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Text této publikace slouzi primarné k informacnim
ucelum a nenahrazuje odborné rady specialistu.

At uz se na zaklade této knihy rozhodnete zmenit

sviyj jidelnicek nebo cvicebni plan, mélo by se tak
stat vzdy az po porade s vasim oSetrujicim lékarem,
ktery posoudi, zda jsou pro vas takové zmény vhodné.
Autor knihy nezodpovida za nepriznivé efekty spojené
s praktikovanim postupii uvedenych v publikaci.



Tuto knihu vénuji vam vsem...,

protoze vy si to zaslouZite.
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UvOoD

Jii v samém zacatku musim néco piiznat, a mozna jsem
ten posledni ¢lovek, od kterého byste takové ptiznani
¢ekali, nicméné povazuji za nutné to fici jiz v ivodu: cvi-
¢eni ani diety nejsou tim, za co jste je cela ta 1éta povazo-
vali. De facto mohu s klidnym svédomim fict, Ze vétSina
diet a cviceni je vlastné nezdrava.

To jste asi necekali, ze? Nez sami sebe utvrdite v tom,
Ze jsem blazen, musim dodat, Ze netvrdim, ze by vam diety
a cviceni vyslovené ublizovaly nebo ze by vam po vétsSine
diet mélo byt Spatné, hlavni kamen trazu spociva v tom,
jak tyto dva prvky zatazujeme do naSich zivott.

Pokud se snazite jist zdrave, ale nevite pro¢ a nerozu-
mite souvislostem, jste na cest¢ k selhani, a ne k tispéchu.
Bohuzel tak to byva u vétsiny lidi, ktefi se snazi zdravym
zivotnim stylem zhubnout. Kazdy neuspéch vede k dal-
Simu a nakonec skoncite u toho, Ze se smifite s tim, jak
vypadate a jak se stravujete. Dostanete se do zac¢arované-
ho kruhu nadvahy, nedostatku sebevédomi, kuraze a nikdy
nekoncici frustrace.

Nebojte se, vim jak si s tim poradit. Pomtizu vam
vymazat z vaseho zivota neuspéch, dostat té€lo pod kontro-
lu. Nevite, jak toho chci docilit? Piece jste uz vyzkouseli
vsechno. Ja vam ale feknu jak. Zaméfim se na to, na co
vSechny diety zapominaji, zamé&fim se na vds.

Vétsina knih, ve kterych se piSe o dietach, nebere v po-
taz to hlavni — a to, Ze kazdy z vas je jedine¢nou osobnos-
ti. Jste silni a krasni. Jediné, co chcete, je trochu zahybat
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UvVOD

s télesnou hmotnosti. Vasi jedinecnost a originalitu byste
pritom méli oslavovat. Praveé v ni totiz tkvi vase sila, kte-
rou bych vam rada poodkryla, pokud jste ji jeste neobjevi-
li. Nechci, abyste se pii své ceste za Stihlejsim télem zaobi-
rali v myslenkach svymi minulymi prohrami a neuspéchy,
aby to ovlivnilo smysleni o vas samych, chci, abyste znali
své mimotadné kvality a to, v cem jste skvéli — svoji silu
muzete totiz vyuzit k Gspéchu.

Radg¢ji, nez abychom zkouseli dalsi dietu, ktera nako-
nec nebude fungovat, bychom si méli fict, jak diety a cvi-
¢eni skutecné funguji. Hodte za hlavu vSechny ¢lanky
o superpotravinach, které jste Cetli na internetu, posledni
trendy v hubnuti a kone¢né i veskeré predsudky, které vam
dnes brani ve cviceni nebo jedeni zdravé.

Vsichni mame dobré a $patné dny. Jaké jsou davody,
které vas udrzuji na ,,zdravé cesté, kdyz mate dobry den?
Jsou to tytéz jako ty, které vas ve Spatn¢ dny od zdravého
zivotniho stylu odvraceji? Tkvi hlavni problém ve vasi
vuli? Mate silu zavrhnout vSechny negativni myslenky,
které vam proleti hlavou a snazi se vas presvédcit, Ze je
vase snazeni k nicemu? Kazda situace nam piedklada od-
lisny problém. To, jak se k rGznym situacim postavime,
se obvykle odviji od nas samotnych, od nasi osobnosti.

Jak miiZete sestavit svlij zdravy stravovaci a cvicebni
plan, kdyz nevezmete v potaz sebe samé a sviij zivot? Prv-
nim krokem k tispéchu je analyza osobnosti. Zamyslete se
nad tim, jaci jste a co vas charakterizuje.

Uz nechci sledovat né¢i neuspéch. I proto jsem
napsala tuto knihu. Diky dlouhodobé praci se svymi
klienty jsem dosla k nazoru, Ze odpovéd neni pouze
v jidle a cviceni, je ve véas. Odpoveéd na své otazky na-
jdete v tom, jaci jste, ve své osobnosti. V knize Spravné
stravovani pro vas osobnostni typ shrnuji své nékoli-
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kaleté pozorovani, diky némuz se mi podafilo analy-
zovat pét zakladnich osobnostnich typi. Jsou to tyto:

Hrdina (ktery vZdy dba na ostatni a na sebe mysli az
na poslednim mist¢);

Rebel (ktery je impulsivni);

* Dric¢ (alfa osobnost, ktera se fidi pravidly a rutinou);
Dobrodruh (kterého motivuji nové podnéty a fidi se
modnimi trendy);

* Skeptik (ktery kdyz se nevejde do kalhot, tak si koupi
vEtsi, protoze nevéii, ze by nékdy uspél).

Deset let jsem pracovala s klienty a pozorovanim jejich
slabych a silnych stranek ve vztahu ke snaze zhubnout
jsem vyvinula teorii o téchto péti osobnostnich typech.
Pro kazdy typ jsem na zaklad¢ jeho charakteristiky vyvi-
nula jedine¢ny pléan, ktery mu s vyuZitim jeho vlastni sily
pomtiZe uspét.

Muyj program ale neni jen o poznani sebe sama, i kdyz
to je samoziejmé velmi podstatné. Chei mimo jiné také
ukazat, ze plan, ktery je vytvoren univerzalné pro Sirou
vetejnost, nikdy nemiize fungovat. Pamatujte, ze klicem
ke vSemu, k veskerému tispéchu ve vasem zivoté, jste vy
sami.

