Lise Bourbeau

Jin4 osoba si tf‘eba mysli, Ze neprovedla nic Spatné-
ho. KdyZ ji a pije, citi se vSak provinile. JestliZe t& tr4-
pi vycitky svédomi, protoze jsi snédl, cos nemél, uve-
dom si, Ze se tvij pocit viny netyka potravy. Zamysli
se nad tim, co jsi délal v minulych hodinach. Zjistis,
Ze se trapis kvili nééemu jinému. A potom muzZe$ od-
stranit pri¢inu problému a nefresit jen jidlo.

Jestli o této teorii pochybuje$ a nevéris, Ze kazdé
ze tif tél je odrazem zbyvajicich dvou, asi pro tebe
bude problém fidit se mymi radami. Obecné mohu
konstatovat: kdyz zkousi§ novou teorii, staci tfi meé-
sice, abys zjistil, zda ti vyhovuje. Pokud se tedy radi§
mezi lidi, ktefi o mych myslenkach pochybuji, proc je
nezkusi$ uplatnit v praxi? Kdo vi? Treba ti pokus hod-
né pomize! A jestli ti ma metoda nevyhovuje, prosté
si ji na tri mésice jen tak vyzkousis.

Potravinovy rozvrh

Navrhuji, aby sis po tfi mésice na konci kazdého
dne nasel ¢tvrt hodiny ¢as a vyplnil potravinovy roz-
vrh. Priklad tohoto rozvrhu najdes na konci knihy.

P1i sepisovani potravinového rozvrhu se ohlédnes
za celym dnem. Zacnes chvili, kdy jej vypliujes a po-
stupné se vrati§ k okamziku, kdy jsi vstal z postele.
Rozhodné neni nutné pocitat kalorie a viibec se nemu-
siS o pokrmu detailné rozepisovat (napriklad vyjme-
novat vSechny piisady v salatu). M¢l bys pfijit na to,
zda svému télu dopidvas to, co potiebuje. A také by
sis mél uvédomit, proc jis a pijes.
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Abych ti pomohla, uvedu priklad takového potravino-
vého rozvrhu. Sestrojila jej vdana Zena Rita. Zije sama se
dvéma détmi a pracuje na plny tivazek v kancelafi.

Hodina, ndpoje a pokrmy

* 21.00: sklenka mléka a dvé suSenky

* 18.30: talit polévky s krajickem chleba, kute
s omackou a tfemi brambory, druhy krajic chle-
ba, dva kopecky zmrzliny, Caj

* 17.30: dvé piva a hrstka arasidt

* 15.00: dvé kavy

* 12.30: syceny napoj, kdva, hamburger s velkou
porci hranolek, rohlicek s jable¢nou néplni

* 11.00: kdva a dvé sladké suSenky

e 10.00: kdva

* 7.30: dv€ kavy, dvé topinky s marmelddou

Potom si poznamenda$, kolik sklenic vody jsi
za cely den vypil. Vzpomei si, Ze télo potiebuje dva
litry vody denné, coZ je osm sklenic o objemu 250
ml.

A7 bude§ mit rozvrh vyplnény, zamysli se, jestli jsi
m¢l hlad, a z jakého divodu jsi jedl a pil.

MiZe dojit k nasledujicim situacim:

- mas hlad a jis jen to, na¢ mas opravdu chut

- mas hlad a sni$ cokoliv, aniz by sis ovéril, zda
dany pokrm potfebujes

- mas hlad a ji§ moc
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Ve skute¢nosti nemas hlad a ji§ z jinych divodi
— o téch se zminim za chvili.

Ud¢las kiizek do kolonky z hladu, ne z hladu, nebo
jidlo podle potreby. Jen ti chci piipomenout: pokud jsi
respektoval své potieby, musel ses predem sam sebe
zeptat, zda chces teplé, studené, tvrdé ¢i mékké jidlo,
pokrm sladké nebo jiné chuti. Je ti to jasné? Jestlize té
béhem dne prepadne hlad a pii myslence na lahodnou
polévku se ti sbihaji sliny, tvé télo ji stoprocentné po-
trebuje. Ale pokud méas hlad a nevis, co chce§, mél by
sis polozit otazky, o nichZ jsem se uzZ zminila.

