Ten spravny duvod (a cesta) k hubnuti...

Proc nékomu staci ke startu hubnuti vidina mensi velikosti plavek, zatimco jiného ,nenakopne” ani
védomi, Ze nadvdhou, resp. obezitou, ohroZuje sam sebe na zdravi, u morbidnich pfipadi dokonce na
Zivoté? Odpovéd se nehledd uplné snadno...

Patrala jsem po tom tisickrat. Po spravném divodu a cesté k hubnuti. Pfesto, Ze jsem vétsinu Zivota
vibec hubnout nechtéla a misto to se i s vahou mimo ,,nizkokalorické tabulky” udila Zit ve svété, ve
kterém vzhled feSime, sotva pobereme rozum. Spolecnost jej akcentuje, dava se na prvni dojem,
vhimaji se tvary, proporce, normy, a ,,nevypadat Uplné podle méfitek” vysila signaly, diky nimz vas, at
chcete, nebo ne, fada véci i lidi v Zivoté prosté mine. (Anebo se musite mnohondsobné vic snazit, aby
neminula). , ProtoZe obrdzek, ktery s kily navic pfedkldddte, je obrdzek jakéhosi fyzického upadku,
nedisciplinovanosti, a ¢asto je pak jedno, jakd ve skutecnosti jste. Se 120 kily prosté vZdycky budete
vic vypadat na dojicku z kravina neZ napfiklad na erudovanou lékarku, “ fika bez obalu koucka a
mentorka emo¢ni inteligence, Jitka Sevéikova (www.jitkasevcikova.cz). Na prvni pohled vas ,,ve
velkém téle” prosté lidé nechtéji vidét. A dvakrat se diva malokdo. Potreti uz skoro nikdo. Mizete to
tak pfijmout, protoze ,kdo vas bude chtit vidét, ten vas uvidi takovou, jakd skutecné jste uvnitf sebe”.
Je to cesta a nikdo vam nemlZe nic. Ale pokud se vas to tyka a dotyka! — pojdme prece jen dal...
Spravna cesta zavisi na spravné definici pri¢iny nadvahy.

Jednoducha kila , fyzicka“...

Treba vibec ne vsichni, kdo hledaji ten spravny dlvod a cestu k hubnuti, jsou v néjaké fatalni situaci.
Jsou tu kila ziskana nahle, tfeba vinou kratkodobého intenzivniho stresu. Kila, ktera se k vam tak
néjak nenapadné pfiplizila v pdvodni rodiné, vlivem Spatnych navyk, pfisla s vékem nebo se scitala
gram po gramu nékolik let plnych maximalniho pracovniho nasazeni. Kila povanocni. Porozchodova.
MuUZou tu byt kila po porodu nebo kila, kterd naberete vinou tfeba dlouhé rekonvalescence po
nemoci. Ok, to se prosté stava. Jsou to kila ,fyzického” rdzu a nebyva jich obvykle tuna. A dobra
zprava je, Ze tady pak obvykle neni pfilis sloZité tu cestu k hubnuti pojmenovat. Tady doopravdy
obvykle stadi vzit to za spravny konec, pfestat se vymlouvat, nebdt se par zmén v Zivotospravé. A
pockat si na spravny impuls. Co jim bude? To téZzko fict, na kazdého plati néco jiného. Na nékoho
funguje rypnuti kamaradky, letmy pohled do zrcadla, kde najednou nevidite sebe, ale nékoho ve
vytahanych tepldcich, a to jako ne! ,,Bezpochyby jsou i lidé, ktefi rypnuti nepotiebuji, a impulsem
bude jejich silnd vnitfni motivace. Nepotfebuji k zaédtku zmény pohrdlivy usmév prodavacky

v obchodé nebo manzZelovu nechut k milovdni. Jsou védomi a uvédoméli lidé, kteri vice neZ estetické,
si uvédomuji zdravotni rizika nadvdhy a obezity. DokdZou premyslet dopredu (a mozZnd i na zdkladé
vlastni zkusenosti napt. s rodici) si uvédomuji, Ze v pripadé nemohoucnosti nechtéji, aby se rodina,
deti, lékari, zdravotnici potykali s jejich 85+ kg télem...” vysvétluje koucka.

Kila z hlubokych psychickych pricin...