Kazdy si zasluhuje svtj vlastni plan, ktery mu bude
sedét jako oblek $ity na miru. [ vy potiebujete sviij vlastni
stravovaci a cvi¢ebni plan, jenz bude respektovat, jaci jste,
a diky tomu vam skutecné pomiize. Mozna jste se s tim
uz sami nékdy v zivote setkali. Néco se osvédcilo vasemu
dobrému priteli, a tak vam to doporucil. Kdyz jste to ale
zkusili vy sami, tak to nebylo ono. Osobnostni rysy musi
byt brany v potaz, i pokud se snazite zhubnout a vysnénou
véahu si udrzet.
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UvVOD

imochodem, co je osobnost?

Sama si osobnost pfedstavuji jako skladanku,
puzzle. Kazdy z nas se sklada ze stovek a tisict dilku, kte-
ré tvoii celek. Kazdy dilek je pfitom odlisny, stejn¢ jako
se lisi jednotlivé aspekty nasich osobnosti — ty, které urcu-
ji, co nas motivuje, co ovlivituje nase mysleni a chovani.
Tyto aspekty, dily skladanky, ovliviiuji i to, jak reagujeme
na podnéty, jak jedname v krizovych situacich a konec-
né i to, co jime, jak si dokazeme udrzet zdravy jidelnicek
a jak pristupujeme ke cviceni.

Na chvili se zastavte a podivejte se kolem sebe. Co je
kolem vas, kdyz obédvate? Uz vite, co tim myslim?

Kdyz kuptikladu obédvate se svoji sestrou, asi tusite,
co si z jidelni¢ku v restauraci vybere. Pravdépodobné i ona
jedna podle uréitého vzorce. Ridi se vlastnim vnitinim #4-
dem. Mozn4 je to prave ten osobnostni typ, ktery systém
a poradek miluje, ma rada svoji rutinu a vlastné si vzdy
objedna k jidlu totéz. Mate tu Cest s ,,Diicem*.

Vas kolega z prace je mozna pravy opak. Jeho chova-
ni nelze predpovédét. Nikdy. Je to ,,Dobrodruh® a je nej-
$tastnéjsi, kdyz mize pokazdé zkusit néco nového. Cerst-
vé podnéty jsou jeho motorem, a pravé proto ho zajimaji
i nové diety a trendy v hubnuti. Jeho vaha tim bohuzel
trpi, a proto je Dobrodruh neustale tak trochu na houpacce.

Vase nejlepsi kamaradka zkousi ptisné i benevolentnéjsi
diety. Vzdy ma ale problém vydrzet do konce. Vite proc?
Jeji osobnostni typ jsem oznacila jako typ ,,Rebel. Pro tuto
skupinu lidi je jakykoliv plan pfili$ svazujici. Vase kama-
radka si nemiiZze ani naplanovat sviij obéd. Pokud viibec
obéd stihne, tak ho zhltne nékde o poledni pauze a bézi dal.

Ted’ si vzpomeiite na svoji vlastni matku. Miluje, kdyZz
se vSichni sejdete u spolecného jidla. To je také jeden z du-
vodd, pro¢ vénuje naplanovani obéda takovou pozornost.
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Casto se viak zaobira ostatnimi az pfilis, a tak ji nezbyde
¢as na ni samou. Jako mnozi ostatni i ona je ,,Hrdinou*,
ktery na svém vlastnim seznamu priorit zabira az posledni
misto. Zdravy zZivotni styl t€chto lidi prave touto vlastnosti
vSak velmi trpi.

Nakonec bude fe¢ i o vasem sousedovi. Je to inteli-
gentni muz, ktery ale casto propada skepsi. Méla jsem
tu Cest se s mnohymi takovymi seznamit. Jsou to skvé¢lé
osobnosti, Uspésni lidé, ale kdyz jsem se s nimi zacala ba-
vit o hubnuti a cviceni, jako kdyby najednou piepnuli do
modu: ,,Pro¢ bych to mél vibec zkouset, kdyz to nema
cenu. Stejné zase selzu“. Takovy ¢lovek zaujima v mém
déleni osobnostnich typt roli ,,Skeptika“.

Vaéi pratelé, rodina a de facto kazdy z nas v sob¢ najde
néco z charakteristik t€chto péti osobnostnich typt.
Postupem Casu jsem zjistila, Ze porozuméni tomu, jak tyto
jednotlivé typy osobnosti pistupuji k Zivotu, jsou klicem
k uspéchu na cesté za Stihlou postavou.

V této knize vas provedu sebepoznanim. Pomohu vam
pochopit, jaky jste vy sami osobnostni typ a které domi-
nantni charakteristiky jsou pro vas dtlezité. Az se najdete,
naucim vas prizpisobit si obecny plan piimo vasi osob-
nosti, a pomoci né¢ho poté zhubnout, jist vyvazeng a ziistat
ve form¢. Pomohu vam vytvofit ¢tyitydenni program, kte-
ry nastartuje vas metabolismus. Budete mit vice energie,
budete se citit zdravéjsi a emocné vyrovnanéjsi.

U kazdého planu jsem se zaméfila na jeho klicové
vlastnosti. Kupiikladu u Drice, ktery preferuje ve vSech
svych zalezitostech tad, kladu nejvétsi diiraz na presné
naplanovani. Dfi¢ by m¢l mit pfedem stanoveno, kdy a co
bude jist, kdy se bude vénovat cviceni. Tento program pfi-
rozené nebude vyhovovat Dobrodruhovi. Pokud pattite
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UvVOD

mezi Dobrodruhy, takovy plan by vas brzy nudil. Plan pro
Dobrodruhy nabizi mnohem §ir$i nabidku moznosti a pro-
stor pro svobodné rozhodovani v dany okamzik.

Nezalezi na tom, jaky osobnostni typ jste, diky mému
programu zacnete brzy shazovat prebytecné kilogramy.
Naucim vas piekonat to, co vas v minulosti brzdilo a blo-
kovalo, zménit nezdravé stravovaci navyky, a ptfedevsim
udélat z jidla zabavu. Slibuji, ze vam pomtzu zménit vas
vztah k jidlu. Ve finale ziskate kontrolu nejen nad svym
jidelnickem a svoji postavou, ale celym svym zivotem.

Pochopeni vlastni osobnosti je klicové na cesté¢
k tspéchu v jakékoliv oblasti. Problémem vétSiny knih,
které se snazi pomoci ¢tenaiim zhubnout, je, Ze nere-
spektuji individualitu. Ptehlizi to, ze jsme odlisni. Pfi-
tom prave originalita kazdého z nas je divodem k obdivu
a nastrojem, ktery nam miize pomoct piekonat jakoukoliv
prekdzku.