A jesté si uvédom: kdyZ se sam sebe zeptds, jestli
mas hlad, ale nedovedes na dotaz odpovédét, znamena
to, Ze hlad nemas. Je to totéz, jako bys premital: ,,Chci
si vzit XY za muze (za Zenu)?*“ A pfitom bys neznal
odpovéd... Pokud s timto rozhodnutim otali§, mél by
ses nad svymi city jeSté zamyslet a poloZit si dotaz,
zda jsi na svatbu skute¢né pripraveny.

Sest dal3ich dGivodu pro¢ jime

K t€émto divodam patfi: princip, zvyk, pocity, poZit-
kdarstvi, odména a lenost. Celkem tedy existuje sedm
davodu (véetné hladu), pro¢ jime.

Kdyz ji$ a pijeS z principu, jsi ovlivnén vlastni
predstavou dobra, zla ¢i strachu. Tento diivod souvisi
s nésledujicimi situacemi:

* Nechces$ plytvat. Radéji potravinu nebo népoj

spotiebujes, aby se nezkazily, nebo abys neza-
pomnél na jejich datum spotieby. Nechces vy-
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hodit zbytky, a proto si radéji nabereS na talif
dalsi porci. Dojidas dokonce 1 po ostatnich. Sni$
uplné vSe, co ti hostitel nabidne (napriklad chléb,
prfedkrm a dezert), protoZe je to soucasti jidla.
V restauraci i obchodé si vybiras ty nejlevnéjsi
potraviny, i kdyZ ti ve skute¢nosti nevyhovuji.
PrestoZe mas penize i na drazsi vyrobky, kvuli
vysSi cené si je neportidis.

Nechces se druhym znelibit. Nedovede$ odmit-
nout osobu, ktera ti nabizi jidlo a piti. Pritom jsi
puvodné nic k jidlu ¢i piti nechtél.

Kdyz néjaky pokrm okusis, bojiS se rict, Ze ti
nechutnd.

Mas strach z toho, Ze té okoli odsoudi. Chovas
se stejné jako ostatni, jelikoZ se bojis, co by si
o tobé pomysleli.

Mas strach z nasledku. JiS z povinnosti a bez
pozitku, jen proto, abys nasytil své télo.

Kdyz ji§ ze zvyku, ¢asto si po¢inas takto:

Casto nebo vzdy ji§ stejné pokrmy. Napiiklad
dvé topinky s arasidovym madslem ke snidani,
dva rohliky namécené do kavy a podobné.
Casto nebo vzdy ji§ ve stejnou hodinu.

Chovas se tak, jak ses to naucil v détstvi: jiS tfi-
krat denné, nikdy nevynechas snidani atd.
Vahas, jestli méas vyzkouset néjaky novy pokrm,
nebo jej Uplné odmitas, protoze jsi jej jesté ni-
kdy neochutnal.
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JestliZe jsou tvym hlavnim diivodem k jidlu pocity,
znamena to:

Vis, Ze ve skutecnosti nemas hlad, ale néco
ve tvém nitru t€ nuti, aby ses prece jen najedl ¢i
napil.

Rik4s si: ,,Co bych jen sn&dl?* Je ti Gplné jed-
no, co si vybereS. Dobfe si uvédomujes, Ze nejis
z principu nebo ze zvyku.

Jsi rozhnévany, frustrovany, trapis se a citiS se
osamgély. Jis a pijes proto, aby ses uklidnil.

Pokud jsi ovlivnén jednim nebo nékolika z péti
smyslt, je tvym hlavnim divodem k jidlu pozitkar-

stvi:

Jis a pijes, protoZe to hezky voni.

Nedovedes s jidlem prestat, jelikoZ je moc dob-
ré.

KdyZ uvidi§ né€jaky pokrm, zac¢nou se ti sbihat
sliny, i kdyz jsi pred nékolika minutami na jidlo
nemél vibec chut.

