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Uvod

Nad novorozencem v kolébce se setkaly dvé sudicky. Jedna fekla: ,,Da-
vam ti dar doteku, kterym vSechny pfemuzes, kterym dokazes ublizit,
davam ti dar fyzického nasili.“ Druha fekla: ,,Ja ti davam dar doteku,

ktery hladi, sblizuje, uzdravuje a dava potéseni.*

Takové sudi¢ky navitivily po narozen{ kazdého z nds. Mame ve svych rukou
moc a mizeme ji pouzivat. Zijeme ve svété, ktery se odehravé na konelcich
prstd, a ackoliv miZeme prostfednictvim dotek sdélovat obrovské mnozstvi
informaci, ¢asto to nedéldme. A kdyz délame, tak se jedn4 jen o dotek prstti na
tabletu nebo displeji chytrého telefonu. Podle vyzkuma psychologa Matthewa
Hertensteina se neradi dotykdme nejenom cizincd, ale i pfatel, pokud to nenf
nezbytné nutné. Zi_jeme ve spole¢nosti, které jako by méla z doteki téméf fobii
nebo dotek odsuzovala jako sexudlni haraSeni & obtéZovani. Véd¢li jste viak,
ze jediné prostfednictvim doteku jsme schopni vyjadfovat zdkladni emoce
s pfesnost{ az 80 %?! Jemné nuance pocitil, které ¢asto nedokaZeme vystihnout
ténem hlasu & mimikou obliceje, ty dotek vyjadfit umi. Lidské pocity jsou

zkritka piilis slozité, aby na to bézn4 fed stacila.

Tato knizka byla napsina, aby vratila vic dotekd do nasich Zivotd. Téch smy-
sluplnych a uzite¢nych. Byla napsina proto, abychom si uvédomili, pro¢ tak
Casto hladime plys$ika, psa nebo kocku, ale sebe navzijem ne. A abychom to
zménili. Abychom si z dotekt udélali pomocniky na cesté k sobé, ke zdravi

ik lep$im vztahdm.

Knihou nis kromé doteki bude provazet také slovo ,,nedomazlenost”. Timto
slovem je vyjddfena frustrace, kterou si s sebou neseme, kdyz méme v Zivoté
mélo doteku a intimity. Tajemstvi a cile, které budeme na strankich knihy od-
halovat, nespo¢ivaji ve zvy3eni frekvence jakychkoliv dotekd, ale ve zkvalitnéni
téch doteka, které 16¢1 a délaji ns spokojenymi a $tastnymi. Nedostatek dote-

ku, pohlazenf a stavy nedomazlenosti nis totiz dlouhodobé poskozuji a brzdi



n4s celkovy rozvoj. Naptiklad déti, které byly malo hlazené, jsou v dospivani
a v dospélosti malo sebevédomé, hitfe se seznamuji a sblizuji s ostatnimi. Maji
hor$i $kolni prospéch a vykazuji horsf vysledky i v IQ testech. Pfitom je tak
lehké tenhle nevyhodny start do Zivota zménit!

Nedomazlenost se ale netyka jen déti. Dotek je zdsadni pro pevné a dlou-
hotrvajici partnerské vztahy i pro naSe vlastni sebevédomi. Dotek ovliviiuje
nade pracovni vztahy, pomah4 nim lépe komunikovat nebo pfesvédéit druhé
o nasich zimérech. Pomoci doteku se rozvijime, sdélujeme emoce a miiZeme

jim sebe i druhé uzdravovat a fesit tripen.

Kniha se zaméfuje zejména na nedomazlenost ve vztazich a v komunikaci
s druhymi a nedomazlenost jako vyjidfeni vztahu k sobé. Nenajdete zde jen
popis situaci, které nastanou, kdyz dotek v Zivoté chybf, ale objevite i fadu
praktickych cvifeni. Cvi¢eni jsou politkem cesty, jak si pomoci ze zalarova-
ného kruhu nedomazlenosti, negativity a nespokojenosti.

Podite¢ni kapitoly se vénujf fyziologii hmatu a souvislosti naf{ télesnosti
s emocemi. Psychosomaticky pohled na nedomazlenost, na nase télo a emoce
je dilezity pro pochopeni toho, pro¢ se nékdy citime, jako kdyby nim nebylo
dobfe se sebou samymi i v nds samych.

Dal{ kapitoly jsou vénovany celkovému zdravi, lé¢eni, oblasti komunikace

a vztah@m.