Kdyz se vam takovy nastroj nyni dostane do ruky, po-
znate, jak vas i mala vitézstvi dokazi povzbudit k vétsim.
Mym primarnim cilem je poskytnout vam jednoduché
rady, které povedou k jasnym cilim. Seznamim vés se
stravovacimi plany, cvicenim, ukazu vam recepty. Pozna-
te, jaka je to uleva jednat najednou ptirozené, naslouchat
svym osobnim potfebam.

Slibuji vam, Ze tuto knihu po ¢tyfech tydnech nezaho-
dite do kose. Protoze mym cilem je vytvofit vam program
na miru, pfizptisobeny vasi osobnosti i momentalni zivot-
ni situaci, ktery se vam bude hodit kdykoliv. At prozivate
v zivoté€ cokoliv, tento plan vas stabilizuje a pomtlze pre-
menit vase snahy na uspéch. Budete mit trvalé vysledky,
které se stanou vasi dal$i motivaci.
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MUJ PRIBEH

Kdyz jste se rozhodli pustit mé do svych zivotl, nebylo
by ode m¢ férové nepustit vas do toho svého. Nedokazu
uz ani spocitat, kolikrat jsem byla svédkem psychické
a emoc¢ni bolesti, kterd pramenila ze selhani pfi hubnuti,
at’ uz se jednalo o jednotlivce, pary i celé rodiny. Sama
jsem ve svém zivoté zazila n¢kolik vzestupii a padii. Vim,
jaké to je byt nahote i dole. Ted’ je tedy cas na mij pribeh.
Snad ve vas probudi viru ve vas samé.

Byla jsem normalni holka s kfivou ofinou a podobné
ktivym usmévem. Byla jsem citliva, stydliva, ale milovana.
Moji rodice, Norm a Lynn, jsou nyni svoji uz Ctyficet tii
let. Oba tenkrat ucili na stiedni skole na ptredmésti Chica-
ga. Ja 1 moji sourozenci jsme vyrostli na pevnych zasadach.
V poptedi stala vzdy Cestnost, pracovitost, rodina, prace.
Kazdy vecer jsme spolu veceteli, a kdykoliv jsme néceho
chtéli dosahnout, po néfem touzili, rodina stala za nami.

Od raného véku jsem zboznovala gymnastiku a nako-
nec jsem ji i deset let trénovala. Na stfedni Skole jsem své
zaliby ve sportu rozvijela s nadSenim, dokonce jsem se
i potapéla. Kdyz jsem stfedni Skolu dokoncila, rodice mé
podpotili v touze jit za svym snem. Pfihlasila jsem se na
University of Kansas, kde jsem se sportu vénovala nadale.
Sport se stal sttedobodem mého vesmiru. Nakonec jsem
se stala na vysoké Skole Sampionkou v hodu kladivem.
I kdyz jsem se na zacatku vénovala pln¢ jinym sporttim,
ma Zivotni cesta m¢ zanesla jinam.

Kdybyste se me tenkrat zeptali, kdo jsem, ma odpoveéd
by znéla asi takto:

,Jsem atletka, kapitanka tymu, drzitelka univerzitniho
rekordu. Vedu studentskou atletickou komisi a chci ziskat
titul.
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UvVOD

Tehdy jsem o tom, kdo jsem, neméla nejspis zadné
pochyby. Seznam véci, jimiz jsem se zabyvala, vSechny
ty projekty a cile mé utvrzovaly v tom, Ze jsem dllezita,
nécim vyznamna. Ale asi mésic po absolvovani univer-
zity byly vSechny tyto myslenky pry¢. Najednou jsem
nemeéla nic, co bych o sobé¢ fekla. Byl to ten nejzvlastnéjsi
pocit, ktery jsem do t€¢ doby zazila. Pocit prazdnoty. Jako
by uz najednou na nicem nezalezelo. Zlstala jsem doma
a nevédela, co me ¢eka. Ztratila jsem to, co jsem povazo-
vala za svoji identitu, svoji hodnotu. Neméla jsem svétu
co nabidnout.

V této situaci jsem se dostala do boje s jidlem a cvi-
¢enim. Do té doby jsem byla atletkou. To, co jsem jedla,
se odvijelo od mych tréninkt. Nikdy jsem se nemusela
zajimat o svlj kaloricky pfijem, protoze jsem trénovala
i n€kolik hodin denné. I kdybych snédla celé mexické
burrito a méla chut’ na dalsi, klidn€ jsem si ho bez obav
o svoji linii mohla dat. Mohla bych klidné snist celou
pizzu a tuny chipsi.

Mnozstvi jidla, které jsem dokazala snist, nemélo zad-
né hranice. Nikdy m¢ ale ani nenapadlo, ze bych svijj
jidelnicek méla hlidat. Méla jsem zkratka tolik pohybu, ze
to nebylo potieba. Takze si dokazete predstavit, jaké bylo
mé piekvapeni, kdyz par mésict po promoci, kdy jsem
pokracovala v obdobném stravovani, ale samoziejmé uz
mi schazel pohyb takové intenzity, se rucicka na vaze vy-
razn¢ pohnula.

Tenkrat to bylo zatim ,,jen* pét nebo sedm kilo, ale
bylo to tak rychlé, ze me to probudilo jako studena sprcha.
Ale co mé Sokovalo jesté vic nez vaha, bylo to, jak jsem
se citila. Byla jsem bez energie, nic mé nehnalo kuptedu,
moje sebevédomi bylo razem pryc.
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Védéla jsem, ze s tim musim néco délat, ale nevédéla
jsem co. Jako prvni jsem se samoziejme podivala do riz-
nych popularnich Casopisii. Méla jsem kamaradku, ktera
chodila kazdé rano do posilovny, a i kdyz jsem nesnasela
brzké vstavani, zeptala jsem se ji, jestli bych se k ni mohla
pridat. I kdyz ji to nevadilo, nikdy jsem se k tomu nepfi-
méla. Kdykoliv mi rano zazvonil budik, vypnula jsem ho
a spala jeste aspon hodinu. Potom mé samoziejmé prepad-
ly vycitky svédomi, Ze jsem nesla cvicit, kdyz jsem méla.
Nakonec se z mého presvédcent cvicit a jist zdrave, coz se
jevi jako ,,zdravy zajem*®, stalo néco nezdravého. K jedna-
ni me totiz pohanély negativni emoce. KdyZ jsem nestihla
cviceni, byla jsem na sebe nastvana, coz pokracovalo dal
tim, Ze jsem cely den jedla vse, na co jsem pfisla, protoze
jsem potiebovala zajist ten nesnesitelny pocit viny.