Neodol4s a uzobavas z jidel, jez vidis na stole.
Chces jist presné ten pokrm, ktery ji nékdo ved-
le tebe.

KdyZ uciti§ né&jaké jidlo, nebo se ti dostane
do ruky, okamzité t€ zacne pritahovat. Milujes
jeho viini a 1ibf se ti, jak vypada — tfeba popcorn
v kiné.

Nechés se ovlivnit nékym jinym: napriklad ¢iS-
nikem v restauraci, jenz ti vyli¢i pokrm v téch
nejlepSich barvich.
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Kdyz jis za odménu, chovas se nasledovné:

Prave jsi dokoncil n¢jaky ukol. Jsi na sebe velmi
hrdy, protoZe jsi odvedl dobrou praci, a tak si
doprejes néco k jidlu ¢i piti. Vis moc dobre, Ze
v tu chvili jist a pit nepotiebujes.

Udgélal jsi toho opravdu hodné. Pracoval jsi bez
prestavky a jsi presvédcen, Ze si prfi jidle odpo-
¢ines.

Jsi neStastny, jelikoz t€ nikdo nechvili. Pri té
prilezitosti sporadas cokoliv (tato situace se poji
1 s pocity).

Lenost souvisi s témito situacemi:

Mov

Snis to, co pripravi nékdo jiny. Neuvaris si jidlo
sam.

Jsi sam, a proto si vybere§ néco, co nevyZzaduje
Zadnou pripravu.

Radé&ji nejis, nez aby sis néco uvaril.

Po préci si objednas jidlo, nebo koupi$ poloto-
var.

Uvédom si, Ze uvedené diivody se netykaji jen po-
krmi, ale i napoji. KdyZ premyslis, ¢eho by ses napil,
uvédom si, Ze tvé télo potiebuje vodu. KdyZ se napijes
néceho jiného, mél bys to zapsat do rozvrhu.

Je mozné, Ze jednu potravinu ji§ z nékolika divodi
— napriklad bonbony ji§ za odménu i kvili svym mo-
mentdlnim pocitim.
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Souvislosti mezi kazdodennimi
udalostmi a dtvody k jidlu

Do kolonky souvislost si zapises, jestli se ti nepfi-
hodilo néco mimoradného. Co se stalo pred chvili,
kdy jsi pil ¢i jedl, a pritom jsi to nepotieboval?

A ted se vratme k rozvrhu pani Rity. MiZeme
predpokladat, Ze nékolik kav, co za den vypila, souvi-
si se stresem v praci. V poledne musela sehnat 1ékare
pro svou matku. ProtoZze neméla moc casu, skoncila
v McDonaldovi. Po praci si s kamarddkou doprila
dvé sklenky piva. Pritom si odpocinula a odménila se,
nebot se kvili napéti v rodiné bala navratu domu. Ve-
&erni susenky ji uklidiiuji. Casto si je doptava, a piipo-
mina4 si tak bezstarostné détstvi. Maminka ji totiZ pred
spanim davala mléko se susenkami. Dv¢ topinky tvori
naopak uz nékolik let jeji snidani. Vecefi patrné€ snéd-
la proto, Ze méla skutecné hlad. Na dezertu si ovSem
pochutnala spiSe ze zvyku (pokud jej ji po kazdém jid-
le), pozitkarstvi, nebo si jej dala za odménu.

Potravinovy rozvrh vypliuj nejlépe na konci dne
0 nebo po kazdém jidle, pokud ti to bude vice vyhovo-
vat. Rozhodné se této ¢innosti nevénuj aZ za nékolik
dni, jelikoz ¢asto zapomenes na dost podstatné udaje.
KdyZ si po tydnu vyplnény rozvrh prohlédnes, bude to
pro tebe velmi zajimavé. Prohlédnes si vSechny slou-
pecky a oveéfis si, co pro tebe bylo béhem tydne dile-
zité. Navic si overis, kolikrat za tyden jsi jedl z hladu.
A také zjistiS, do jaké miry poslouchas své potieby.
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Vyklad nasich davod k jidlu

A ted se spole¢né podivame, jak mame vyklad in-
terpretovat.