JenzZe... pak tu je spousta pfipadd, kdy maji kila na prvni pohled nejasny pulvod, coz obvykle znamena
opravdu velmi hluboké priciny. Tdhnou se s ndmi roky, nékdy uplné ,odvidycky”, nékdy od puberty,
nékdy od jediné konkrétni traumatizujici zkusenosti. ,,A tady je nutné vysvétlit slovo trauma. Takovd
kila souvisi mnohdy s néc¢im, co oznacujeme jako early trauma, trauma raného détstvi. A které nemusi
mit samoziejmé nutné fatdlini ndsledky. Ale nékdy md, v zdvislosti na konkrétni psychické odolnosti
daného ¢lovéka. Nékdy staci jedno hloupé, bez rozmyslu vypdlené slovo kluka ze sousedstvi,
neuvdZend pozndmka babicky, kterd to s vami myslela dobre, jen si nikdy nebrala servitky... NéCi
zkoumavy pohled ve véku, kdy vam rostla prsa a nékdo si jich vsiml driv, neZ jste si je uvédomila vy
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sama, “ vyjmenovava Monika DiviSova z Wellnessia.cz, ktera se specializuje na tzv. wellbeing, tedy
snahu citit se v Zivoté ve vSech smérech dobre.

Skoda rany, ktera padne vedle

Ani jste tehdy, pfi vzniku onoho traumatu, nemusela byt tlustd, jen ,,Zzenskd“, a nékdo vds jednou
dobfe mifenou ranou mohl katapultovat do studu a nepfijeti vlastniho téla. Nebo vas dokonce

k nepfijeti posouval nekonecnou palbou poznamek, usklebk( a svym zplsobem teroru. ,,Dost mozZnd
se pak jidlo stalo jednim z tzv. zdroju, zdroji pocitu bezpeci, télo, predevsim nervovy systém, se po
jidle dokdzal uklidnit, takzZe jste se k nému mohla uchylovat Castéji. A pribyvajici kila zacala fungovat
jako urcitd bariéra. ProtoZe ¢im rozmérnéjsi jste, tim vétsi socidlni distanc udrZujete. Podvédomé,
nevédomeé, ale cilené,” dodava jesté Monika DiviSova. Takové nabirani pak neni nic jiného, nez
obrana pred bolesti, kterou jste vnimala. Snaha se schovat, nic necitit, ... ,protoZe tuky zamezuji tomu
citit naplno emoce,” upozornuje dale odbornice s tim, Ze pravé systematickym obrannym nabiranim
se Clovék vzdycky snazi jakoby utéct pred svym, ostatnimi nepfijimanym télem, a protoZe nebylo
pfijato nékym zvenku, nepfijme ho ani on sam.

Embodyment. Znate?

Cesta z toho vede vlastné jedind: dostat se zpatky do téla, k sobé. ,,A k tomu vede tzv. embodyment,
predstavujici v podstaté terapeutickou prdci na obnoveni spojeni mezi mysli, télem a emocemi,”
vysvétluje Monika DiviSova. Je to sebepfijeti — omilané, ale myslim, Ze jeSté ne UpIné pochopené.
ProtoZe kdyz tfeba opravdu odmala netusite, co znamena byt pfijimana, ale také pfijimany, protoze
muzl se to tykd Uplné stejné... Jak to mate najednou umét v dospélosti, kdy stojite tvari v tvar
nadvaze, potazmo obezité, a slychate leda tak to, Ze nemate ,,Zrat” a misto vymluv pohnout zadkem?
To se totiZ jen potvrzuje ono zminéné ,early trauma®“... Znovu se vam nasobi... Nemluvé o tom, Ze
tahle traumatem zpUsobena kila tak néjak moc ,,nereaguji” ani na spravny jidelni¢ek nebo dobrou
porci pohybu. DrZi se vas zuby nehty, protoZe vy je podvédomé nechcete pustit. ProtoZe je mate na
svou ochranu. A upfimné — pokud je pfece jen zhubnete, pak obvykle néjakym nesmysinym drilem

s kratkodobym efektem, ktery také klidné miZe vést k tomu, Ze stojite pred zrcadlem, o dvé velikosti
mensi, a chcete zpatky své tlusté télo. ProtoZze ten hubeny ¢lovék v zrcadle nejste vy.
Nepochopitelné? Ale kdeZe. , U takového zhubnuti bez zpracovdni traumatu pak pfijde totiz
pozornost — okoli, muZii. Zac¢nou vds vidét, zacnete se jim libit, zacnou vds chvdlit. Tedy vam potvrdi,
Ze za néco stojite jenom tehdy, kdyZ jste hubend, a vy se znechucend takovym potvrzenym
nastavenim vrdtite do bezpeci svého tlustého téla,” dodava odbornice na oblast wellbeingu.