At jsem delala cokoliv, nepozorovala jsem zménu. Po
kazdém dal$im pokusu a dal$im selhani jsem se citila haf.
Kdyz se na tu dobu podivam zpét, vidim jasné, kde jsem dé-
lala chyby. Snazila jsem se fidit tim, co bylo dobré pro ostaz-
ni, bez toho, abych se ptala sama sebe, co je dobré pro mé.

Pamatuji si, Ze kdyZ jsem si v néjakém casopise piecet-
la o tom, proc€ je zdravé jist fecky jogurt, zacala jsem ho
jist kazdy den. A vite co? Nesnasela jsem ho! Ve skutec-
nosti jsem v jidle docela vybirava a ten jogurt mi vitbec ne-
chutnal. Nikdy jsem ho snad nedojedla cely a po snidani,
ke které jsem si ho dala, jsem se citila vnitin¢ nespokojena,
coz samoziejme vedlo k tomu, Ze uz néjakou dobu pred
obédem jsem trpéla vI¢im hladem. Pii obéd¢ jsem pak po-
chopitelné nedokazala dodrzet zasady zdravého jidelnic-
ku. A tak to pokracovalo dal. Pokazdé jsem na sebe znovu
a znovu zkousela aplikovat néco, co fungovalo u druhych,
selhala jsem a citila vinu.
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UvVOD

Takovy byl mij zivot. Bojovala jsem s obrazem sebe
sama, se svym jidelnickem, fyzickou aktivitou. Chtéla
jsem d¢lat to, co ostatni, a doufala jsem ve vysledky, kte-
rych oni dosahovali. Ono to ale nefungovalo. Pokud vam
to pfijde znamé, mame mozna mnoho spolecného.

ZNOVUOBJEVENI SEBE SAMA

Diky boji, ktery jsem svedla, jsem se citila silngjsi. Tato
sila mi pomohla k nejvétSimu prilomu v mém zivoté. Po-
prvé jsem sama sob¢ dovolila byt sama sebou. Byla jsem
to jen ja — Jen! Pfestala jsem se snazit byt nékym jinym
a dovolila jsem si byt Stastna. 7o vSechno zacalo tim, Ze
jsem zacala vic myslet na to, jaka jsem, co potiebuji a co
je pro mé zdravé. Své stravovani a cviceni jsem tomu pii-
zpusobila. Objevila jsem zptlisob, jak nechat vyniknout mé
pravé ja, zpusob, ktery dnes tvoti zaklad mého uspéchu.
Po vsech téch letech, kterymi mé provazel predevsim
neuspéch, jsem si fekla, Ze je ¢as vzdat hold tomu, co mé
nakonec dovedlo k uspéchu. Pro¢ jsem vlastné jedla to,
co mi nechutnalo, a absolvovala tréninky, které mi ne-
vyhovovaly? Pro¢ jsem si viibec myslela, ze by to mohlo
fungovat? Ptece uz selsky rozum ¢loveku tikd, Ze by mél
délat to, co sedi jeho t€lu, jeho osobnosti, to, co se mu libi.
Potfebovala jsem plan, ktery by mi byl ,,Sity na miru®.
Zacala jsem planovat veskeré snidané a veceie v pred-
stihu jednoho tydne, protoze jinak by hrozilo, Ze je zkratka
ve svém pieplnéném dennim rezimu nestihnu. A kdybych
nestihala jist, vedlo by to pouze k tomu, ze bych se ve fi-
nale cpala krekry a nezdravym jidlem. Také jsem uz skoro
nikdy nevysla z domu, aniz bych si nezkontrolovala, jestli
mam s sebou v kabelce lahev vody a malou zdravou svaci-

18



Jen Widerstrom

nu, kterou si budu moct snist, kdyz nebudu stihat si nékde
jidlo koupit. Také jsem prestala trénovat sama. Nasla jsem
si kamarada, ktery se mnou chodil cvicit, a to mé€ motivo-
valo k tomu, abych do posilovny vzdy vcas dorazila.

Tato zména v celém mém uvazovani mi prevratila sveét
naruby. Rozdil jsem samoziejmeé vidéla i na vaze. Hlavni
zmeéna se ale odehrala v mé celkové energii, sile, pozitiv-
nim mysleni. Najednou jsem zacala naslouchat sama sobé
a neohlizela jsem se na to, co funguje u ostatnich. Zacala
jsem o sobé také uvazovat jako o zen¢ — pti konverzaci
s ostatnimi, pfi randéni, jednoduse porad.

Dostala jsem pracovni nabidky na fitness modeling pro
popularni Casopisy, jako je naptiklad Muscle & Fitness
a Oxygen. Kontaktovali mé producenti z televizni show
American Gladiators, kteti stali o to, abych se ucastnila
nataceni. Je ironii osudu, Ze asi jako kazdé dité narozené
v osmdesatych letech v USA jsem byla tou show posedla
a v ,,amerického gladiatora® jsem se n¢kolikrat promé-
nila o Halloweenu. Nemohla jsem uvéfit tomu, Ze vedle
vsech téch profesionalnich atletd a filmovych kaskadéri
si vybrali mé.

Razové mikado na hlavé a titérna stfibrna uniforma
a ,,Fénix“ byl na svété. To jsem byla ja jako ,,americky
gladiator®. Nataceni této show stale fadim mezi jedny
z nejzajimavéjSich zazitkl svého zivota. Setkala jsem se
se skvélymi lidmi a porozuménim. Nicméné béhem na-
taceni se se mnou stalo néco obdobného jako na skole.
Nataceni me naplnovalo, definovalo mé. Ale prave to, ze
jsem sama sebe odvijela od toho, jak na mé nahlizeji ostat-
ni, jakych kvalit si na mné ceni, zpusobilo, Ze jsem si stale
jesté nedokazala vytvofit vlastni identitu. Kdyz nataceni
skoncilo, ocitla jsem se opét uprostied velké prazdnoty.
Krom toho jsem navic netusila, z ¢eho zaplatim tcty. Byla
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jsem totiz nezameéstnana. Takze jedinou moznost jsem vi-
déla ve fitness modelingu.