Ji§ z principu ¢i ze zvyku: obvykle se nechavas az
moc ovlidat svou virou a presvédéenim. Ta se nej-
Castéji vytvarela v tvém détstvi a dospivani. Minulost
tedy fidi tvlij Zivot. Obavy brani tomu, abys poslou-
chal svou intuici a skutecné potreby. A kvili tomu
urcité zmesSkas mnoho zajimavych prilezitosti. Prav-
dépodobné patfis k lidem, kteti odmitaji napady a pfi-
pominky druhych.

Jsi zkrédtka Clovék, jenZ si neudéla Cas, aby se ze-
ptal, zda m4 hlad, a ji jen z principu &i ze zvyku. Ridi§
se tim, co je dobré a zlé, spravné a Spatné. Tvé ego
tedy kontroluje tvij Zaludek. Neumis si udé€lat radost
a uzivat si Zivota. Jsi presvédcen, Ze si nesmiS dopréat
zadné potéseni, dokud nedokoncis své ukoly. Mozna
si mysliS, Ze ostatni maji vétsi pravo radovat se nez
ty. KdyzZ jdeS do obchodu, koupi§ si misto toho, po
¢em touZis, to nejlevnéjsi. Neportidis si to, co opravdu
chces.

Duivodem k jidlu jsou pro tebe emoce: 1idiS se pre-
devsim pocity (at uzZ védomé ¢i nikoliv), coz si ovSem
nechces§ pripustit. Pokousis se ,,odfiznout” od svych
emoci. Mozna se hnévas, trapis, citiS beznadéj a bo-
lest, jsi zklamany ¢i osamély, ale ze vSech sil se sna-
Zi8, abys nepodlehl chmurné naladé a neprozival bo-
lest spojenou s témito pocity. Podobnym zpiisobem se
chova hodné lidi, nebot si mysli, Ze budou méné trpét.
Vzpomer si: pokud té ovladaji emoce, znamen4 to, Ze
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mas plno o¢ekavani. Prejes si, aby ti jini lidé projevo-
vali lasku ¢i prizen takovym zptisobem, jaky ti vyho-
vuje. Ale nikdo nezodpovida za $tésti ostatnich, a tak
pokazdé, kdyz se tva o¢ekavani nenaplni, se pokousis§
zaplnit prazdnotu jidlem. Pocity nas casto ovladaji
ve chvilich, kdy si zaméfujeme vyznamy slov mit rad
a libit se.

Hlavnim divodem k jidlu je pro tebe poZzitkarstvi:
tvé city nejsou uspokojeny a obvykle se jimi nechas
v Zivoté ovladat. Casto se fdi% tim, co vidi§ a slySis
u druhych. To byva zpiisobeno skutecnosti, Ze citi$
zodpovédnost za Stésti druhych. Domnivas se, Ze je
tvou povinnosti pomdahat lidem v nesnazich. Pochop,
Ze osoby, které se citi zodpovédné za Stésti a neStésti
svého okoli, ¢asto trpi pocity viny, coZ se odrazi v je-
jich systému stravovani. S velkou pravdépodobnosti
rozhodujes za své blizké. Nedavas jim moZnost volby,
a to hlavné v pripadé, kdy s nimi nesouhlasiS. Tvé
Stésti zavisi na Stésti jinych a tato situace vytvaii ne-
dostatek, ktery se snazi§ zahnat jidlem. Mél bys ale
naplnit své srdce tak, Ze budes respektovat své skutec-
né potieby.

Ji§ za odménu: jsi na sebe hodn& ndroény. Casto
chces zvladnout néco, co ani nemuzes dokizat. Patrné
jsi perfekcionista a chce$ vykonat néco vyjimecného
predtim, neZ se odménis. Pravdépodobné ocekavas, ze
té druzi odméni, budou ti blahoprat a skladat kompli-
menty. A stejné jako nikdo na Zemi nedovede zajistit
Stésti druhych, tak vétSina z nas zaziva trpké zklama-
ni, kdyZ se nenaplni nase ocekavani.

