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  ČÁST PRVNÍ


  ZHUBEŇOURA TLOUŠTÍKEM


  KAPITOLA 1


  OČEKÁVEJTE NEOČEKÁVANÉ


  Může za to chrápání. Vposlední době se mi zdá, že mě vždycky probere chrápání.


  Téměř ze zvyku se ohlížím přes rameno na manželčinu stranu postele anepřekvapuje mě, že je prázdná. Zajímalo by mě, jak dlouho ten rámus vydržela, než se uklidila do nějakého tiššího zákoutí vdomě. Žaludek se bouří. Svou hlasitostí se vyrovná chrápání, kterého byl ještě před chvílí plný dům. Ajá vím: den začíná.


  Když se chci vposlední době přesunout zpostele do vertikální polohy, je třeba strategicky využít setrvačnosti agravitace. Pak přicházejí na řadu další rutinní kroky: vrávoravá chůze do koupelny, čištění zubů mimo zorný úhel zrcadla, sprcha, holení azdlouhavý proces oblékání.


  Dochází mi, že potřebuji nové kalhoty. Elastická látka vpase těch současných je napnutá na maximum. Sedím na rohu postele apřipravuji se násilím vytlačit vzduch zplic. Budu si zavazovat tkaničky. Přestože to absolvuji každý den, vždycky mě zaskočí, jak lapám po dechu. Byl jsem zvyklý slehkostí aelánem odehrát celý fotbalový zápas. Teď se děsím, že musím sejít těch 12 schodů do kuchyně. Jenže každá vteřina, okterou svou cestu odkládám, se setkává svýraznými protesty mého žaludku. Náhodou zahlédnu svou novou, oplácanou podobu vzrcadle. Zachvátí mě prapodivná směs sklíčenosti aodevzdanosti. Přemýšlím otom, jak aproč se toto stalo. Astejně jasně, jako na mě zírá ten znepokojivý odraz, si uvědomuji, že se stávám typickým zosobněním stereotypů, jimž jsem se celý život snažil vyhýbat.


  Existují určité představy omužích, které jsou tak trochu nefér. Náznaky, že emoční hloubka naší osobnosti je rovna hloubce dětského brouzdaliště, že upřednostňujeme naše – ehm – potřeby před potřebami jiných lidí aže považujeme polovinu víkendů vroce za příležitost rozvalit se na gauči před televizí (samozřejmě kvůli fotbalu), jsou mírně řečeno podpásové. Jistě, jsou mezi námi ičerné ovce. Ale strkat nás všechny do jednoho pytle považuji za nepřípustné zevšeobecňování.


  Jiné stereotypní představy jsou však nepopíratelně pravdivé. Bezpečně nás zařadí do jedné škatulky. Ktěm nejvýraznějším patří dotazy na cestu (pro mě osobně velký zdroj úzkosti). Nevím proč, ale obecně si myslíme, že se zvládneme dostat zbodu Ado bodu B čistě zásahem božím. Nasliníme prst, zdvihneme ho do vzduchu, zjistíme směr větru avyrazíme. Dokážeme si najít vlastní cestu. Musíme si najít vlastní cestu.


  Myšlenka globálního polohového systému (GPS) logicky otřásla všemi muži až do základu. Za prvé: GPS říká řidiči, kam má jet. Žádná doporučení. Diktuje každé odbočení, zastavení izměnu směru. Za druhé: jeho hlas je často ženský. Navzdory omezeným zkušenostem dosáhly moje pochybnosti ohledně pokynů tohoto přístroje mimořádného rozsahu. Zpočátku instrukce dodržuji. Hlas bez těla mi sděluje, abych odbočil vlevo, potom vpravo, apak jel rovně. Jenže najednou mi bleskne hlavou: Jak jsem zatraceně mohl klesnout tak hluboko? Záměrně ignoruji skutečnost, že mi pravděpodobně nadiktuje dalších pár důležitých odboček, abych skončil tam, kde bych skončit měl. Oto teď nejde. Jsem přesvědčen, že celé mužské pokolení má GPS zabudované přímo vmozku. Je to jediné logické vysvětlení, proč reagujeme tak nevrle, když nám někdo ukáže směr nebo poskytne pomoc.


  Dnes mám pocit, jako by mě moje vnitřní navigace opustila ve špatné čtvrti. Vážně pochybuji, že se dostanu domů ve zdraví. Znervózňuje mě, jak si připadám ztracený. Azrovna voblasti, ve které jsem vždy znal správnou cestu.


  Při pohledu do zrcadla je tomu těžké uvěřit, ale jsem osobní trenér. Vrámci mé profese mi vnitřní navigace vždy spolehlivě ukazovala směr– jel jsem pořád rovně. Vlastně mohu bezpečně říct, že dlouho před zahájením profesní dráhy osobního trenéra jsem byl natolik oddaný zvolené cestě, že jsem si vypěstoval návyk. Návyk na cvičení, návyk na velké svaly avyrýsované polštářky na břiše. Tak moc jsem si zvykl na zdravý životní styl, že mě to vmých očích opravňovalo soudit lidi apomáhat těm, kteří se stímto „šíleným genem zdraví“ nenarodili.


  Bohužel žijeme ve společnosti, kde se objem pasu stále zvětšuje. Podle odhadů má jeden ze tří Američanů nadváhu. Ale navzdory všem těm zdravému životnímu stylu odporujícím avšudypřítomným zlozvykům zůstal můj pas štíhlý asvaly pevné. Apevné zůstaly imé postoje. Každý, kdo bojuje snadváhou, může aměl by zhubnout. Má možnost volby. Může si odepřít koblihu, extra velkou porci hranolků navíc apohodlný gauč. Tu možnost máme všichni, nejenom pár vyvolených.


  Ať už jsem pracoval sobézní osobou, která musela shodit přebytečná kila, aby vůbec přežila, nebo se ženou, která potřebovala zhubnout sedm kilo po porodu, cíl byl stejný. Dokázat jim, že si za to všechno můžou sami. Apak jim předvést, jak myslet, jednat ažít jinak.


  Kéž bych mohl říct, že výsledky byly vždy úžasné. Že jsem byl dostatečně přesvědčivý, abych jim ukázal, jaké chyby dělají. Že se nám den co den dařilo překonávat jednu překážku za druhou. Byli úspěšní? Samozřejmě. Někteří klienti mě poslouchali, viděli, že se jim snažím pomoci, adrželi se mých rad. Ovšem stále častěji se mi dostávalo iméně pozitivních reakcí. Mnoho klientů výrazně pochybovalo, že jim doopravdy dokážu vjejich úsilí poskytnout oporu. Vnímali mě jako někoho, kdo jim nerozumí. Nemohl jsem přece pochopit, jak těžké je odepřít si jídlo. Nebo jak náročné je chodit do fitcentra apokoušet se odeset bicepsových zdvihů, zatímco je kolem vás spousta vysportovaných goril. Nechápal jsem, že úbytek na váze byl něco víc než jen souboj s„fyzičkou“.


  Dlouhou dobu jsem si rozumově zdůvodňoval, že to je jenom část problému. Že prostě hledají někoho, na koho svalí vinu za vlastní nesnáze. Zjejich pohledu nebylo jejich vinou, že mají nadváhu. Mohla za to společnost, emoce, sebehodnocení alidi jako já – lidi, kteří to prostě nechápou.


  Býval jsem přesvědčen, že zhubnout adostat se do formy jsou jednoduchá rozhodnutí. Tím jsem však pro své klienty představoval tu nejhorší noční můru. Byl jsem vzorem toho, čím chtějí být sami, asoučasně důvodem ksebekritice, kterou se bombardují za to, že mají nadváhu anejsou ve formě. Jenže teď posedávám na našem gauči, jehož polstrování je dokonale vytvarované podle mého zadku velikosti XXL, apojídám čokoládové bonbóny abramborové lupínky. Stakovým nasazením, jako kdyby na tom záviselo přežití jejich výrobců.


  Mám nadváhu. Žiji nezdravě. Začínám si myslet, že jsem pro svou ženu stejně atraktivní jako brouk hovnivál nebo že mě třeba vnímá jako další kus nábytku vnašem obýváku. Nejpodivnější na tom je, že jsem se ktomu odhodlal sám. Učinil jsem rozhodnutí, okterém každý den tak trochu pochybuji. Rozhodl jsem se, že přestanu cvičit, přestanu zdravě jíst, přestanu být sám sebou, oddám se zlozvykům, které jsem se celé roky snažil vymýtit.