Cilem knihy nenf dplné pochopit neurologickou podstatu dotekového viemu,
ale spiSe jeho psychologicky vyznam. Fyzicky kontakt toho mutiZze hodné vybu-
dovat, nebo hodné zbofit. Viechno, co jsme, spoc¢iva v nasem téle. Dotknout
se naseho téla znameni dotknout se nis samych. V doteku je obrovska sila a my

vichni ji mame ve svych rukou. ZaleZi jen na nis, jak ji vyuZijeme.

Pfeji si, aby se vis tato kniha dotkla, aby se dotkla va¥{ télesnosti, va${ mysli

a aby to pocitili i ti, které méte ridi. Vetné vas samych.

Monika



Dotek v historii

266 =

Slavné ,,dotknuti® je vyobrazeno na Michelangelové fresce v Sixtinské
kapli. Na obrazu je zndzornéno, jak Bith Otec dava skrze dotek prvnimu
muzi, Adamovi, Ducha neboli Zivot. Scéna symbolizuje ¢in, ve kterém

je dotek pfenasecem ducha. Pfenaseéem néceho, co dokaze dat zivot.

S dotekem souvisi i povést o krali Midasovi. Kril Midas vladl ve Frygii
v 8.a 7. stoleti pf. n. l. a velmi uctival boha Dionysa. Jednoho dne pfivedli
poddani krali ¢loveka, ktery trhal ty nejzralejsi a nejlahodnéjsf plody v kra-
lovské vinici. Midas ho chtél bez prodleni potrestat. Ale kdyz se na néj podival
zblizka, poznal v ném Siléna, sluhu boha Dionysa. Vladaf se tedy slitoval,
sluhu pohostil a vybavil ho dary na cestu zpitky k Dionysovi. KdyZ Dio-
nysos vidél, jak se o jeho druha Siléna Midas staral, fekl krili, aby si néco p¥al.
Midas se zamyslel a nakonec si prl, aby ve, ¢eho se dotkne, bylo proménéno
ve zlato. Vladaf to myslel dobfe, chtél obohatit krilovstvi. Ale dotek, ktery
ménil vie ve zlato, se mu stal malem osudnym, protoze i jidlo, které vzal kral
do ruky, se ménilo ve zlato. A tak Midas radéji pozidal Dionysa, aby ho tohoto

»daru® zbavil, protoZe s nfm neumél naloZit.

Az do 18. stoleti byl hmat uctivin a povazovan za jakéhosi supervizora ostat-
nich smyslti. Ovéfoval jejich nespolehlivost a kotvil je v realité. Ale postupem
¢asu se dotekova vzdilenost mezi lidmi vic a vic zvétSovala a v ramci toho
zaaly hrat prim jiné, ridoby ulechtileji smysly. A tak uz na za¢atku 19. sto-
leti pfirodovédec Lorenz Oken ve svém dile popisoval rasovou stupnici, na
niz vysadni postaveni zastivi Evropan coby ,¢lovék zraku®, zatimco tplné
nejnize byl ,,dlovék hmatu® — Afri¢an. Hmat a dotek se tak posunuly jen do
kategorie davani slasti nebo bolesti a zacaly ztricet svou dtleZitost v ostatnich

oblastech Zivota.



Clovék a jeho pét smyshi

Posledni dobou je dotek brin néjak moc negativné. Pro nékteré je nehy-
gienicky, pro jiné invazivni nebo je sklofiovany v souvislosti se sexudlnim
harasenim. Misto kontaktu se pak radéji schovidvime za monitory pocitalti
a displeje mobild. Ale jediné mezilidskym dotekem dokiZeme vyjadfovat
skute¢né emoce, rozvijet trvalé vztahy, konejsit nebo i 1é¢it. Nase ruce sice
neméni véci ve zlato, ale ne nadarmo se fiké, Ze ma nékdo ,,zlaté ruéicky*,
a véfte, Ze to nen{ jen o femeslné zruénosti. Vsichni mame v rukou obrovsky

potencial, jen je tfeba ho zacit sprivné vyuzivat!

— 10



Hmat, kral mezi smysly

»Stipni mé, at’vim, Ze je to pravda...