Tenkrat jsem se prestéhovala do Los Angeles. I ptesto,
ze jsem se snazila vSechny okolo sebe naucit zdravému Zi-
votnimu stylu — trénovala jsem a vedla skupinova cviceni —,
mj zivot byl vSechno, jen ne zdravy.

Vzdy, kdyz se mi ozvali z modelingové agentury, citila
jsem se skvéle — najednou jsem se citila dtlezité a vy-
znamng. Na kazdou takovou modelingovou zakazku jsem
se ale musela pfipravit, a to samoziejm¢ znamenalo i tvrdé
diety. TakZe jsem travila vzdy nékolik tydni na nizkoka-
lorické stravé a byla zavisla na tom, abych byla ,,dost hu-
bena“ a moje konfekeni ¢islo bylo co nejmensi.

Po foceni nastala noc, béhem niz jsem se piejedla piz-
zou, sladkostmi a vSechno zapijela koktejly. Tyto nezdra-
vé ritualy se ¢asem proménily ve vazny problém, protoze
utvarely i to, jak jsem na sebe nahlizela. I kdyz jsem byla
ve formé, nepiipadala jsem si dost pekna. U kazdého jid-
la a pokazdé, kdyz jsem se podivala do zrcadla, jsem se
nenavidéla.

Kdyz jsem si sahla na absolutni dno, pfistihla jsem
samu sebe, jak pfemyslim o tom, ze kdybych se po jidle
Sla hned vyzvracet, nemély by ptijaté kalorie zadny vliv
na to, jak vypadam. V tu chvili to pfiSlo. M¢ vlastni my-
Slenky mé vydésily. ,,Jak jsem mohla zajit tak daleko?*
prolétlo mi hlavou.

Byl to obrovsky bod zlomu. Misto toho, abych si §la
provétrat hlavu do posilovny, védéla jsem, Ze je Cas na
vSechno nahlizet ,,zdravé. Musela jsem najit znovu svoji
zdravou cestu zivotem. Musela jsem se prestat kritizovat.
Byl cas na to zacit zit zase jako ¢lovek.

Ani se nedivim, ze béhem nasledujiciho roku jsem se
zlepsila i jako trenérka. Nastala doba, kdy jsem ze sebe
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davala vSe, snazila jsem se byt tim ,,nejlepsim ja“ a i mé
okoli na to pfirozené¢ reagovalo. S tim jsem se setkala
1 pozdéji u svych klientl. Lidé, ktefi méli mnohem vétsi
problémy nez ja, zazivali téméf znovuzrozeni ve chvili,
kdy zacali byt znovu sami sebou.

Objevila jsem svoji vasen. Svijj cil. Tato zména ne-
ovlivnila jen n€kolik dni mého zivota. Zménila ho od za-
kladu. Dostala jsem se do hledacku vyznamnych fitness
Casopisu, jako je Men's Health, Women s Health, Muscle
& Fitness a také The Biggest Loser.

Televizni show The Biggest Loser ztélesnila to, ¢im
ziji. Byla o zdravém stravovani, o plnohodnotném jidle,
které t€lu doda vSechny potfebné ziviny, spravném a zdra-
vém cviCeni, a pfedevsim o dlivere v sebe sama. Prvni dvé
fady ptinesly mému tymu vitézstvi. To slibuji i vam — vi-
tézstvi a objeveni svého ,,nejlepsiho ja“.

BUDTE NAD VECI

Abych se pfiznala, tato kniha je vysledkem mého néko-
likaletého problematického vztahu ke cviceni i dietam.
Mozna jsem tehdy délala tytéz chyby, jaké délate i vy.
[ kdyz jsem na prvni pohled vypadala zdrav¢, nebyla jsem.
M¢ myslenky zdravé nebyly.

V hlavé jsem citila své tréninky i zdravy jidelnicek
jako bfemeno. Ani nedokazu vypovedét, jak Casto jsem
méla chut’ na zdkusek nebo jak Casto jsem touzila trénink
vypustit. Ale ma hlava kticela: ,,To nesmis! Budes tlusta!*

Problém nebyl v jidle ani v trénincich. Byl ve mn¢
a v mém porozumeéni sobé samé. Neuvédomovala jsem
si, kdo jsem a kdo chci byt. Nakonec se mi ale podafilo
prijmout, kym jsem, a vybudovat zaklady svého realného
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ja. Prestala jsem se odsuzovat a kritizovat se. VSechno, co
bylo diive piekazkou, jsem nyni vyuzila k tomu, abych se
naucila se sebou zit.

Zména perspektivy mi dovolila byt k sobé upiimna.
Zjistila jsem, jak dualezité je vefit si, uvédomit si, Ze jsme
pofad ,,jenom lidi* a ze kdyz pro sebe déldm maximum,
tak je to skutecné to nejlepsi, co mohu ud¢lat. A ,,to nej-
lepsi mtize klidné zahrnovat i to, Ze si dam obcas zakusek
nebo Ze si uziji volny den bez cviceni. Tehdy se zménil
muj Zivot, a nejen mij — i mych pratel, rodiny a lidi, které
jsem trénovala.

V ¢em tkvélo celé mé tajemstvi? Naucila jsem se najit
spojeni mezi sebou a ptirodou. Podivala jsem se na jed-
notlivé dilky skladacky, které dohromady tvofii to, cemu
fikam ja. Prestala jsem se srovnavat s ostatnimi a ne-
nechavala jsem se jimi ovlivnit ani v tom, co jim, kdy
a jak cvicim a jak Ziji. Zacala jsem se ohlizet pfedev§im na
sebe, najednou me zajimalo to, co potfebuji ja a moje télo.
To definovalo i mé cile a zpisob, jakym jsem toho chtéla
a mohla docilit. Zacala jsem s cvicebnim a stravovacim
planem, ktery mi daval smysl. Ptate se, jaky byl vysledek
takového obratu? Skvély. Najednou jsem nevypadala dob-
fe jen navenek, ale pozitivni svétlo vyzatovalo i z mého
zivotnich oblastech.