  Odhodlal jsem se kněčemu, co by – řekněme si to na rovinu – většina osobních trenérů nikdy neudělala. Připustil jsem si tu malou pravděpodobnost, že mí klienti možná mají pravdu ajá se mýlím. Třeba nedokážu pochopit jejich výchozí bod. Koneckonců má představa radosti měla podobu sklenice špenátového koktejlu navíc. Má představa prolenošeného dne spočívala ve zkrácení tréninku odeset minut, protože jsem ještě potřeboval jít posekat trávník. Ale co když právě vtom byl problém? Co když dostat se do kondice abýt zdravý není tak jednoduché? Co když si nestačí jen říct, že od teď budu žít zdravě?


  Vydal jsem se na cestu od hubeňoura ktlouštíkovi azase zpátky. Pokud se mé poselství týkající se zdraví aosobní zodpovědnosti uklientů neuchytilo, možná jsem nepochopil, jak náročná pouť vede od nezdravého ke zdravému životnímu stylu. Nepotřeboval by se trenér ve mně nejprve sám něco naučit? Proto jsem se obětoval, strávil půl roku bez cvičení avjídle se neomezoval. Přinutil jsem se přibrat. Pak, po půlroce jedení všech těch typicky amerických jídel, která uspokojují naši touhu po pohodlí víc než naši potřebu zdraví aumírněnosti, přehodím výhybku. Vydám se na náročnou abolestivou cestu, jejíž absolvování jsem vyžadoval od svých klientů. Doufal jsem, že je tak budu inspirovat ke změně akpřevzetí kontroly nad vlastním zdravím.


  Přesto jsem se vtéto fázi úspěšného přechodu od hubeňoura ktlouštíkovi cítil ztracený. Moje osobní GPS mě zanechalo na rohu Šokové ulice abulváru Hrůzy. Nabral jsem 34 kilo, to je už samo osobě dost zlé. Ještě horší ovšem je, že má osobnost není stejná jako dřív. Jsem plný pochybností osobě samém. Myslím si, že všichni kolem odsuzují změnu mých tělesných proporcí. Aještě ktomu všemu mám strach.


  Odhodlal jsem se kněčemu, co by – řekněme si to na rovinu– většina osobních trenérů nikdy neudělala. Připustil jsem si tu malou pravděpodobnost, že mí klienti možná mají pravdu ajá se mýlím.


  Co když už nedokážu shodit? Býval jsem přesvědčený, že umím vypudit tuk ztěla pouhým zatnutím svalů. Očekával jsem, že naberu nějakých 23 kilo, ateď jich mám navrch 34. Nikdy mě nenapadlo, že tytéž potraviny, proti kterým jsem den co den zasvěceně bojoval, sevřou mou psychiku aobjem pasu. Aaž zhubnu, stáhne se imá kůže? Bude mé tělo zpracovávat kalorie stejným tempem, jako to dělalo prvních 30 let mého života? Nebo už bude navždy mimo? Hlavou mi krouží myšlenky odopadech tohoto experimentu na můj metabolismus ipostavu, na jejíž dokonalosti jsem tak neúnavně pracoval.


  Odsuzoval jsem lidi, kteří si nedokázali odepřít Cini Minis. Teď když nevytáhnu ze spíže krabici stěmito skořicovýmipolštářky, mám pocit, že podvádím toho malého pekaře na krabici. Pokud bych se nedej bože rozhodl, že nechci mít nic společného stukanem Samem ajeho sladkými duhovými kroužky plnými citu alásky, vina by se znásobila. Ajako výraz podpory mi navíc všichni příznivci mého experimentu posílají sušenky, koláče adalší kontraband. Domnívám se, že kdybych od některého ze stoupenců dostal stvol celeru, zdaleka by to vsobě nemělo tutéž něhu.


  Všichni se trápíme sebehodnocením alhal bych, kdybych tvrdil, že ani ve vrcholné formě jsem osobě neměl stín pochybnosti. Jenže nikdy jsem nezažil takový extrém, jako když se ze mě stala těžká váha. Vtěchto dnech zpochybňuji své schopnosti osobního trenéra, manžela, přítele iotce.


  Co když se současný stav stane mou trvalou realitou? Jistě, možná to příliš dramatizuji, ale ten strach je skutečný.


  Vím, že jakmile budu mít šanci správně jíst acvičit, těch 34 kilo nadváhy na sobě nenechám. Ale jaké budou dlouhodobé následky? Zůstane mi na krku otravných sedm kilo, kterých se nebude možné zbavit? Ovlivní to natrvalo mé zdraví?


  Zajímalo by mě, jestli si moje žena myslí, že nastal čas přejít na štíhlejší audržovanější model. Jistě, bojím se, jestli se těch kilogramů někdy zbavím. Ale jsem vysloveně vyděšený, že má osobnost, sebedůvěra avíra vsebe sama už nikdy nebudou stejné. Je těžké uvěřit, že to všechno byl můj nápad.


  KAPITOLA 2


  VÍTĚZOVÉ PROTI PORAŽENÝM ADALŠÍ HYPOTÉZY


  Ještě jeden pokus. Tato slova se mi honila hlavou, když jsem si napůl vydechl, napůl povzdechl aotevřel dveře fitcentra. Čekal tam na mě James, můj nejnovější klient. Procházel jsem kolem nářadí, kde byli jedinci pracující buď na vytváření, nebo zdokonalování sošného těla, ashrnoval jsem si vduchu novou strategii pro Jamese.


  Sotva jsem stačil projít základní body projevu, který jsem si připravoval, všiml jsem si, že stojí před zrcadly. Zatím mě nezpozoroval, jen se díval na ostatní lidi, kteří byli vlepší kondici než on. Zdálo se mi to, nebo vjeho výrazu byl náznak rezignace?


  Jako ukaždého klienta jsem se snažil dodat mu odvahy, zejména zpočátku, když jsem mluvil otom, jak by mohl dosáhnout výsledků, po kterých toužil, azměnit sebe isvé zvyky vdlouhodobém horizontu. Dnes už vím, že jsem se jen snažil vyplnit čas do okamžiku, kdy zvítězí jeho malomyslnost, aon to oficiálně vzdá. Dle očekávání mu mé úvodní poznámky vylétly druhým uchem ven. James se nezbavil kilogramů, centimetrů ani pochybností. Přišel čas ukázat mu, že se může změnit adopracovat zpátky ke zdraví.


  Tentokrát proto můj rozhovor sJamesem takto nezačal. Nezatěžoval jsem jeho ani sebe nepřesvědčivým povzbuzováním. Nezabrala by ani žádná zmýchtréninkových zkušeností osobního trenéra. Byl jsem posedlý svým zdravím, kam mi paměť sahala. Měl jsem bicepsy abřišní svaly, které to dokazovaly. Cvičení asprávný jídelníček tvořily základní složku mé osobnosti. Tato „posedlost zdravím“ měla za následek, že se ze mě stal osobní trenér na poloviční úvazek. (Na plný úvazek jsem pracoval jako technik neuromonitoringu vnemocnici.)


  Práce osobního trenéra mi umožňovala podělit se osvou vášeň sostatními apomáhat jim najít zdraví adobrou kondici vokamžiku, kdy oně přišli. Anebo vpřípadech, kdy nikdy nic takového předtím neměli. Jejich výsledky dávaly mému životu hlubší smysl. Abych byl upřímný, mohl jsem tak itrávit víc času ve fitcentru, aniž by se má žena bála, že mám někde nějaký tajný kamrlík ozdobený zlatou jmenovkou snápisem Drewův šmajchlkabinet.


  Jakmile se ze mě stal certifikovaný osobní trenér, začali se na mě obracet kamarádi apříbuzní. Někdo chtěl obecnou radu, jak přežít dovolenou. Jiní požadovali konkrétní cviky, které by jim pomohly vypadat namakaně, případně shodit těch posledních sedm kilo po porodu. Atím se dostáváme zpět kJamesovi – příbuznému, který se na mě obrátil skonkrétním požadavkem.


  James neměl jen nadváhu. Se 173 centimetry a154 kilogramy už představovala jeho fyzická konstituce zdravotní problém. Zatímco spousta lidí doufá, že shodí „pár“ kilo, James musel zhubnout výrazně. Vopačném případě by následky byly velmi kruté. Spár kilogramy navíc bojoval celý život. Jenže pak přišla nehoda na motorce, při které si poškodil kolena, astímto zraněním přišla další nadváha. James žádal opomoc ajá jsem mu byl okamžitě připraven vyjít vstříc. Po několika prokazatelných úspěších sjinými klienty jsem byl zralý na příběh ovelkém úspěchu. Navíc to byl příbuzný avjeho případě šlo oněco mnohem víc, než jen trochu zhubnout – potřeboval zachránit. Kdyby nic jiného, tak pomoc příbuznému mé manželky by znamenala okamžitě vyznamenání Manžel roku. Tím bych vyvážil své typické chování problémového chlapa.