,»Neuvéfim tomu, dokud si na to nesihnu...“

Vite, proc¢ se to ¥ik4? P¥i osahdvan{ tvardi a povrchi zpracuje mozek nékolika-
nisobné vice informaci, nez kolik jich dokdZeme pfijmout olima, ufima,
nosem &i dsty. Ze viech péti smysld je pravé hmat tim nejlépe vybavenym
k chdpéni a pozndvani vnéjiiho svéta. Jsme vystavovini mnoha optickym kla-
mtim a jediné prostfednictvim hmatu se skuteéné pfesvédéime o pravdivosti

toho, co nim ukazuji ostatni smysly.

Pro¢ je hmat tak unikitni? Ostatn{ smysly jsou vZdycky soustfedény do jed-
noho orginu — ufi, o&i, nosu & dst —, zato organy hmatu jsou rozmistény po
celém téle! Ostatni smysly tim pidem reaguji pouze na jeden typ podnétu,
hmat nikoliv. Diky hmatu tak mtZeme citit dotek ¢ néraz, mtiZzeme odhad-
nout tvar objektt a posoudit jejich hmotnost, poznat, zda je néco tvrdé nebo
mé&kké, horké ¢&i chladné a jestli to plisobi bolest. Hmat funguje také jako
velmi citlivy popla$ny systém pro télo. Pocit tepla nebo bolesti ¢asto varuje
n4§ mozek, aby dal signil télu, které bezprostfedné zareaguje ochrannym re-
flexem; a my — naptiklad — ucukneme rukou dfiv, nez se stalime vézné popalit

o rozzhaveny pfedmét.

Kompenzace

Diky své vysoké citlivosti mGZe hmat kompenzovat absenci jiného smyslu.
Naptiklad Braillovo pismo déva slepym lidem moznost Cist pomoci dotek
koneck prstd. Prsty jsou dlleZitym smyslovym organem i pro ty z nas, kdo
nejsme nevidomi. KdyZz jsme se narodili, jediné prostfednictvim dotekd
jsme poznali, Ze je u nas mama, tedy nékdo, kdo ndas miluje.
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Vjemova pole se prolinaji

Vyvinete-li tlak na urcity bod povrchu pokozky, dojde k aktivaci nékolika
nervu ve stejném okamziku. Rlizna viemova pole na téle se ale od sebe vza-
jemné lisi riznym stupném citlivosti, coz zavisi na koncentraci nervovych
zakonceni v dané ¢asti pokozky. Tak naptiklad dotek hrotl dvou ostrych
tuzek, vzdalenych od sebe pouhy 1 milimetr, budete na Spicce jazyka citit
jako dva samostatné vjemy, zatimco na zadech by hroty musely byt od
sebe vic nez 50 milimetr(, abyste je byli schopni rozlisit.

Na omak
Udélejte si chvilku ¢asu na toto jednoduché cviceni svého hmatového
vnimani.

Varianta 1

Vyskladejte si na stll rlzné predméty, jako treba jablko, knihu, misku,
IZici, plySovou hracku a podobné. Zavrete oci a postupné tyto predméty
berte do rukou, pfemyslejte nad rozdily, které vnimate pfi jejich osa-
havani.

Varianta 2

Zavrete oCi a dotykejte se jednotlivych ¢asti svého téla. Zkousejte pevnost
a strukturu palce u nohy, hrubou pokozku na chodidle, strukturu svych
vlasu ¢i boltce ucha. Vnimejte, jakou informaci citite na bfiskach vasich
prstll. Soustfedte se pouze na tyto pocity.

Co ziskate?

Kromé hmatovych dojma také silné uvédoméni si pritomnosti, tedy stavu
tady a ted, ktery je duleZity pro nase uceni, soustredéni se, zklidnéni mysli
a premysleni.

— 12



Blizkost

Znite ten pocit, kdyZ jedete ve vytahu s cizimi lidmi? Citite se nepffjemné,
tézko se vam dycha, ve vzduchu je napéti. Kdyz vytah zastavi, ulevi se vim.
Neznim{ lidé ve vytahu vnikli do va$f intimn{ zény, kam byste je dobrovolné
nevpustili. Clovék, i kdy? si to neuvédomuje, stfez{ své teritorium stejné jako
vétsina zvitat. Pti stfetu s cizim ¢lovékem dochizi v naSem mozku k reakcim,
které jsou totozné s pochody provizejicimi stresovou zitéz. Zrychli se tep,
dech, vyplavi se adrenalin — je to reakce na historickym vyvojem danou potfebu

ubrinit se potencidlnimu vetfelci.