A navic asi nepoznas, Ze si zaslouZi$ odménu. Sou-
stfedis se predevS§im na to, co mas udélat.
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Tvym divodem k jidlu je lenost: s velkou pravdé-
podobnosti jsi na druhych zavisly mnohem vice, nez si
mysliS. KdyZ jsi ve spolecnosti lidi, jez mas rad, cho-
vé§ se tpIné jinak neZ ve chvilich, kdy jsi sam. Ridi§
se osobami tobé blizkymi. To znamen4, Ze sam sebe
nepovazujes za nijak vyznamného. OvSem pfitomnost
druhych t¢€ napliuje faleSnym pocitem diileZitosti. Ne-
uzndvas sam sebe a nejsi schopen udélat si ¢as na to,
abys naslouchal svym potfebam. Pokud ti nékdo néco
dobrého uvaii, masS dojem, Ze dostavas jakousi podo-
bu materské lasky, a tak si predstavujes Stésti.

KdyzZ svij rozvrh vyplnis a zjistis, Ze jsi své potie-
by moc nerespektoval, rozhodné se nesmis obvirniovat.
Cilem tohoto cvicenti je, abys poznal sim sebe, nikoliv
aby ses stresoval. V poslednich dvou kapitolach se na-

o4

ucis, jak by ses mél naucit prijimat svou osobnost.

Nutkani

Nekteré osoby ji ¢i piji kvili nutkani. Tento fakt
jsem ovSem do potravinového planu schvalné nezahr-
nula. Jedna se o lidi, ktefi za¢nou jist nebo pit, ale na-
konec se neumi ¢i nedovedou zastavit. Zacnou proto,
Ze maji hlad, nebo i z jiného divodu (tfeba kvuli po-
citim), ale potom nedokazou prestat. Naptiklad spo-
radaji celou krabici zmrzliny, balik lupinku ¢i tabulku
¢okolady. Nékdo treba dostane chut na Spagety. Na-
bere si porci, jeZ by mu normélné stacila. Ale potom
si pridava a pridava, aniZ by si to uvédomil. Zacina si
namlouvat, Ze ma hlad, coz je dusledek nutkani. Toto
chovani byv4 bézné v okamziku, kdy se na stole ob-
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jevi dezert. Clovék uz nemd hlad, ale dopidava si stile
nové a nové zakusky.

Takovéto chovani svédéi o tom, Ze si nevazi§ sam
sebe a nemas se rad. JestliZe si tak nékdy pocinas, mél
by sis okamzité, kdyzZ si to uvédomis, polozit otdz-
ku, co se ti v uplynulych hodinach prihodilo, Ze svou
osobnosti takovymto zptusobem pohrdas. Ve tvém
srdci je prdzdno, nebot k sobé necitis tctu. A tak sniS
vse, co vidis, svlij Zaludek naplnis, ale prazdno v srdci
zUstane. A pritom by stacilo, aby sis saim sebe vazil
a pripomnél si, co je na tob¢€ i v tobé krasného.

Osoby, které se takto chovaji, se ustavicné kritizuji,
maji na sebe vysoké pozadavky a nic podle nich neni
dost dobré. Nemaji se rady, a proto jsou piesvédceny,
Ze je nikdo na svété nemize mit rad. Svému okoli se
jevi ustaviéné nespokojené, at uz jim jini fikaji, nebo
pro n¢ ud€laji cokoliv.

Kdyz vypliujes sviij potravinovy rozvrh a uvédo-
miSs si, Ze jsi jedl z nutkani, zapiS to do kolonky sou-
vislost.

Retrospektiva

Tato kolonka je velmi dilezita. Zapisuje$ do ni sou-
vislosti mezi uddlostmi dne a svym stravovanim. Diky
ni se ohlédnes za celym dnem, ale to neznamena, Ze
se musis se v§im postupné vyporadat. Kdyz si vSech-
ny souvislosti uvédomis, bude$ moci ve svém Zivoté
mnoho véci napravit; a ¢asto dokonce bez vlastniho
védomi.
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