  Vymysleli jsme tedy plán, že se stanu jeho osobním trenérem, povedu ho při cvičení aporadím mu, jak se stravovat, aby se jeho zdravotní stav zlepšil. Přestože jsem ho varoval, že umím být militantní, také jsem slíbil, že mu poskytnu podporu.


  Brzy nato už James sdůvěrou dodržoval mé dietní jídelníčky, ačkoli to mnohokrát při cvičení vypadalo, že mě už už začne proklínat; vždycky se nakonec překonal. Cvičili jsme třikrát týdně anasazení, které do toho vkládal, mě ohromovalo. Ato nebylo všechno. Začal hubnout. Samozřejmě ne vrozsahu, vjakém jsem očekával, ale každé shozené kilo mě nadchlo. Při cvičení jsme byli parťáci. Když se trápil, byl jsem tam, abych ho podpořil adodal mu odvahu.


  První trhlina vplánu se objevila na začátku dosud nejnáročnějšího tréninku. James se na začátku zvážil. Váha odhalila, že za poslední týden vůbec nic neshodil. To bylo poprvé od počátku našeho partnerství. Asi jsem byl příliš pomalý astín zklamání mi zůstal na tváři déle, než měl. Okamžitě zněj totiž začalo vycházet doznání. Přiznal se, že podváděl vživotosprávě. Většinou byl příčinou nabitý pracovní rozvrh, ale zaznělo ipár dalších dobře odůvodněných výmluv.


  Opět jsem nasadil svůj neproniknutelný výraz adodával mu odvahu, aby se držel plánu. Překážky, okterých mluvil, jsem zlehčoval – stím se přece setkává každý, ale večer po návratu domů jsem se se svým zklamáním svěřil manželce. James už začínal vidět výsledky, tak proč vyskakuje zrozjetého vlaku? Pokud se mu nepodaří shodit, ponese ošklivé následky. Jak to, že to nevidí? Já jsem svou práci odvedl. Vživotosprávě jsem ho nijak výrazně neomezoval. Dal jsem si pozor, aby mé jídelníčky nebyly příliš náročné aaby je mohl dodržovat každý. Jako dobrá manželka – ajako žena, která už dřív absolvovala několik podobných rozhovorů – mi Lynn řekla, abych změnil strategii.


  Místo abych byl při cvičení parťák, začal jsem kJamesovi přistupovat smentalitou trenéra. Povzbuzoval jsem ho, že je vjeho silách se dál rozvíjet. Znovu jsme začali zaznamenávat pokrok. Po dalších pár týdnech došlo kvýznamnému úbytku na váze aJames se zdál být odhodlanější než kdy předtím. Tedy dokud nezrušil cvičení. Nevzpomínám si už na důvod – jen na ten pocit zklamání. Měli jsme si onoho dne projít historii všech vážení apodle mě si nechtěl protrpět další zpověď.


  Proč mě žádal opomoc, když sám nedokázal vytrvat? Zahrával si nejen svlastním životem, jeho rozhodnutí mělo dopad na celou rodinu. Navíc před lety mu na následky nadváhy zemřeli oba rodiče. Bylo jasné, že změna je zapotřebí, ale zdálo se, že James jako jediný to nevidí. Trápilo mě to natolik, že jsem téma otevřel hned při dalším setkání. Místo aby připustil, že se trápí, změnil taktiku. Tvrdil, že zbavit se některých návyků, které si vypěstoval, „je těžší, než by sis myslel“, aže jeho tělo „nebylo na takové cvičení navyklé“. Pokračoval jsem vtrenérské roli, jenže Jamesovo váhání apochybnosti se nedaly přehlédnout.


  Celou situaci komplikoval náš příbuzenský vztah. Pokud by mi můj běžný klient řekl, že se snaží dodržovat stravovací plán, nebo se ho snaží dodržovat (ačkoli tomu tak není), budiž. Ovšem já jsem se sJamesem stýkal imimo tréninky. Na rodinných sešlostech jsem ho vídal, jak do sebe lije sladké limonády, dává si víc než jeden cheeseburger acpe se zákusky. Ajasně jsem vnímal, že jeho zdraví ihmotnost jsou problém. Bylo to nepříjemné pro nás oba.


  Moje manželka mi samozřejmě při mnoha příležitostech šlapala na nohu, když už jsem chtěl otevřít ústa, abych mu řekl svoje. Bylo pro mě náročné sledovat, jak si ničí zdraví. Askaždým setkáním to bylo horší. Lynn se oprávněně bála, že se zdalší rodinné sešlosti stane ring. Přesto James pořád chodil na cvičení. Ještě jsem ho neztratil.


  Kromě toho, že tu atam shodil půlkilo, měřítek úspěchu ubývalo. Začalo se mezi námi vytvářet nenápadné napětí. Jsem si jistý, že James cítil mé rozčarování, zatímco já jsem jasně vnímal nedostatek důvěry vmůj přístup, ato vkrátko- idlouhodobém měřítku. Dál jsem na něj vyvíjel během našich setkání tlak adál jsem se po nich svěřoval manželce, že James ani nedokáže projet kolem rychlého občerstvení, aniž by nezašel dovnitř. Aco je ještě horší – zbytečně si zahrává se životem.


  James brzy začal trousit poznámky, že ho nechápu, případně že nevidím, jak je to pro něj nepřirozené. Když zrušil tři cvičení za sebou, změnil jsem opět taktiku. Zavolal jsem mu asnažil se vzbudit vněm znovu odhodlání. Dokonce jsem se ho pokoušel vyděsit. Chtěl jsem, aby si uvědomil, že nejde jen oshození pár kilogramů. Zdůrazňoval jsem, že je možné takovou životní změnu rozvíjet dál. Byl jsem toho živoucím důkazem. Amůj program ho mohl dostat tam, kde si přál být. Pevně jsem věřil vsílu trenérské motivační řeči vpoločase. Jenže to by se musel objevit ve fitcentru, musel by znovu začít. James neochotně souhlasil.


  Vhlavě se mi teď honilo, že mám ještě jeden pokus. Vcházel jsem do fitcentra apokoušel se odhadnout správnou míru, jak moc na něj mám tlačit, případně jestli svůj poslední zoufalý pokus nevystavím na čiré apatii. Než jsem se stačil položit do role osobního trenéra, James mě zarazil. Prý se rozhodl, že bude bojovat snadváhou na vlastní pěst. Řekl, že ode mě „zná základy“, aza všechno mi poděkoval. Důvody mu plynuly ze rtů, jako kdyby si je střádal už od samého začátku. Za chvíli jsem už nestíhal jeho výmluvy počítat apouštěl jsem je druhým uchem ven.


  Moje siláctví splasklo jako propíchnutý balón. Dal jsem mu pár obecných rad, řekl mu, aby se mnou zůstal vkontaktu, kdyby se náhodou zasekl, apak jsem se jen díval, jak odchází zfitcentra. Samozřejmě to nemůžu nechat jen tak. Začal jsem zase kout pikle, jak se mu na další rodinné sešlosti dostat pod kůži.


  Jenže když jsem se pustil do tvrdého cvičení, abych si ulevil po neúspěšném setkání, probleskla mi hlavou jiná myšlenka. Něco tu chybí. Musí existovat ještě jiný způsob. Toho dne jsem si při cvičení dal do těla víc než obvykle. Ale pořád jsem si kladl otázku, jestli tím dokážu zapůsobit ina někoho jiného než na sebe.


  Nebezpečí černobílého vidění světa


  Vychováváte-li děti, dějí se zajímavé věci. Snažíte se vybavit si všechny důležité poučky, které vás kdysi učili, adoufáte, že část těchto moudrostí předáte další generaci. Jiná část vašeho já se zapřisáhle vyhýbá některým volbám vašich rodičů aje šťastná, že máte dost sil zbavit se zátěže vlastního dětství. Apak je tu poslední část vaší osobnosti. Její názor je vsouladu sletitou tradicí předávanou zgenerace na generaci – tedy že jsme chytřejší, moudřejší aúspěšnější než generace předchozí.


  Součástí této arogance (případně, jde-li ovaši generaci, moudrosti) je vědomí, že máte příležitost něco změnit. Pro mou generaci byly jednou zuvedených příležitostí stereotypy týkající se pohlaví. Když jsem vyrůstal, společnost předpokládala, že se mi budou líbit auta, písek ahry na policajty azloděje. Umé ženy se naopak očekávalo, že bude zbožňovat princezny aoblékat se do maminčiných šatů.


