zokejové,
modelky, herci a herecky.

Nejdfive se vzdy zdd, Ze nova dieta nebo pilulky ¢i koktejl funguji. Opravdu
shodite néjaké to kilo a chvili se citite |Iépe. JenZe jakmile dosahnete svého
nebo vdm dojdou tabletky, ztracend vaha se rychle vrati a mozna jesté néco
navrch prfibyde. Jo-jo efekt neni Zadnym vymyslenym strasdkem, ale
neprijemnou skutecnosti.

Proc je tak tézké zhubnout? Proti vam stoji protivnik velmi mocny: Pfiroda,
ktera ovlada vase télo. Zajistit preziti je hlavnim uUkolem Zivota a proto jsme
také tak nastaveni. NaSe pudové reakce, ,nainstalované” v mozku, se
nezménily pfinejmensim od dob kromarnonce, pfebyvajictho na Zemi pred
néjakymi dvaceti tisici lety. Neni divu. VZdyt hrozby hladu jsme se v Evropé
zbavili az za¢atkem dvacatého stoleti a leckde ve svété trva porad.

Jeden z hlavnich ukoll, které se vase télo snaZi za kazdou cenu plnit, zni:
,Kdykoliv mas pfileZitost, najez se k prasknuti!“ NevyslySeni této pobidky by
v dfivéjSich dobach mohlo znamenat, Ze byste takovou chybu udélali
naposledy ve svém Zivoté.

Tehdy méli lidé nastésti s timto nutkdnim méné starosti. Jednak se zase tak
¢asto dosyta nenajedli, jednak tézce fyzicky pracovali, takZe pfijatou energii
opét vydali. Obézni se nasli jen mezi bohatymi, ktefi si mohli dovolit dostatek
potravy a zahalku.

Dnes oviem vydavdme mnohem méné energie, nezZ ji v potravé pfijmeme.
Jeji rovnovadha je pritom zakladnim podminkou dlouhodobého udrieni
dosaZzené télesné vahy. Zakon zachovani energie, jeden z nejdulezitéjsich
pfirodnich zakon(, neni mozZné jen tak obejit.



Télo ma navic dostatek nastrojl, aby si vynutilo své. Jestlize omezite jidlo,
dostanete hlad. A to neznamenad jen kruceni v bfise. Organismus napfiklad
zafidi, Ze nemuzZete usnout. Co se mate co povalovat v posteli, kdyZ je
zapotrebi shanét potravu?

Vase nalada se zméni. Nejde se porddné soustfedit. Dostavi se nevrlost,
agresivita. Mnoho lidi si pravé v tomto okamziku rekne: , Tohle mam snaset
cely Zivot? To radéji budu dobfe naladénym a veselym tloustikem.”

Télo navic zaéne 3etfit s energii. Casy jsou prece nejisté, kdo vi, kdy bude zase
prilezitost doplnit kalorie. Vy sice vite, Ze jednou s dietou skoncite, ale télo
ne. Je v téchto pfipadech slepé a hluché, ridi se jen signaly ze Zaludku.

A tak je logické, Ze sotva doberete posledni pilulku nebo ukoncite zazracnou
dietu, organismus na vas zacne vyvijet nevybiravy natlak, abyste se vratili ke
svym predchozim stravovacim zvyklostem. Cilem je rychle vratit plvodni
vahu a radéji jesté néjaké to kilo pridat, aby byla zasoba, kdybyste se zase
rozhodli hladovét.

vevs

pudy a nastaveni vaseho organismu. A jestliZe prece jen zvitézi vase
odhodlani, pak za cenu doZivotni fehole, odfikani a muceni se. Proto také
vSechny diety funguji jen docasné. | podvdzany Zaludek se zase roztahne,
jestlize ho pravidelné preplfiujete.

To, co jste zatim pouzivali, fesilo jen dusledky. Neodstranili jste nutkani snist,
co se da, ale ménili jste mnoZstvi nebo skladbu stravy.

Nezbavili jste se velkého pfijmu energie, ale ,vyhanéli“ jste ji cvicenim. To
vSechno znamen3, Ze jste se museli neustale hlidat a kontrolovat. To nemohu
jist, musim jit cviCit, i kdyZz mé to nebavi, kolem cukrarny ani nechodim...

Kdysi jsem v radiu slySel rozhovor s muzem, ktery se doZil sta let. Chlubil se,
Ze nesoli, nesladi, nepije alkohol, kazdé sousto peclivé rozzvyka a odméruje si
denni davky jidla. Napadlo mé, co vlastné z toho dlouhého Zivota mél?

Kdyz tedy budete naddle odstrafiovat jen ndsledky, znamena to, Ze vase
budoucnost nebude pfili§ radostna. Stanete se otroky ,musim” a pfisna
sebekontrola vds bude provazet od rdna do velera. Byt spokojenym
tloustikem z tohoto pohledu vypada jako mnohem lepsi volba.