Hodné lid{ posledni dobou mluvi o silné potiebé svého ,,0sobniho prostoru
a délajf vSechno mozné pro to, aby tento jejich bezpe¢ny prostor ziistal trvale
neporuseny. A tak blizkost a doteky v dne$nim svét¢, kdy lidé Ziji stale rychleji
a vzdjemna komunikace probiha vic a vic prostfednictvim elektronickych zafi-
zeni, postupné mizi. Casto u? mezi sebou skoro ani nemluvime, upfednostnime
zaslan{ textové zpravy, abychom se vyhnuli pfimé interakci béhem rozhovoru.
Neni tedy divu, Ze jsme si na doteky a blizkost sméfované k ndm vybudovali
zvl14stni reakce. MoZn4 si to neuvédomujete, ale vétsinu toho, co si myslime,
nebo citime, vyjadfujeme pomoci dotekd. Divéru a sebedivéru piedivime
pevnymi nebo uvolnénymi doteky, zatimco nejistotu a dzkost prozradi nase
ztuhlé paze.

V autobuse

Vsimnéte si, jak se v dopravnich prostfedcich zaplni nejprve vidy jedno
volné misto z kazdé dvojsedacky a teprve potom si lidé zacinaji de facto
z nezbyti pfisedat k cizim spolucestujicim. Mate to také tak? Zkuste to
nékdy udélat jinak!
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Z6ny

Intimni zéna (asi 15-45 cm)
Vstup povolen jen pro nejblizsi — partnery, déti, ¢leny rodiny.

Osobni zéna (asi 45-120 cm)
Urcena pro komunikaci s prateli, rozhovor a jednani s blizkymi kolegy.

Spoleéenska zéna (asi 120-360 cm)
Pracovni schlizky, rozhovor s nadfizenym, prodavacem v obchodé.

Verejna zéna (asi 360 cm a vice)
Vystoupeni na verejnosti, letmé setkani s cizimi lidmi.

OSOBNT ZONA

SPOLECENSKA ZONA
VEREWA ZANA
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KdyZ mime k nékomu blizky vztah, tak ho nakonec pustime az do své intimni
z6ny. Intimn{ zénu si pfedstavte jako pomyslnou bublinu, kter4 ndm slouzi jako
takové bezpeéné, ochranné pasmo. Tento prostor nemime pod kontrolou odi,
a proto tam pustime jenom toho, komu opravdu véfime nebo chceme véfit.
Pronikne-li do na3i intimni zény nezvany host, citime se ohroZeni a na§ mozek

spusti obranné mechanismy.

» Ten Ital se mé pofad dotykal a mné to bylo nepfijemné...“

» Ta Francouzka se na mé hned vrhla a dala mi pusu na obé tvéfe,
byl to trochu sok...“

,»Chtél jsem ji podat ruku, ale bylo vidét, Ze ji to zaskodilo...“

S doteky a blizkost{ v rdmci riznych kultur je to prosté sloZitéjsi. Treba o nis
Cesich se obecné ¥ika, ze jsme odtaziti a studeni. Ve srovnan{ s jiznimi nrody
na tom asi néco je. Ve Stfedomofi je zcela béZné, Ze vim relativné neznimy
lovék sahi pfi rozhovoru o pocasi celou dobu na rameno. Teplé klima pro-
dukuje celkové vét§i ochotu k dotektim, odhaleni pokozka vzbuzuje silnéjsi
pottebu blizkosti, a to se to pak dotyka! Francouzské polibky na tvife se u nis
staly pomérné trendem, pfesto k nasi kultufe tak docela nepatii. Kazdopadné
co okoukdme doma, od svych rodi¢t, nebo tam, kde se pohybujeme, tedy vliv
vychovy a spole¢nosti, nebo tfeba ndbozenstvi, hraje vyznamnou roli.