  Vinou dospívání pod vlivem „chlapeckých stereotypů“ jsem viděl svět poněkud černobíle. Pokaždé, když jsem hrál nějakou hru, musel jsem si vybrat stranu. Sporty, hra na policajty azloděje ihraní na vojáky – to vše nám podsouvalo myšlenku, že existuje jen dobrá ašpatná strana. Třeba jsme byli na tyhle aktivity naprogramováni. Předchozí generace považovaly muže za bytosti semoční hloubkou čajového podšálku, aproto se snažily podávat jim věci ve snadno pochopitelném formátu. Stejně jako když pramanželky říkaly svým pramanželům: „Běž. Lov. Zabij zvíře. Ať je rodina spokojená.“


  Na opačné straně spektra jsou značně vyšumělé dívčí stereotypy. Oblékání se do maminčiných šatů nemá vítěze ani poražené. Amezi panenkami Barbie nikdy nedošlo ke rvačce orůžový kabriolet.


  Vyrůstal jsem se třemi sestrami, ale mnohem větší vliv na mě mělo mých sedm bratrů. Protože jsem žil ve velké rodině, byl jsem neustále ve stínu úspěchů svých bratrů, většinou vtýmových aindividuálních sportech. Zárodek mé posedlosti cvičením afyzickou kondicí pramení právě odsud. Akdyž se mi začalo dařit ve sportu, objevil se ijeden ztradičních chlapeckých stereotypů: Vkaždé hře byl vítěz aporažený. Byli zde ti, kdo se víc snažili, ati, kdo se smířili sneúspěchem.


  Časem jsem byl pořád víc posedlý zdravím svým iostatních. Začalo mi docházet, jak velká míra vlastní fyzické kondice je pod mou kontrolou. Svůj přístup jsem rozšířil ina okolí. Předpokládal jsem, že kdo není vkondici, rozhodl se dobrovolně nemít tuto záležitost pod kontrolou. Svět se začal dělit mezi motivované alíné. Mezi sportovce atlouštíky.


  Vsouladu stěmito stereotypy, vnichž správní stáli proti špatným, jsem předpokládal, že jádrem problému jsou tři hlavní selhání (za chvilku se knim dostanu) lidí, kteří bojují svlastní hmotností. Nevysedával jsem na nárožích aneposmíval se každému kolemjdoucímu stukovou pneumatikou místo pasu. Bylo to méně nápadné. Kroutil jsem hlavou nad frontami aut kroužících kolem restaurací rychlého občerstvení, případně se ze mě draly slyšitelné povzdechy – to když se vparku objevili rodiče snadváhou aměli tak špatnou kondici, že nedokázali ani zvednout své dítě zpískoviště.


  Jaká jsou tedy ta tři zmíněná selhání? Za prvé jsem byl přesvědčen, že lidé používají jako berličku genetiku nebo podobné výmluvy. Když jsem například slyšel, jak lidi ve fitcentru tvrdí, že mají těžké kosti nebo že vyrůstali na mase abramborách, vpodstatě jsem to bral jako házení ručníku do ringu. Na druhou stranu jsem byl přesvědčený, že být zdravý je volba životního stylu. Mít nadváhu nesouvisí stím, jak vás vychovali, ani že vaše zděděná tělesná konstituce pracuje proti vám. Buď chcete být zdraví, nebo nechcete.


  Za druhé, domníval jsem se, že stravovací azdravotní návyky jsou rovněž otázkou volby. Na zlozvyky si buď zvykáte, nebo se jich zbavujete. Nakonec jsem vycvičil vlastní tělo, aby bylo závislé na cvičení ašpenátových koktejlech. Jestli to dokážu já, ivy se můžete zříct hranolků, pizzy azmrzliny. Byl jsem rozčarovaný zlidí, kteří dokážou zahodit tělesnou aduševní pohodu kvůli hamburgeru. Děsilo mě, že někomu stojí talíř česnekových hranolků nebo pár sklenic piva za vyšší riziko srdeční choroby, mrtvice, infarktu adiabetu.


  Ale nad těmito dvěma stereotypy selhání stál třetí. Právě ten mě – coby osobního trenéra – štval nejvíc. Viděl jsem lidi snadváhou, kteří svou lenost dotáhli do extrému. Měli sklony smířit se svlastní nadváhou. Prostě si zvykli na sedavý způsob života ana neomezený příjem potravy. Tady se problémy začaly načítat: rozhodli se, že tlustí budou atlustí zůstanou.


  To byl jeden zdůvodů, proč jsem se stal osobním trenérem. Když si nedokážou pomoct sami, udělám to pro ně já. Naneštěstí jsem se uzavřel do téhle myšlenkové šablony anedokázal vnímat problém zdruhé strany. Ztratil jsem nadhled amusel jsem dostat pár tvrdých lekcí, než mi došlo, že bych měl lépe pochopit ty, kdo bojují snadváhou. Jak mohu pomáhat lidem jako trenér, když nechápu jejich výchozí pozici? Ajestli to není tak jednoduché anejde jen oprostou volbu, oco tedy jde?


  Můj přístup pro mě fungoval následovně: udržoval vdobré kondici mě, dodával odvahu mé manželce dělat totéž aumožňoval mi vychovávat obě děti ve víře, že být zdravý je stav mysli. Stav, který může kdokoliv ovládat. Jenže tato černobílá mentalita, které jsem se vytrvale držel, nefungovala jako tréninkový nástroj. Prostě od začátku mé kariéry osobního trenéra na lidi nezabírala. Klienti sice dělali pokroky, ale ten velký zvrat – touha změnit život od základu – se unich neprojevil.


  Zkušenosti sJamesem mou nepřetržitou marnou snahu jen potvrdily. Naše neschopnost spolupracovat na dosažení jeho cíle na mě zapůsobila mnohem hlouběji než jakékoliv předchozí úsilí. Možná hrála roli skutečnost, že jsme byli příbuzní. Třeba mi na něm záleželo víc, protože jsem ho znal jako člověka, kamaráda arodiče. Avěděl jsem, že mu jde skutečně oživot.


  Čím jsem měl od neúspěchu sJamesem větší odstup, tím častěji se mi vybavovaly ijiné faktory než jen mé vlastní chyby. Faktory, které měly za následek, že jsem při pokusech ozměnu jeho životního stylu zůstal viset ve vzduchoprázdnu. Začal jsem si přehrávat, jak se choval aproč došlo kpřeměně původně úspěšného partnerství vtrapnou frašku uprostřed fitcentra. Vzpomněl jsem si na věci, které řekl, ana ještě důležitější věci, které zůstaly nevyřčeny. Ke každému okamžiku, kdy jsem vykládal manželce oproblémech sJamesem, jsem dokreslil paralelní situaci, kdy on mluví se svou ženou. Amnohokrát jsem se přistihl, že ani nevím, kdo znás má ve skutečnosti „pravdu“.


  Najednou už svět vůbec nebyl černobílý. Viděl jsem různé odstíny špinavě bílé itmavě šedé avšechny tóny mezi nimi.


  Vrámci této perspektivy plné různých odstínů mi vmysli vytanul obraz. Představil jsem si Jamese asebe, jak zíráme jeden na druhého, každý na opačném konci dlouhé stezky vedoucí na vysokou horu. Jako kdybych stál na vrcholu, díval se dolů abylo by pro mě záhadou, proč tam nemůže vylézt. Dokázal jsem přece, že cesta nahoru je možná, podnikl jsem požadované kroky azvítězil. Ovšem poprvé vživotě, po spoustě hodin strávených přesvědčováním druhých, že na horu dokážou vylézt, jsem změnil úhel pohledu. Byl jsem vůdce amým úkolem bylo provést je mezi úskalími jejich cesty. Ale věděl jsem doopravdy, jak přejít horu? Jsem ve formě tak dlouho, co mi paměť sahá – jinými slovy stojím na vrcholu. Jestliže je začátek mé cesty na vrcholu hory, kde se kochám výhledem, jak můžu pochopit, jaké to je, když lidé musí hledat svou cestu od jejího úpatí?


  To byl ten problém. Pokud nedokážu vést odshora, měl bych sejít zhory dolů adokázat všem, jak je snadné vydrápat se tam zpátky. Seděl jsem vkuchyni apřemýšlel odalších životních krocích. Ataké otom, jak začlenit svou fyzickou kondici do dalších aktivit, při kterých se snažím pomoct co největšímu počtu lidí. Ikdybych si ze zkušeností sJamesem odnesl jedno jediné ponaučení, je jasné, že cesta, po které jdu, nefunguje. Potřebuje změnu.