Pokud hledate knihu, ktera vam ukaze nejnovéjsi tren-
dy v hubnuti nebo vam fekne, ze mate ze svého jidelnicku
vypustit celou skupinu potravin, abyste zazra¢né zhubli, ne-
budu mafit vas cas — tato to neni. Navic pro vas mam radu
—takovou knihu ani nehledejte. Diky nekone¢nym pokustim
zhubnout a dietam, které vam davaji marné nad¢je, prozi-
vate skuteCnou frustraci. Ale mozna jen hledate zménu —
touzite po néCem, co nebude jen kratkodobou zalezitosti.
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Nenapsala jsem knihu, ktera vas jako zazrakem ,,zestih-
1i, chtéla jsem vytvorit jednoduchy prehled, ve kterém se
kazdy vyzna, ptehled toho, co je efektivni v oblasti vyzivy
a cviceni, toho, co je zcela zbytecné a co na vasi postavu
nema vliv, a konecné i toho, co vas dovede k tispéchu na
zaklad¢ charakteristiky vaseho osobnostniho typu. Toto je
novy piibeh rozvoje vaseho téla. Pomohu vam porozumeét
tomu, proc vase predchazejici snahy selhaly, a ukazu vam,
jak to zaridit, aby se to uz nestalo.

Programy, které vam predkladdm, jsou ty nejefektiv-
néjsi, s nimiz jsem se béhem své praxe setkala. Na tom, co
pisu v této knize, jsem zalozila své Zivotni tispéchy. Vite,
co je na tom nejlepsi? Vse je zalozeno na poznatcich védy
a provéteno lety praxe. Diky zde predlozenym programim
vam vase télo zacne znovu vérit a zacne hubnout — a vite
proc? Protoze se téch prebytecnych kil chee zbavit stejné
jako vy!

Nauc¢im vas sebedivére. Spolecné vytvorime skvely
tym, ktery prekona vSechny prekazky a dospéje ke skvé-
1ému vysledku.

V¢ite, nejsou to jen slova. To, ze vase osobnost a jaci
jste definuje i zpuisob, jakym vase télo zhubne, je fakt.
Muzete ho sice ignorovat a vétit kratkodobym feSenim,
které nabizeji Stihlou postavu do mésice nebo i diive, ale
takové programy nezméni vas zivot. Vysledkem bude
nakonec bohuzel jen frustrace, unava ze vsech téch ,,obec-
nych informaci, které¢ ziskate o dietach a cviceni, infor-
maci, které uz znate. Vybér je na vas. Pokud se rozhodnete
jit se mnou, budu s vami! Vérte mi.

e své praxi jsem spolupracovala kazdy den s lidmi,
kteti byli zoufali, chtéli zhubnout a predev§im — chte-
li byt zdravi.
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Pokud vam bude nékdo tikat, ze zhubnout je t€zké nebo
nemozné, neveéite mu. Je to lez. Dulezité je najit ten sprav-
ny program, ktery vdm cestu za StihlejSim t€lem usnadni.
Vse ptitom zacind prvnim krokem. Tim je zpravidla vybu-
dovani spravného ptistupu a sestaveni priorit a cilt.

Klient, ktery tento krok ptreskoci, minimalizuje své San-
ce na uspéch. Kdyz tentyz tikol zadam péti riznym lidem
v jedné mistnosti, véite, Ze kazdy ho zpracuje jinak. Tento
program je pfedevsim o porozuméni sobé samému. Vase
osobnost je unikatni, jedinecnd, a proto i vas dietni plan
je jiny nez plan jinych lidi. Chci vam pomoct najit cestu,
ktera vas provede zivotem. Zméni ho.

Pokud hledate novy impuls, ktery zméni vase smysleni
o0 hubnuti, dietach a zdravém zivotnim stylu, je tato kniha
pro vas idealni.

JAK ZACHAZET S TOUTO KNIHOU

Muj program je navrzen tak, aby nastartoval vas$ novy zi-
vot s vyuzitim vSech vasich osobnostnich dispozic a vy
jste vidéli zmény uz béhem ctyt tydnd.

Projdéme si, co bude nasledovat. V prvni ¢asti vas
seznamim s klicovymi informacemi, které vas nauci po-
rozumet tomu, jak vasSe télo funguje a jak spaluje tuk.
Spole¢né zjistime, jak dalece jste na cely proces ,,ptipra-
veni®, protoze prave pfipravenost hraje vyznamnou roli —
ovliviiuje naptiklad motivaci, a navic je to velmi zajimava
faze. Také si zodpovite dvacet otazek, které vam pomohou
odhalit 1 skryté stranky vasi osobnosti. Nakonec zjistite,
jestli jste Dfi¢, Dobrodruh, Rebel, Hrdina nebo Skeptik.

Pti Cteni druhé casti knihy uz budete znat sviij osob-

vvvvvv
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o0 své strave. Zajdeme do vSech podrobnosti a fekneme si
vSe podstatné pro to, abyste uspéli, od jidelnicku, nakup-
nich seznami az po recepty na celé Ctyfti tydny.

Ve tieti ¢asti se uz budeme zabyvat cvi¢enim. Rekneme
si, kdy a jak cvicit, a také vam piredstavim své Sestnacti-
minutové tréninky vyuzivajici jednoduché cviky, které
zvladne kazdy.

Ctvrta ast je finalova. Na zavér se seznamime s tim,
jak si své télo udrzet v kondici, predstavime si dalsi zpa-
soby, jak se motivovat i nadale, protoze to, ze konci tato
kniha, neznamena, Ze by mélo byt u konce i vase snazeni.
Tato ¢ast je proto konstruovana tak, aby vas pfipravila na
cestu, béhem které ji uz nebudete mit v ruce. I piesto tu
ale budu s vami a budu vdm dodavat odvahu.

Zijte své Zivoty naplno, bud’te k sob& uptimni, at’ uz se
jedna o to, co delate, o vase navyky ¢i ritualy, nebot’ tyto
zasady jsou zcela elementarni soucasti uspésného zivota.
Vydat se vstiic zmén¢ muze vyzadovat kuraz, ale ja o vas
nepochybuji, protoze soucasti mé filozofie je i oslava jedi-
ne&nosti, originality kazdého z nas. Zijte podle toho, jaci
jste, ne podle toho, co vyhovuje ostatnim.
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KAPITOLA 1

VY A VAS PLAN

N ejvetsi chybou vétsiny diet je, Ze se snazi vytvofrit
jeden dietni plan pro vSechny. Doufaji v to, Ze co
sedi jedné osob¢, bude vyhovovat i vSem ostatnim. Prave
v tomto bod¢ vétSina diet pohoti. Neberou v potaz indi-
vidualni cile, motivaci a Zivotni navyky, které jsou pevné
zakofenény v nas samych. I ti, ktefi se mohou pochlubit
opravdu silnou viili, mohou zjistit, ze je pomérné tezké ti-
dit se dietnim planem nékoho jiného. Miize to byt dobry
plan, ale ne pro kazdého. Neexistuje jedina perfektni dieta
pro vSechny. V tomto okamziku stojite na pocatku cesty
poznavani sebe sama, studia své vlastni osobnosti, zjist'o-
vani toho, co je pro vas nejlepsi, a predevsim uvadénim
vsech téchto poznatkl do praxe.