Asiaté si naptiklad vlastni télo a osobni prostor stfez{ vyrazné vice nez je-
dinci v nasich kulturich. V Koreji se budou lidé citit velmi nepf{jemné, pokud
se jich dotknete, v Thajsku je zase nadevse posvétné hlava—i pohladit po ni dit&
je povazovino za velmi nespoledenské az urdzlivé. V muslimskych zemich jsou
zakézany nejen doteky mezi muZi a Zenami, ale Casto i jakikoliv komunikace

a interakce s cizinci.
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Dotekovi Sampioni

Psycholog Sidney Jourard zrealizoval v roce 1960 jednu hezkou studii.
On a jeho vyzkumnici sledovali konverzace pratel v kavarnach v rliznych
zemich svéta. Pozorovani trvalo vidy hodinu. Vysledky byly zajimavé.
Napfiklad v Anglii se konverzujici lidé sebe navzajem nedotkli ani jed-
nou. Ve Spojenych statech americkych to bylo za hodinu dvakrat. Ve
Francii ovSem sto desetkrat! A jestli chcete, aby vas pfi rozhovoru nékdo
otapkaval vlastné pofad, jedte do Portorika, tam doséhli skére 180 let-
mych dotekd za hodinu!

Kromé nirodnostnich zvyklosti se velikost osobntho prostoru lisf i u jednotli-
vych lidi. Pozadovany osobni prostor se odvozuje od hustoty zalidnéni oblasti,
v niz vyrtstdme. Lidé vychovani v fidce osidlenych venkovskych oblastech
potfebuji vice osobniho prostoru nez lidé vyrastajici v husté zalidnénych més-
tech. Z toho vyplyva, Ze podle podini ruky lze uréit, odkud ¢lovék pochazi,
zda z venkova, & z mésta. Je to jasné, obyvatelé venkova jsou zvykli na vice
prostoru, a tak majf intimn{ zénu vét${ nez lidé, ktef{ vyrostli ve mésté a od-
malitka zaZivali tlalenice na ulicich & v hromadné dopravé.

I's vy$$im vékem méme tendenci zachovavat vét$i vzdalenosti. Vzpomerite
si, Ze jako déti jste vzdycky stili k ostatnim mnohem bliZe nez v dospélosti.

Vite pro¢? Je to hlavné proto, Ze déti ostatnim vice dtvéfuji.

Kazd4 zéna, v niZ se béhem Zivota pohybujeme, mé sva specifika. To, jak casto
kterou zénu navitévujeme, je to, o¢ tu béZi. Ve vefejné z6né Zijeme vichni,
pokud nebydlime na pustém ostrové. Jelikoz nékde pracujeme, navitévujeme
restaurace, kina a dal§{ instituce, pohybujeme se ¢asto samozfejmé i ve spo-
le¢enské z6né. Abychom se netrépili fyzickou deprivaci a aby se i nase déti
zdravé vyvijely, je tfeba se zamé¥it na to, kolik ¢asu trdvime v osobni a intimni

z6né. Opomijeni téchto dvou oblasti mtiZe za pocit, Ze ndm néjak potid néco
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chybi, nebo se né¢eho bojime, i kdyz je nis Zivot jinak dspé$ny. Kdo Zije bez

strachu ze Zivota, Zije bez nutnosti vytvaret si bariéry osobniho prostoru a po-

byva ¢asto v osobn{ a intimni zéné. Takovi lidé jednoduse pancéfové brnéni na

zabezpedeni osobniho prostoru nepottebuji.

Vite, Ze pomoci doteku miZete leckoho presvéddit o tom, na éem vim skutec-

né zilezi? Nékteti lidé jsou si tohoto dobfe védomi a zdmérné se druhych pfi

rtznych pfilezitostech dotykaji. Ano, pro nékteré z vés to bude znit podivné,

ale podle etnych studii doteky nejen zZe dokizou zvysit vasi atraktivitu, ale

pomohou i k tomu, aby vdm partner vySel jednoduseji vstiic a byl celkové

ochotngj$i. A to i v piipadé, Ze se jedni o obchodniho partnera. Doteky jsou

skvély komunikaéni néstroj a piisobf jako podpora pfi pfesvéd¢ovéini a vyjedni-

vini. Jinymi slovy, pokud se dotykate lid{ okolo sebe, méte daleko vétsi Sanci,

ze se ,,dotknete jejich citlivého mista“ a dosdhnete svého.

&

Pfesvédcovani dotekem

Védec Jacob Hornik zorganizoval v devadesatych letech 20. stoleti ex-
periment, pfi kterém se jeho studenti méli letmo dotknout vybranych
lidi vstupujicich do prodejny knih. Slo o témét bezvyznamny lehky dotek
na pazi. Nakupuijici, jichZ se studenti pfi vstupu dotkli, stravili v obchodé
prokazatelné vice ¢asu a jejich Utrata byla vétsi nez téch, jez studenti
vynechali. Zaroven ,ti dotknuti“ pfi odchodu hodnotili obchod lépe nez
ti ,nedotceni”.