  Smaximálním nasazením


  Jestliže mám skutečně pochopit své klienty aukázat jim, jak se zbavit nadváhy adostat se do formy, musím nejprve pochopit sám sebe. Nemohu se spoléhat na knihy osprávné životosprávě, časopisy ozdraví nebo na výživové poradce, kteří doplní mé znalosti. Potřebuji se dostat mnohem hlouběji. Koneckonců výhled izté nejvyšší hory závisí na tom, kde právě stojíme.


  Hlavou mi probleskla myšlenka, že bych se sám záměrně dostal zkondice. Jak minuty ubíhaly, líbila se mi stále víc. Nápad to byl hrůzostrašný. Jestliže celý život bojujete proti kouření, jak šílené by vám připadalo, kdybyste obrátili arozhodli se prožít si na vlastní kůži roli náruživého kuřáka?


  Na nápadu stát se tlouštíkem bylo něco silného, skoro až opojného. Jestli existuje někdo, kdo nechce budit ani zdání nadváhy, pak jsou to osobní trenéři. Kila navíc považují za prokletí, za slabinu. Pokud by se mi podařilo přibrat apotom čelit všem svým hypotézám, výsledky mohou být jen pozitivní. Nejen pro mě, ale ipro všechny kolem. Vneposlední řadě bych si mohl užít svou chvilku slávy – mohl bych tvrdit, že jsem si vyzkoušel, jaké to je mít nadváhu. Lidé by mi možná víc naslouchali. Přinejmenším bych si mohl vyzkoušet oba protipóly, se kterými se dnes adenně setkáváme. Byl bych tlouštíkem ihubeňourem amožná by se mi podařilo zjistit, co pomáhá aco brání takto postiženým lidem na cestě ke zdraví.


  Jak jsem tak stál uprostřed kuchyně, rozhodl jsem se, že toto bude má nejlepší šance. Šance pochopit úsilí související se shazováním. Záměrně budu celý rok přibírat, přestanu cvičit astanu se mecenášem restaurací rychlého občerstvení na západě Spojených států. Po roce změním směr aznovu se vrátím ke svým stravovacím plánům, cvičebním harmonogramům azdravému životnímu stylu. Doufal jsem, že nakonec lépe pochopím, co je zapotřebí ke shazování nadváhy ahledání zdraví.


  Byla to osobní výzva. Přiberu apak stejně rychle zhubnu. Kmému překvapení (dobře, ne tak docela) Lynn neviděla můj nápad ve stejném světle. Když jsem jí téhož večera vysvětloval své velké plány, dívala se na mě, jako kdyby jí právě někdo prozradil, že ji točí skrytá kamera. To bylo také jediné možné vysvětlení, proč její manžel – ten, který dělá tragédii zkaždého vynechaného tréninku – chce všechno hodit za hlavu.


  Byl jsem ovšem vytrvalý. Během našeho rozhovoru manželka projevila své obavy. Její tón byl podobný, jako když se snažíte logicky vysvětlit vlastnímu dítěti, proč si nemůže jako domácí zvířátko pořídit slona. Trpělivě, ale dostatečně tvrdě, aby nebylo nutné nic dalšího dodávat. Když jsem tlačil dál, její otázky apoznámky postupně měnily charakter.


  Lynn začala řešit, jestli celoroční přibírání je ten správný přístup. Nezpochybňovala jenom načasování, ale ikoncepci. Nakonec navrhla půlroční cestu za tukem, po které by následovala půlroční cesta zpět do kondice. To bylo reálnější. Adíky této změně úhlupohledu jsem viděl, že mám vyhráno. Avěřte mi, že to už je něco, když může chlap vmanželství hovořit ovítězství.


  Během pár měsíců mé odhodlání úmyslně ztloustnout rostlo, stejně tak rostla ipodpora mé ženy. Celý experiment jsme nazvali Zhubeňoura tlouštíkem azase zpátky azřídili jsme webovou stránku, kam budu zaznamenávat své pokroky. Chtěli jsme, aby zájemci měli možnost sledovat fyzický dopad pojídání průmyslově zpracovaných potravin aabsenci cvičení. Pokud bychom tak získali následovníky, kteří by se na základě uvedených výsledků pokusili změnit svůj přístup ke zdraví, tím lépe.


  Postup byl jednoduchý. Přestanu se držet stravovacích plánů amísto toho nasadím typicky americký jídelníček. Kromě toho úplně přestanu cvičit azáměrně se budu vyhýbat fyzické námaze, kdykoliv to bude možné (nebo když nebudu – ehm – mít důvod, že miláčku?).


  Každý týden se zvážím azapíšu výsledek na webovou stránku. Průběžně budu psát blog, kde budu popisovat, jaké to je přijít otělo, které jsem si tak neúnavně udržoval azdokonaloval.


  
    Mé oblíbené citáty


    „Změňme způsob, jak jíme,


    změňme způsob, jak žijeme,


    změňme způsob, jak se chováme jeden ke druhému.“


    Tupac


    


    „Ikdyž jste na správné koleji, mohou vás přejet, když na ní budete jen sedět.“


    Will Rogers


    


    „Nic nechutná tak dobře jako ten pocit, když jste zdraví.“


    Neznámý autor

  


  Jako vedlejší zábavný projekt vypíšu každý týden anketu, jejímž prostřednictvím mohou mí čtenáři (pokud nějaké budu mít) určit, sjakou extrémní stravovací výzvou se utkám. Následně si pak stanovím cíl vpřejídání, který se pokusím splnit. Smyslem bude ukázat, jak se za tu dobu rozvinula má chuť kjídlu, apobavit těch pár nešťastníků, kteří zabloudí na mé webové stránky.


  Také jsem se rozhodl, že se po půlroce nicnedělání (jakmile začnu hubnout) podělím se všemi zájemci osvé jídelníčky acvičební harmonogramy. Mým cílem bylo, aby se ke mně přidali další lidé. Chtěl jsem na horu vystoupat spolu snimi. Tušil jsem, že omě pravděpodobně ztratí zájem moje žena, ale také jsem doufal, že někdo ocení oběť, kterou podstupuji ve jménu výzkumu!


  Když jsme začali připravovat web, připomněla mi Lynn skutečnost, kterou jsem přehlížel – budu to muset říct rodičům. Vopačném případě by se začali bát, že mám problémy se štítnou žlázou, případně že opět zvítězila má soutěživost. Uzavřeli jsme navíc sLynn (která vté době byla podruhé těhotná) podivnou sázku, kdo za necelý rok přibere víc.


  
    Deset potravin, na které jsem si vypěstoval největší závislost


    
      	limonáda Mountain Dew


      	cukrovinky Zingers


      	cereálie Cini Minis


      	kukuřično-ovesné cereálie Cap’n Crunch


      	burritos plněné grilovanou směsí zřetězce Taco Bell


      	arašídové máslo anutella na bílém chlebu


      	konzervované těstoviny somáčkou asýrem SpaghettiOs


      	plněné taštičky Hot Pockets


      	čokoládovo-kokosové granola tyčinky


      	Pringles

    

  


  Jestliže informování mé choti ozamýšleném experimentu znamenalo totéž jako přesvědčit psychiatra, že nejsem cvok, sdělení téhož mým rodičům se rovnalo snaze přesvědčit ministra zdravotnictví, aby podpořil svého syna vúmyslu stát se Marlboromanem. Na obou stranách (tchán atchyně irodiče) se začalo diskutovat ozdravotním riziku, které podstupuji. Zatímco já jsem vnímal celou záležitost jako podivnou zkušenost mimotělního prožitku, jim zněly vuších všechny ty poučky aprohlášení, které jsem jako osobní trenér dovedl kdokonalosti.


  Můj otec zvolil odlišný, možná přesvědčivější přístup. Položil mi řečnickou otázku: „Co když se už nikdy nevrátíš – ani ke svému původnímu tělu, ani ke stejnému zdravotnímu stavu?“ Alespoň jsem už líp chápal nedostatek odstínů šedé vmém životě. Podpora mé ženy mi velmi pomáhala, ovšem sblížícím se okamžikem spuštění experimentu Zhubeňoura tlouštíkem azase zpátky se mí nejbližší příbuzní ipřátelé, přestože předstírali podporu, rozdělili na dva tábory.


  Pro ten první byl celý nápad něco jako ošklivá dopravní nehoda – ikdyž by si to člověk moc přál, její následky už nejde zvrátit. Druhý tábor mě pro změnu uklidňoval poznámkami typu: „Kdybych já měl břišní svaly jako ty, tak si je hlídám anehodím je za hlavu kvůli koblihám ahranolkům.“


  Jedním znejdůležitějších lidí, kterým jsem oexperimentu potřeboval říct, byl James. Koneckonců chystal jsem se stát tím, kým byl on. Dotkne se ho to, nebo mě podpoří? Co asi můžu čekat?