Mujj program se od ostatnich 1isi svym pfistupem. Za-
méfuje se na to, co jiné diety opomijeji — nase psycho-
logické pochody a vzory chovani, které nas navzajem
odlisuji. Na zaklad¢ téchto faktord jsem vytvoftila vyzivo-
vé plany, které budou i vam sed¢t takika ,,na miru®. Kaz-
dému z vas nabizim specificky pfistup, ktery vam pomii-
Ze uspét na cesté za vasim cilem, vyhnout se nastraham
a dosahnout toho, po ¢em touzite. MUij program nabidne
1 unikatni pohled na vés samé, naucite se rozpozndvat ve
svém chovani opakujici se vzory a zjistite, co vas motivuje
k lepsim vykontim.
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To, co vam nabizim, je zalozeno na nékolikaleté zkuse-
nosti. Kdykoliv za mnou pfisel klient, ktery chtél zhubnout
a zformovat svoji postavu, musela jsem k nému pfistupo-
vat individualn€. Poznala jsem, ze kazdy potiebuje jinou
formu podpory a vedeni. V pomémeé kratkém case jsem
se musela pfizptisobit, coz predstavovalo i pro mé vyzvu.
I jediny tyden mohl znamenat uspéch, nebo selhani, a to
selhani mé, nebot’ moji klienti na mé spoléhaji, pocitaji se
mnou, veéfi, Ze jim pomohu ziskat Stihlejsi télo. A to ted’
chci udélat i pro vas.

V mém programu najdete samoziejme i poznatky z vé-
deckych studii. V oblasti behavioralni psychologie, ktera
mé pii mé praci velmi zajima, byly v poslednich letech
publikovany pievratné vysledky vyzkumti i z oblasti hub-
nuti a kontroly télesné hmotnosti. Pokud prave to je vas
problém, nebojte se! Véfte, ze mnohé se odviji od toho,
jaky typ osobnosti jste — a to je védecky dokazano! Pti
snaze shodit par kilo jde navic o mnohem vice véci nez
jen o pocitani kalorii, takze hod'te za hlavu vSechen stud
1 predstavy o tom, Ze to ,,stejné nakonec nevyjde®. Misto
toho se pfipravte na uspéch!

V minulosti existovala o nadvaze utkvéla predstava,
ktera ale nebyla moc ,,zdrava®“. Kdyz se o né¢kom fteklo,
ze trpi nadvahou, automaticky si 0 ném vétsina lidi fekla
i to, Ze moc ji a malo cvici. A konec.

Ale to v zadném ptipadé neni vSechno, takze zadrzte.
Kdyby to tak skute¢né bylo, nemusela bych ted’ psat tuto
knihu. V poslednich letech se prokazalo, ze tento zazity
mytus neplati pro vice nez 60 % Americant.

Prevratna védecka zjisténi poslednich let nam fikaji,
ze nezalezi jen na tom, jak moc cvicite a kolik toho snite.
Dulezity je i vas postoj a to, jak se citite. Proto se dnes
odbornici, ktefi radi lidem se stravovanim a jidelnickem,
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zaméiuji i na psychologicky profil svych klientd. Védci
zjistili, ze nékteré vzory v psychologii clovéka predzna-
menavaji, jaky typ diety ndm pomuze uspéSn¢ zhubnout
a vahu si udrzet.

Ale dost o ,,8katulkovani“, podivejme se na to, jaky jste
praveé vy typ osobnosti, jaké vzory chovani ovliviiuji vas
a jaka strategie je vasim bojovym planem na cesté za vy-
snénym télem. Nalezeni spravné cesty vam usnadni zivot
a samoziejm¢ pomuze shodit prebytecna kila.

Nekteré teorie rozd€luji osobnosti podle pfevazujicich
charakteristik do téchto péti kategorii: ptivetivy, svédo-
mity, otevieny, extrovert a neurotik. Rozdéleni osobnosti,
které vyuzivam ja, z tohoto rozdéleni Cerpd. Vsak se o tom
brzy presvédcite. Je samoziejmé, ze kazdy z téchto typt
ma celou fadu dalSich ,,podtypti“. Kupiikladu u typu ,,pfi-
vétivy“ je rozhodujicim faktorem, jakou roli v zivoté ¢lo-
veka hraje davéra. U neurotika je dalezity sklon k uzkos-
tem. A mnozi jsou kombinaci hned né€kolika typu.

Odbornici spojuji uspéch pii hubnuti se svédomitosti.
Neéco na tom mozna bude. Jen se nad tim zamyslete. Po-
kud je n¢kdo svédomity a disledné plni své povinnosti,
je pravdépodobné, ze si udrzi i zdravé navyky a ne-
sklouzne k tomu, co by ve své diet¢ nemél. Svédomiti
lid¢ se dokazi koncentrovat na cil. Umi si vytvofit denni
plan a ten dodrzovat. Mozna si i v bézném zivoté délaji
seznamy ukolll na kazdy den nebo tyden. VSechny tyto
zivotni navyky podporuji pozitivni a zdravy pfistup i pii
hubnuti.

Naopak existuji nékteré povahové vlastnosti, jez nam
cestu za idealni télesnou vahou ztézuji. National Institute
of Aging se v pruzkumu publikovaném v The Journal of
Personality and Social Psychology zaméfil na spojitosti
mezi osobnostnim profilem jednotlivce se schopnosti kon-
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trolovat télesnou hmotnost. Z této studie mimo jiné vyslo,
ze impulzivni lidé jsou nachylngjsi k pribyvani na vaze,
presnéji feCeno Ucastnici vyzkumu, u nichz impulzivnost
dominovala, vazili asi o 10 kilogramti vice nez ti, ktefi byli
mén¢ impulzivni.