Je pravda, Ze nékterym lidem se to libi. Maji pocit, Ze pro své zdravi a krasu
néco délaji a ze se pfitom chovaji div ne hrdinsky. Vzdyt kdo by nebyl pysny,
7e se dokaze prekonat a projit kolem cukrarny s kamennou tvaii? Ze na
bohaté hostiné uzdibne kousek susenky a zapije to vodou?

Mam ovsem pocit, Ze tito ,hrdinové” maji nizké minéni o sobé samych. Proto
potifebuji sobé i svétu dokazovat, Ze jejich vile je pevna jako ocel. Ale asi se
shodneme, Ze Zivot se da prozit pfijemnéji, nez si jen neustdle prikazovat a
zakazovat. Za chvili z toho totiZ zacnou byt otraveni i lidé kolem vas. Bud' se
jim nevédomky vnucujete jako vzor, nebo je uz nebavi pofad poslouchat, jak
hrdinné bojujete proti kildm.

Vsechny ty ,zazracné” diety tedy pUsobi spiSe jako dikaz, Ze pro své zdravi a
krasu délate, co se da. MuzZete si pak fici, Ze jste se snazili, ale... Jak uz vite,
bud’ se budete snaZit cely Zivot, nebo se dosazené vysledky zase rychle ztrati
a vaSe vaha se vrati k ,normalu”. Diety a prostfedky ke sniZeni vahy
samozfejmé pouzivat muzete, ale necekejte od nich trvaly efekt.

Nastésti existuje i jind moZnost, tedy zasahnout pfimo do fidiciho centra
organismu a zménit pfi¢iny. Tuto moZnost nyni dostavate i vy v podobé
pfirucky, kterou drZite v ruce.



10. den

Nasledujici tfi dny se budeme opét zabyvat télesnym pohybem. Vystup do
schodU byl urcité jednou z véci, kterd vam délala velké potize. Ted se muzZete
presvédEit, Ze to nic neni. Cekd vas vystup na vé7. A jako prémie krasny
rozhled po krajiné. Pfi cviceni sledujte reakce svého téla — co na to fikaji svaly,
co plice, jak se potite.

Sjedte a sejdéte do své mistnosti. Zrcadlo je dnes prekryto velkym plakatem,
na kterém je obrazek véze a zfetelny napis: ,Navstivte nasi rozhlednu! Trikrat
21 schodi. Nadherny vyhled!”

Projdéte dvefmi a ocitnete se rovnou na Upati kamenného schodisté, které
$plhd po okrajich kruhové véie vzhlru. Cekd vés prvnich 21 schodd.
Vystupujte pomalu. Na kazdém stupni si uvédomujte, jak se napinaji svaly.
Dychejte volné a pravidelné. Snazte se pod podrazkou své boty ucitit hruby
kamen schodu.

Na konci prvniho schodisté je malé odpocivadlo. Na zdi tu visi velky
zardmovany napis: ,Sem bys drive vySel (vysSla) jen po dlouhém
premlouvani.” Podivejte se okénkem ve zdi, ale jsou vidét jen koruny stromd,
které rostou okolo. Musite vyse.

Stejnym zplsobem vyjdéte dalSich 21 schodli a zase se zastavte na
odpocivadle. Najdete tu dalsi napis: ,,Sem by ses dfive dostal(a) jen s nejvétsi
namahou”. Podivejte se zase okénkem ve zdi, ale jsou jako pfedtim vidét jen
koruny stromU. Musite vyse.

Vyjdéte poslednich 21 schod(, sledujte pfitom své télo, dech atd. jako
v pfedchozich dvou vystupech. KdyzZ se dostanete aZ nahoru, jsou pred vami
tézké drevéné dvere. Na nich ctete napis: ,Sem by ses dfive vibec
nedostal(a)”.

Oteviete dvere a vyjdéte na ochoz. Pfed vami se do velké dalky rozprostira
libeznd krajina. Je prijemné teplo a vane svézi vétrik. Koruny strom( jsou
vidét hluboko dole pod vami. Chvili obchazejte kolem vrcholu rozhledny a
rozhliZejte se kolem sebe. Pfedstavuijte si krasu krajiny do nejmensich detaild.



Nazpét sebéhnéte co nejrychleji, jak rychle jen dokazete pocitat. Pfitom si ale
stdle vSimejte, Ze vase nohy jsou pruiné, ze se pfi béhu nic na vasem téle
netrese, ze mate z tohoto pohybu radost. Dole projdéte dvefmi do mistnosti.

Pak se postavte na vahu v mistnosti a pozorujte, jak se rucic¢ka po chvili kyvani
zastavi na vaze, kterou jste si dali jako cil. Nato v predstavé feknéte nahlas:

Vazim presné ... kilograma.

Nakonec zhasnéte, vyjdéte z mistnosti, zaviete dvere, rozlucte se s vratnym a
vyjdéte a vyjedte nahoru.

Knihu mizete koupit v tisténé nebo elektronické podobé zde.



http://www.21dni.eu/knihy/21-dni-ke-stihlemu-telu