  Když jsem mu vysvětloval svůj plán, zdůrazňoval jsem, že tato zkušenost ze mě má udělat lepšího člověka ilepšího osobního trenéra. Má mi umožnit osobně prožít něco, co jsem dosud znal jen zprostředkovaně.


  James měl určitě spoustu pochybností. Od začátku mi však byl oporou adokonce to vypadalo, že se aspoň trochu zajímá ooběť, kterou chci učinit. Po půlroce zahálky jsem se chystal vrhnout do cvičení anasadit jídelníček, který si on už vyzkoušel. AJames mě podporoval zpostranní čáry. Role se obrátily.


  Nepočítám-li manželku apříbuzné, bylo nejdůležitější ocelé akci informovat mé klienty. Chtěl jsem, aby se dozvěděli, proč to dělám ijak to podle mého názoru pomůže ostatním lépe pochopit obtíže adosahovat vítězství při boji snadváhou.


  Po měsících plánování jsem se konečně cítil připraven vyrazit asnědl jsem své poslední zdravé jídlo před oficiálním začátkem výpravy nazvané Zhubeňoura tlouštíkem azase zpátky.


  Čekal jsem vzrušující dobrodružství. Má žena byla nadšená. Vyjmenovávala mi všechny své oblíbené sladkosti, které teď budou vnašem domě běžně kdispozici. Vrcholily poslední dny příprav ajejí mlsný jazýček měl za následek plné vozíky nezdravých potravin ze supermarketu. Stejně tak byli nadšení ilidé, kteří mě sledovali – tedy příbuzní. Už mi dokonce vybrali můj první přejídací úkol vpodobě dvanácti koblih plněných krémem aposypanýchkřupinkami.


  Vnímal jsem jejich dychtivé očekávání asoučasně jsem se potýkal sdalšími emocemi. Vprvní řadě jsem měl strach. Samozřejmě že jsem se bál. Nechtěl jsem, aby se ze mě stal ten chlapík zYouTube, co zvrací, zatímco se cpe koblihami. Zejména jsem se bál nejistoty. Založil jsem svůj osobní trénink ipodstatnou část svého nepřetržitého úsilí orozvoj zdravotní kondice na jistotě, že je snadné být zdravý, dělat správná rozhodnutí abez ohledu na hmotnost se vždycky vrátit zpátky. Co když jsem se mýlil?


  Brzy začaly mít pochybnosti navrch. Co když mě shazování váhy bude stát opravdu velké úsilí? Vypadalo to zprvu jako úžasná příležitost vyzkoušet si neomezený příjem potravy azískat převratné informace otom, jaké to je mít nadváhu. Do orgií sdvanácti koblihami, které zdobily kuchyňský stůl, zbývaly už jen pouhé hodiny. Začal jsem si dělat starosti, jestli jsem na jediné vyložení karet nevsadil až příliš vysokou částku. Začal jsem přemýšlet, jaký dopad – kromě obvodu pasu – bude mít změna na mé manželství, děti, práci avztahy.


  Manželka mi poskytovala plnou podporu anikdy se neptala, jestli nechci vycouvat. Ale kdyby to udělala, samotného by mě zajímala má upřímná odpověď. Děsil jsem se, do čeho se to pouštím. Často jsem myslel na Jamese adalší jemu podobné. Představoval jsem si je na úpatí hory, jak se dívají na vrchol, který jim připadá nedosažitelný. Potřebovali někoho, kdo by je pochopil. Astouto myšlenkou jsem popadl talíř skoblihami apožádal manželku, aby zmáčkla nahrávání anatočila mé první video vrámciexperimentu Zhubeňoura tlouštíkem azase zpátky. Hra může začít.


  Skříň plná oblečení, astejně nemám co na sebe


  Opouhé dva měsíce později jsem stál před skříní, díval se na oblečení ahlavou se mi honily myšlenky, se kterými se potýkají spíš ženy: mám plnou skříň, astejně nemám co na sebe.


  Jenže můj problém nespočíval vtom, že by všechno vyšlo zmódy. Já jsem se jen pokoušel najít oblečení do práce, které by nezdůrazňovalo mé systematicky budované panděro. Jako člověk se sportovní postavou jsem si kupovaloblečení podtrhující tvar těla. Jenže to teď už nebylo žádoucí.


  Všechno přímo křičelo: „Ano, tloustnu neřízeným tempem!“ Aaby to nebylo tak jednoduché, věděl jsem, že kromě informovaných příbuzných apřátel bylo jen málo zasvěcených.


  Když jsem byl ve formě, řešil jsem jen, že bych mohl shodit něco málo tuku vbocích. Byla to posedlost akaždý úspěch vtéhle oblasti zaznamenalo bystré oko mé manželky. Teď však ten hlásek vmé hlavě říkal, co si asi myslí všichni ostatní kolem. Byl jsem přesvědčený, že každého, kdo mě znal ještě před začátkem této akce, napadla jedna znásledujících dvou variant: 1. Co to ten chlap se sebou provedl?, nebo 2. To až teď objevil sladkosti?


  Založil jsem svůj osobní trénink ipodstatnou část svého nepřetržitého úsilí orozvoj zdravotní kondice na jistotě, že je snadné být zdravý, dělat správná rozhodnutí abez ohledu na hmotnost se vždycky vrátit zpátky. Co když jsem se mýlil?


  Zásadním problémem bylo, že mi záleželo na tom, jak mě vnímají druzí. Zoufale jsem chtěl mluvit scizími iznámými lidmi otom, co podnikám. Pravda, když jsem byl ve formě, všechna dilemata týkající se sebehodnocení byla čistě vnitřní záležitostí. Přestože jsem se uvnitř zahrnul nejhorší možnou sebekritikou, pořád to byla jen moje věc. Když jsem teď začal přibírat, staly se otázky sebehodnocení přímo posedlostí. Bál jsem se, že si všichni všimli každého nového kila – ano, icizí lidé.


  Abych se tomuto problému vyhl, chtěl jsem být co nejčastěji doma. Můj nárůst váhy však byl šokující také pro manželku. Když mě zahlédla vtěsném tričku nebo vještě skrovnějším oděvu, provokativně si mě dobírala kvůli „rosolovitému“ zadku, případně kvůli mé rychle se hroutící postavě. Místo abych se smál ahodil to za hlavu, bral jsem její poznámky osobně. Díval jsem se do zrcadla asledoval, na kterém místě mé tělo připomíná rosol. Nosil jsem to nejméně přiléhavé oblečení. Bylo pro mě jednodušší nové tvary ukrývat než se snimi smířit.


  Je paradoxní, že zatímco jsem ke skrývání nadváhy používal oblečení, kjejímu odhalování mi sloužila slova. Při návštěvě přátel (adokonce itěch, kteří omé akci věděli) jsem ještě dřív, než se stačili zeptat, jak se mám, trousil poznámky: „Věřili byste, jak moc jsem se změnil?“ Zjistil jsem, že je snazší říct něco, co je viditelné na první pohled. Chtěl jsem je tak přimět, aby se rozpovídali osvých „odsudcích“ na můj účet, ane jen sedět apřemítat, co se jim asi honí hlavou.


  Nejvíc mě vyvádělo zmíry, že to zpochybňovalo ty nejzákladnější stereotypy. Jestliže jsem najednou cítil tlak toho, co si myslí lidé kolem mě, jak se asi cítili lidé, kteří snadváhou bojovali celý život? Pokud já, osobní trenér, váhám, jestli vůbec vylézt zdomu, co si asi myslí obyčejní lidé po celém světě? Ajaký dopad mají ty pocity na jejich schopnost soustředit se na vlastní cíle?


  Když jsem se natáhl po oděvu, který byl opakem těsně přiléhajícího trička, apřipravoval se na výkon svého povolání zdravotního technika (jako osobní trenér jsem většinu svých klientů během experimentu Zhubeňoura tlouštíkem azase zpátky přesunul do pořadníku), uvědomil jsem si, že při téhle výpravě nejde onabírání kilogramů azapisování do deníčku. Byly zde emocionální aduševní rozměr, které jsem si předtím neuvědomil. Bude to mnohem obtížnější, než jsem si dokázal představit.


  Pak za volantem, když jsem našel dostatečně pohodlnou polohu pro svůj kynoucí pupek anastartoval auto, mě napadlo, že hra už doopravdy začala. Azatím to vůbec nevypadalo, že bych ji měl vyhrát.