Dosytit a odhodit...

Nezbytnad je pak samoziejmé prace — a u téhle je nutné fict si, Ze bude bolet. Ani ne na téle, jako spis
na dusi. ProtoZe Ze jejim hlavnim divodem vlastné nebude zhubnuti, ale uzdraveni se traumatu.
»Kouc nebo jesté Iépe terapeut miZe pracovat napriklad s tzv. SEP, somatic experiencing terapii, kterd
umi dosytit to, co chybélo vinou raného traumatu tfeba po cely Zivot. Dodd bezpeény prostor, novy
zdroj, ktery nahradi jidlo, a podobné...," popisuje Monika DiviSova. A pak? No, pak uZ jen ta Uplné
obycejna prace s télem, na fyzickych nadbytecnych kilech. ProtoZe ta uz pfece nebudou potreba...

Vite, ze...

...  pohledu psychologie délame podle Moniky DiviSové vsechno jen ze dvou dlivodl? , Bud’proto,
aby ndm bylo Iépe, nebo proto, aby nam nebylo hir. Proto fada klient( prichazi aZ ve chvili, kdy je
donuti zastavit se a zamyslet se nad kily, zdravim, strach. Strach z bolesti, o vlastni zdravi, o
bezproblémové poceti, o to, aby jejich déti nezistaly na svété samy, ze strachu o vztah, ktery maji
nebo chtéji, ale zatim nemaji...”

BOX: Pozor na sebelitost, vymluvy a rezignaci




Nékteré pribéhy nasich tél jsou hodné slozité. Zdanlivé nefesitelné. DuleZité je vSak nerezignovat,
pracovat s védomim, Ze vSechno se dd. Najit pfi¢inu problému, popsat ho, porozumét, dosytit, co je
potieba, a pracovat s psychikou i na fyzickém téle. Ano, nékdy je to aZ takhle komplexni prace. A
prace, kterd potrva tfeba roky. Ale neni tfeba to vidét jako nezvladatelny cil — spi$ jako cestu k sobé.
Cestu, kterad se mlze odehravat presné ve vasem tempu, laskavé, pokud mate hrlzu z drilu. Ale taky
na ni mlzZete zjistit, Ze najednou mate energii do toho hubnuti a vztahu k sobé slapnout fakt naplno a
nebrat si servitky. Co je urcité duleZité, nevzdavat to a ani se nepokouset pfilis dlouho na priciny kil
vymlouvat. Nékdy to totiz svadi, kdyz mate , dost dobry dlvod“, kterym je tfeba nejen trauma, ale
také dédi¢nost a podobné... ,JenZe, ono omlouvat si tak treba jesté v pétatriceti nebezpecné
prejiddni, uz je spise usmévné. Nebo dalsi ,klisé”: jd to mam hormondlné... Opravdu? MozZné to je, ale
prece ani hormony neprsi z nebe! Vytvdreji se v nasem téle na zdkladé toho, co do néj posilame, jak se
chovdme, jak na sobé (ne)pracujeme a co o sobé vime,“ fika bez obalu koucka Jitka Sevéikova. Vlastné
at uz do vas ta kila zasilo cokoliv, je potfeba se tomu postavit celem. Otazkou je jen kdy, proc a také

s kym. Protoze ,,psychicka kila“ sam prosté nikdo nevyfresi...

BOX: Morbidni extrémy

Morbidni obezita, lidé se dvéma tremi sty kily zivé vahy, pribéhy lidi, ktefi uz doslova ani neprojdou
dvefmi. Nezajimalo vas nékdy, jak se TOHLE stane? ,, Tyto extrémni pripady se tykaji lidi, ktefi jsou
extrémnim zplisobem mimo své télo, Ziji v hlavé nebo svym zvidstnim zplsobem doslova ujiZdi, utikaji
neZ snaZit se zpracovat jeho pficinu, za kterou bude zase jen extrémné silnd bolest, zranéni. A nékteré
z nich nenakopne ani strach o Zivot. Pro nékteré z nich je naopak vidina smrti vidinou skute¢ného
vysvobozeni...” vysvétluje Monika DiviSova.