Podobny efekt se dostavil, kdyz byli v dalSim pokusu nakupujici v ob-
chodnim centru pozadani, zda mohou byt sledovani tymem psychologt.
Nakupujici, jichZ se tazatelé zdroven dotkli, souhlasili v daleko vétsi mife
nez ti, kterym se doteku nedostalo. Psychologové Cruscova a Wetzel v roce
1984 svou studii zase prokazali, Ze lidé, kterym polozite ruku na rameno,
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kdyZ je obsluhujete v restauraci, nechavaji vétsi spropitné. Velmi Uspésni
byli i pdnové Guéguen a Fischer-Lokou v roce 2003 pfi zkoumani toho, jak
Ize pomoci doteku ziskat jistych vyhod. Védci pfi pokusu zjistili, Ze fidi¢
autobusu, kterého se pfi zaddosti o svezeni zdarma dotkli, jim v daleko vétsi
mite opravdu umoznil jet bez placeni!

Dotek je jako jazyk, my ovsem dovednost dot)’rkat se bereme jako automa-
tickou. Podcetiujeme moznost dotekti rozliSovat pfedméty a vjemy okolni-
ho svéta a schopnost skrze doteky komunikovat a vyjadfovat emoce. Tato
schopnost miiZze dokonce napoméahat vasim zdméréim. Lidé, jichZ se vhodné
dotknete, budou vstficnéjsi k dohodé, budou v lep$i naladé a vase pozadavky
uvidi v daleko pifjemnéjsim svétle. Dotek vyznamné zvysuje ochotu druhych
vam pomoci dosdhnout toho, éeho cheete. Udélejte si tedy z letmych dotekt
takovou malou hru. Kromé vyse uvedeného zisku pfi pfesvédcovani se naudite

doteky vice vpoustét do svého Zivota a mit je radi.
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Nedomazlenost

»Dotek je zakladni télesna potieba, jeho absence zpusobuje
abnormalni chovani a télesny vyvoj.“
(Ashley Montagu)

Jedna piitelkyné mi vypravéla o rodinné oslavé: ,, To je vtipné, vSichni se bez
vihan{ dotykaji malych miminek a mazli se se psem a kockou. A j4 tady sedim
a stra$né stojim o to, aby se mé nékdo dotkl, ale nikdo to neudéld.“

Casto se citime stejné jako ona, ale chybi ndm dtivéra k tomu, abychom
dali druhym lidem najevo, Ze potfebujeme tieba obejmout nebo vzit za ruku.
Bojime se, Ze by si to ostatni néjak $patné vykladali. A tak se drzime zpitky

a Zijeme mezi lidmi, s lidmi, pfitom ve fyzické izolaci.

Pozoruji posledni dobou hodné dospélych lidi, kterym se v Zivoté profesné
velmi daff, leckdy az nadstandardné. Casto tvrdi, Ze jsou single programové
kviili svému vytiZeni a dspéchu a Ze jsou tak vlastné spokojeni. Nevéfim tomu,
protoZe mimo prici na nich vidim pfiznaky nedomazlenosti, nebo chcete-li
dotekové frustrace, frustrace z nedostatku blizkosti. Ale vhimam také velké
mnozstvi lidi, ktef{ Ziji v dlouhodobych vztazich, nebo netrpi nedostatkem po-
zornosti opacného pohlavi, a pfesto jsou nedomazleni. O co tedy jde? Co mim

vlastné na mysli, kdyZ mluvim o nedomazlenosti?

Mivite n¢kdy pocit, Ze vis nikdo nema rad? Nebo Ze jste totilné vycerpani
z préce a je vim tzko z toho, jak jste nedocenéni? Touzite po dlouhodobém
partnerském vztahu, ale zaZivate jen kratkodobé epizody, které nevydrzi?
Bojujete s nadvahou, jenze kdyZ je vAm smutno, délite si jednoduse radost
jidlem, které obvykle nepatfi do kategorie ,,zdravé vyziva“ nebo ,nutriéné
vyvazené®? Pfipadite si malo sebevédomi? Reagujete Casto podrazdéné?
Nemate radi, kdyz se vas nékdo dotkne, nékdo vas obejme, jste z toho
nesvi a nevite pro¢? Jste v celku tak néjak spokojeni, ale dlouhodobé vam

néco chybi?
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