  KAPITOLA 3




  NIKDO NEŘÍKAL, ŽE JE TO JEDNODUCHÉ




  Všichni jsme ve vleku svých návyků, bez ohledu na to, co se v našich životech děje. Zdá se, jako bychom neustále hledali nějakou organizaci a strukturu. Když jsem byl ještě ve formě, dala by se má každodenní rutina popsat jako nutkavá. Jedl jsem v určitou dobu určitá jídla připravovaná určitým způsobem. Můj každodenní program měl rysy obsedantně kompulzivní poruchy (OCD). Lynn mi to neustále v legraci připomínala a snažila se mě vyvést z konceptu tím, že přesouvala jídlo ve špajzu a v lednici pořád sem a tam. Údajně dokonce plánovala rodinná setkání a akce s přáteli tak, aby mě přinutila můj rozvrh změnit.




  Mám-li být ve vztahu k manželce férový, nedokážu si představit, že pro ni mohlo být příjemné čekat – za těch vzácných večerů, kdy jsme měli být spolu – než docvičím. Ráno ji namísto budíku probouzel mixér, když jsem si vyráběl ranní špenátový koktejl, zatímco zbytek rodiny měl ještě půlnoc. Když se dva, co se mají rádi, chystají na romantický výlet do přírody, přičemž jeden druhého ráno vzbudí, zatímco děti ještě spí, druhá strana opravdu nečeká, že to bude kvůli zelenému blivajzu!




  Je legrační, když někdo říká, že tato denní rutina stojí čistě na zvyku. Když jsem měl v bocích o pár kilo víc, než jsem si byl ochotný přiznat, mé staré zvyklosti najednou nějak nebyly k mání. Ale jako mnohým jiným mi netrvalo dlouho, než se objevily zvyklosti náhradní, poněkud pochmurnější.




  Tento týden to však bylo jiné. Vyskočil jsem z postele a pustil se do nově naučené procedury. Doklopýtal jsem do sprchy, natáhl se pro holicí strojek a jak jsem si ho připravoval, napadlo mě, že „sekání mužné zahrádky“ (tradicí prověřené odstraňování pubického ochlupení za účelem dosažení… chlapského zjevu) odložím. Nebylo těžké si vzpomenout na důvod, vzhledem k Lynninu požadavku, aby naše noční dobrodružství probíhala „se zhasnutými světly, prosím!“.




  Vybral jsem si oblečení, které skrylo mé nafukující se břicho a neustále se zvětšující zadek. Pokusil jsem se zbavit své nechuti k vlastnímu fyzickému zjevu s pomocí misky mé nově objevené závislosti – Cini Minis. Když jsem dorazil krabici, prošel jsem e-maily a zlikvidoval spamy slibující „shodit pět kilo přes noc“. Poté jsem se vydal na dlouhou cestu z Utahu do Idaha, na cestu, kterou mi bylo dáno absolvovat třikrát týdně kvůli svému „hlavnímu zaměstnání“.




  Snažil jsem se své nové návyky zamaskovat. McDonalda nahradily pro změnu fastfoody Taco Bell nebo Burger King. Snědl jsem své každodenní rychlé občerstvení s vědomím, že počáteční pocit viny z vysokokalorického příjmu byl rychle nahrazen nepřirozenou touhou po něčem smaženém na oleji a tuku.




  Po příjezdu domů jsem připravil dvě jídla: zdravou variantu pro manželku a děti a „typicky americkou kuchyni“ (tedy SpaghettiOs) pro mě. Když jsem toho dne večer skončil své hody, přihlásil jsem se znovu na e-mail, abych zlikvidoval spamy a přesvědčil se, že jedinými aktivními návštěvníky mého blogu jsou manželka a rodiče.




  Širší záměr




  Tehdy mi přišel e-mail od Megan. A můj svět se změnil.




  Megan bylo něco málo přes čtyřicet a jak psala, žila na Floridě. V současnosti měla při průměrné výšce hmotnost kolem 110 kilo. Chtěla se mi svěřit se svým příběhem a já jsem hltal každé slovo. Megan neměla nadváhu celý život. Většinou byla spíš v přiměřené kondici. Ale život se jí zamotal: rozvod, hledání, složité vztahy, druhá svatba, stěhování přes celé Státy a zpět. K tomu měla náročnou práci. To všechno mělo za následek nejen šedivé vlasy, ale i kila navíc.




  Než nastal tento stres, chodila Megan běhat a bavilo ji cvičit jógu. Chodila plavat do bazénu a dokonce si vyzkoušela vzpírání. V těch dobách měla Megan své tělo ráda – každou jeho křivku. Ale s dalším stresem a nadváhou si všimla jak změn osobnosti, tak kondice. Nelíbilo se jí ani jedno. Kdysi extrovertka se změnila v introvertku, méně cvičila, jedla více nezdravých potravin a větší část života trávila v depresích.




  Nevzdala se však. Začala cvičit, dosáhla dílčích úspěchů a začala se cítit líp. Žádné zlepšení však nepřežilo další velký životní zvrat. Nejdéle vydržela na nastoupené cestě asi tři měsíce, což mělo za následek snížení váhy o asi 11 kilo. Pak jí zemřela matka a brzy nato se každé shozené kilo do Meganina těla vrátilo.




  Co mě na Meganině příběhu zaujalo nejvíc, mělo teprve přijít. Byla unavená z nadváhy, zmožená z věčných pokusů a nezdarů. Popisovala v e-mailu, že některá přání, která dřív měla, se z jejího života vytratila. Teď už chtěla být jen zdravá a aktivní. Chtěla najít svůj styl a držet se ho. Toužila zase nosit vysoké podpatky a znovu mít ty společenské zážitky, o které se teď připravovala, protože její život byl složitý.




  Všechno negativní v jejím životě se jí vrátilo ve formě nadváhy. Meganino zdraví, denní rozvrh i postoje byly ovládány její neschopností dosáhnout cílů, které si stanovila pro svou kondici. Každý den jí byly předkládány různé způsoby jak shodit. Nevyhla se ani tlaku ze strany příbuzných, konkrétně sestry, jež vstoupila do skupiny Weight Watchers (web pro zdravý způsob života, pozn. vyd.). Ale Megan se nepřidala. Chtěla se vyhnout tlaku ze strany příbuzných a především se bála selhání před ostatními.




  Po nekonečném blogování, soutěžích v pojídání nezdravých jídel, videozáznamech mého vážení a samozřejmě spamech z celého světa se na mě někdo obrátil s upřímnými slovy. Nečekal jsem je. Kromě toho, že se se mnou podělila o svůj příběh, mi Megan také poděkovala. Rozhodla se mě sledovat na mé cestě, protože i ona chtěla dosáhnout svého cíle. Můj experiment ji oslovil. Možná šlo o formu (anonymní blog bylo koneckonců snazší sledovat z pohodlí svého obýváku), možná o přístup. Ať to bylo cokoliv, našla ve mně tichého parťáka, se kterým se může posunout ke svým zdravotním cílům.




  Přečetl jsem Meganin e-mail dvakrát nebo třikrát. S každým slovem se moje apatie tříštila na kousíčky. Začalo se ve mně probouzet něco nového. Přestože jsem kvůli aktuální životosprávě neměl už moc energie, najednou jsem cítil naději – znovu mi proudila krev v žilách.




  Užijte si to




  Když zjistíte, že z vás bude otec, každý vám řekne, že na tuto životní roli neexistuje návod. Vzpomínám si, jak se všichni kolem mě bavili o smyslu pro objevování, o zázračné zkušenosti, o níž by vás ani nenapadlo, že existuje. Mluvili také o všudypřítomné každodenní hrůze pramenící z nejistoty, jestli děláte věci dobře. Když jsem vyslechl tato varování, došel jsem k závěru, že příprava na otcovství je plýtvání časem. Raději na všechno přijdu za pochodu.




  Má žena mě naopak posílala do knihkupectví, odkud jsem nosil hromady knih o tom, co dělat před, během i po tom slavnostním okamžiku, kdy přivedete na svět křehkého človíčka. S příchodem onoho velkého dne byla tedy připravená. Zodpovědně přelouskala knihy od první strany po zadní záložku. V očekávání věcí příštích dělala z celého našeho domu hnízdo.




  Já jsem mezitím zůstal věrný své nepřípravě. Představoval jsem si, že mi rodičovství půjde samo. Mohl bych potřebovat pár vodítek, jak správně vyměnit plenkové kalhotky nebo jak podat otcovskou radu. Byl jsem si však jistý, že budu instinktivně pomáhat během porodu. Budu přirozeným rodičem. Postarám se o své děti a naučím je ty nejjemnější nuance zónové obrany v americkém fotbalu, zvané Cover 2. A až udeří puberta a půjdou na první rande, přednesu svému synovi či dceři dokonalý projev.




  Pak se narodilo naše první dítě a já si říkal, proč jsem ty knihy nečetl. Když jsem držel našeho milovaného potomka v náručí, už mi jejich zavrhování nepřipadalo jako ta nejlepší strategie.




  Asi vás nepřekvapí, že jsem se k nabrání nějakých 20 až 30 kilo stavěl úplně stejně. Nevěnoval jsem příliš čas studiu zdravotních, fyzických, emočních ani duševních změn, které mě čekaly.




  

    Mé nejoblíbenější kontracviky během fáze z hubeňoura tlouštíkem




    	Povalování se u fotbalu v sobotu, v neděli a v pondělí, někdy i ve čtvrtek.




      	Sáhnutí do kapsy, abych dal dětem odvedle deset dolarů za posekání trávníku, protože jsem moc unavený.




      	Sledování filmu s dcerou Kale’ou, místo abych si s ní hrál.




      	Dobrovolná cesta na nákup do supermarketu, místo abych doma uklízel.




      	Trávení večerů, které jsme si s manželkou vyhradili pro sebe, sledováním filmů, protože po spořádaném množství jídla mi bylo dost šoufl na to, abych šel ven.


    





  Přesvědčil jsem sám sebe, že první polovina mé cesty je čistě tělesná záležitost. Stejně jako randění, manželství a rodičovství mi také tloustnutí dávalo za vyučenou. Na nic z toho jsem nebyl připravený.




  Tělesný proces tloustnutí ovšem přesahuje pouhé čisté nabírání zkonzumovaného tuku, případně s tím spojená kila. Dopad na tělo je obrovský. Nabíraná hmotnost dává stejnou příležitost k růstu pasu, boků i zadku a vše se zvětšuje proporcionálně (nebo v případě mého zadku ne tak proporcionálně). Pánové se dokonce musí vypořádat s neočekávanými pánskými ňadry!




  S přibíranými kily mi postupně docházelo, že se moje tělo nejen rozšiřuje. Pohybuje se také mnohem pomaleji. Navíc se mi na různých místech začaly objevovat opruzeniny. Upřímně jsem měl větší strach z potenciálních strií, než abych se trápil nějakými opruzeninami. Proto jsem také vystavil Lynn příšernému zážitku při „masírování Buddhy“ jejím těhotenským krémem proti striím.




  Jak měsíce ubíhaly, byly opruzeniny stále častější. Moje prsa, kdysi předmět sebeironizujících anekdot na mém blogu, vypouštěla obrovské množství potu i při tak nevinné činnosti, jako je vynášení odpadků. Boční části prsní oblasti následkem toho vypadaly zarudle.




  Horší ovšem byla chůze. Má žena si asi myslela, že jsem příliš líný, protože jsem jí ani nechtěl přinést pití, když se mnou seděla u stolu. Měla pravdu: děsil jsem se fyzického pohybu jakéhokoliv druhu, ale zejména skutečné námahy.




  Jedna věc byla nad slunce jasná. Jestliže se nadějně tloustnoucí jedinec děsí vyjít do schodů, jak se asi mí klienti s nadváhou cítili, když jsem je bezohledně zaúkoloval 25 kliky a stejným množstvím sedolehů před skupinou diváků ve fitcentru, kteří pro ně neměli nejmenší pochopení?




  Jak rostoucí pocit vyčerpání zjitřoval rozedřenou kůži i fyzickou bolest, přestal jsem být ochotný doma pomáhat. Než jsem začal nabírat váhu, byl jsem nadprůměrně aktivní domácí pomocník. Obstarával jsem většinu vaření (abych měl jistotu, že „jím zdravě“ – ale také jsem získával cenné body u manželky, takže sobecká motivace). Snažil jsem se být v rodině tak užitečný, jak to jen šlo.




  S každým kilem navíc se jak snaha, tak touha být užitečný někam vytrácely. A ještě více mě děsilo, že vina, kterou jsem zpočátku cítil, když jsem nechával domácnost na Lynn, se také někam vytratila. Se studem přiznávám, že mi vyhovovalo ležet na gauči, zatímco ona přeskakovala mezi domácími pracemi, dětmi a přípravou večeře. A to vše po dlouhém dni v práci.




  Když mě požádala o pomoc, neochotně jsem souhlasil, ačkoli by vám asi řekla, že jsem do vlastního lamentování dal mnohem víc energie než do skutečné aktivity. Ale jak čas ubíhal a já dál přibíral, přešla Lynn od otevřené frustrace k tiché rezignaci. Věděl jsem, co je horší.




  Seděl jsem na gauči, příliš unavený, než abych si hrál se svou dvouletou holčičkou. Hluboce jsem při tom přemítal, mám-li na svém přerostlém těle riskovat další opruzeniny. A jakmile jsem se přesunul večer z obýváku do ložnice, maximum, čeho jsem byl v posteli schopen, bylo naklepat si polštář.




  Jestliže můj domácí život poskytoval četné připomínky mé fyzické nepřipravenosti na přechod od hubeňoura k tlouštíkovi, můj pracovní život dodával emoční a duševní důkazy téhož. A na zdravotnickém pracovišti není o podobné připomínky a důkazy nikdy nouze.




  V mém oboru, byl jsem technik neuromonitoringu, je na denním pořádku používání zdravotnických zástěr. Někdy však nebyly běžné textilní zástěry k dispozici. V době, kdy jsem byl fit, mi občasné používání papírových zástěr nedělalo problém. Jakmile jsem přibral, papírové haleny mi přestaly vyhovovat – kvůli opruzeninám i trvanlivosti. Když mi velikost XL začala být nepříjemně těsná, uvědomil jsem si, že jsem nabral mnohem víc, než jsem předpokládal.




  Jednoho dne jsem připravoval operační sál a nakláněl jsem se, abych provedl nějaké drobné úpravy. V tu chvíli jsem uslyšel velmi silné rupnutí. Praskly mi kalhoty a mohl za to můj obrovský zadek. Podíval jsem se na chatrné pozůstatky a byl jsem zděšený – a zároveň i vděčný, že jsem toho dne nešel naostro!




  Ještě horší však bylo, že den byl teprve na začátku. Umění držet si jednou rukou kalhoty a druhou provádět předepsané úkony po zbytek operace jsem tehdy dovedl k dokonalosti. Nakonec jsem se té prekérní situaci musel smát. Přesně tak jsem si to původně představoval. Jak mé tělo přerůstalo rozměry, na které jsem byl doteď zvyklý, nastávaly situace téměř komické. Jako kdybych byl znovu v pubertě.




  Předpokládal jsem, že během přibírání podobně trapné situace nastanou. Představoval jsem si, jak jím, až mi jídlo vypadává z pusy, nebo jak se pokouším obléct si tak malé tričko, že připomíná břicho odhalující topy a vypadám jako svůdný gay.




  Přestože jsem podobné události předvídal, byl můj pocit trapnosti v souvislosti s nimi až hmatatelný. Sahal daleko za stěny nemocnice.




  Kamkoliv jsem přišel, odsouzení viselo ve vzduchu. Při objednávání velkého jídla v restauraci jsem si všiml, jak si mě číšník prohlíží od hlavy až k patě (a nikoliv obdivně). Ani můj budoucí soused v letadle nebyl nadšený, že sedíme vedle sebe. Jeho výraz byl podrážděný. Příbuzní a přátelé kroutili hlavami a obraceli oči v sloup, kdykoliv mě viděli schouleného na gauči, jak se marně snažím popadnout dech. I ti, kteří mě nejvíc podporovali.




  Trochu mi pomohlo, že jsem ty trapné momenty očekával. Odsuzování mě často zraňovalo, ale nepřekvapovalo mě. Fyzické změny mého těla vyvolávaly reakce, ať už v legraci, nebo vážně. Dokázal jsem však pocity ublíženosti hodit za svá sádelnatá záda. Co jsem neočekával, byl strach.




  Vraťme se zpět k mému pracovnímu dni. Když jsem se nesměle prohraboval v hromadě zástěr velikosti XXL (čímž jsem „vyrostl“ z velikosti XL), zaslechl jsem na chodbě nějaký hluk. Vyšel jsem z místnosti a uviděl, že nedaleko ode mě jeden ze zaměstnanců nemocnice také prožívá těžkou chvilku. Někdo jako já, pomyslel jsem si, přestože jsem ho dobře neznal. Měl těžkou nadváhu, zkolaboval hned u vchodových dveří. Sobecky jsem si pomyslel, že jsem to mohl být já.




  Seběhl se personál a všichni se snažili pomoct tomu člověku, který na první pohled dostal pořádný infarkt. Bylo to tak zlé, že ho museli oživovat. Neúčastnil jsem se úsilí na jeho záchranu, ale dopad této události byl větší, než jsem si připouštěl.



	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  Z hubeňoura tlouštíkem a zase zpátky.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
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