Tentyz vyzkum prokazal i to, ze lidé jednajici impul-
zivné a neorganizovang trpi na ukladani tuku v bfisni
oblasti a okolo boki. Proti tomu lidé napaditi, skromni
a davetivi k lidem ve svém okoli byli v této ,,discipling*
0 poznani Gspesnéjsi.

Kdyz se nad tim zamyslite, dava to smysl. Kila navic
jsou v podstaté pouze odrazem nasi neschopnosti odolavat
impulzim zvenci a zevnitf. A dostdvame se do zacarova-
ného kruhu, protoze lidé, kteti opakované hubnou a opét
nabiraji kila, snadno sami nakonec uvéfi, ze jsou to prave
oni, kdo neumi jednat disciplinovang¢.

A tak bychom mohli pokracovat déle a dale. Védci
z University of Washington in St. Louis zjistili, ze dalsi
,,ohrozenou* skupinu piedstavuji lidé, ktefi stale touzi po
novych zazitcich. Ti, co hledaji neustalé vzruseni, snadno
se zacinaji nudit a nesndsi monotonni zabavu, se velmi
lehce svoji nudou ,,proji“. Prejidani zpisobené nedostat-
kem zabavy samoziejmé¢ vede k nadvaze. Vysledky této
studie byly zvetejnény v International Journal of Obesity
v roce 2007.

Ale co to vSechno znamena pro vas?

Je to Cerstvy vzduch, kterého se muzete zhluboka na-
dechnout. Uvédomte si, Ze stojite na prahu zjisténi, proc
to nikdy doted nevychazelo. Tohle jsou prvni kroky. Neni
jednoduché prosté ze dne na den zménit od zakladu svo-
ji osobnost. To po vés ani nikdo nemiize chtit. Svét vas
potiebuje takove, jaci jste. A je na vas, abyste si tuto sku-
teCnost uzili a oslavovali ji.
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PET ZAKLADNICH
OSOBNOSTNICH TYPU

Poté, co jsem roky spolupracovala se stovkami klientu,
se mi podaftilo vyvinout unikatni systém zalozeny na vé-
deckych studiich i na zkuSenosti z redlného prostiedi. Stal
se hlavni patefi cesty za vysnénou hmotnosti, a prede-
v§im schopnosti udrzet ji u mnoha lidi (m¢ nevyjimaje!).
Vsechno to zacalo ptfed mnoha a mnoha lety, kdyZ jsem
zacala pracovat v Los Angeles. Pracovala jsem jako tre-
nérka v Pulse Fitness Studio. Ze zaCatku jsem byla tak
zamgéstnana vytvarenim programu svych hodin, vybérem
té spravné muziky a poméahanim klientim, aby vSechny
cviky provadéli s maximalni preciznosti, Ze jsem opomi-

Jednou jsem zjistila, Ze mam pozitivni zpétnou vazbu
asi jen od poloviny skupiny. Ti lidé vnimali, co fikam,
moje povzbuzovani je motivovalo a dokazali toho vyuzit
k Iepsim vykontim. Zbytek ale nebyl psychicky pfitomen.
Nevidéla jsem proto u nich zadny pokrok.

Co to znamenalo? Byla jsem S$patna trenérka? Otravo-
vala jsem je snad? Nebo jsem moc mluvila? Nebo — jak
jsem pozdé¢ji zjistila — byla ma slova neosobni a nesméto-
vala ke kazdému z nich?

Pot¢ jsem se snazila najit si cestu ke kazdému ze svych
klientt. Tento piistup mi postupné pomohl vyvinout plan
pro pét zakladnich osobnostnich typt a také zlepsit své
schopnosti v komunikaci s klienty a moznosti jim Uspés-
né pomoct.

Zjistila jsem, ze sviij pristup musim aplikovat vzdy,
kdyz pracuji s klientem. Tedy ne pouze pfi tréninku, ale
1 pii sestavovani jidelnicku, probirani zivotnich navykt
a diskuzi 0 zménach v Zivotnim stylu. Cim vice lidi ke
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mn¢ prislo, tim vice jsem se naucila rozumét kazdému
7z téch péti zakladnich osobnostnich typt. Pro kazdy se mi
podarilo vyvinout idealni strategii.

Teorii péti osobnostnich typd, o kterych hovoiim, jsem
podrobnéji rozpracovala az o pét let pozdéji. Az kdyz jsem
zjistila, jak jednotlivé typy ovliviuje jejich chovani, jak
reaguji na navrzeny cvic¢ebni a stravovaci plan, jaké jsou
zaklady jejich uspéchu. Postupné se mi podafilo cely pro-
ces cesty za zdravym zivotnim stylem zjednodusit.

Péti zakladnimi osobnostnimi typy jsou:

* Dfi¢

* Dobrodruh

* Rebel

* Hrdina

* Skeptik

U kazdého dominuje jeden z téchto osobnostnich typi.
Jaky je ten vas, zjistite ve 4. kapitole. Naptiklad pokud
jste DFi¢, je pro vas klicova rutina a pevny rezim, i pro-
to dostanete presné to, co potiebujete, protoze v tom se
skryva vas kli¢ k uspéchu! Pro vas neni procitani rozvrhu
a planu stresujici, naopak — uklidni vas to a udrzi nohama
pevné na zemi.

Dobrodruh miluje trendy a zménu, i proto je program
sestaveny pro n¢j zalozeny na variabilit¢, moznostech vol-
by a aktivniho zapojeni pfi vybirani jidla a cviceni.

Rebelové jsou impulzivni. Jejich hlavnim rysem je,
ze pottebuji o mnohém sami rozhodovat. Proto jim jejich
plan dava moznost aktivné se zapojit a v rdmci pevnych
mantineltl ¢init vlastni rozhodnuti.

Kdyz patfite mezi Hrdiny, tak véite, Ze ¢asto zapomi-
nate na své vlastni $tésti, pokud mate moznost Cinit St’astné
lidi ve svém okoli. I kdyZ to miize byt obdivuhodné, ten,
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kdo tim trpi, jste vy. Klicem k uspéchu Hrdiny je vytvote-
ni pfimocaré¢ho planu, ktery pro néj bude ptedstavovat co
nejméné obtizi a prekazek.

Pro Skeptika je typické, ze na zdravy zivotni styl jiz
rezignoval, nebo si k nému nikdy nevytvotil zadny vztah.
Jeho ,,plan na miru* je vytvoreny jako krok zpét. Vrati ho
do doby, kdy o svych schopnostech uspét jeste nepochybo-
val a pomtize mu byt nad véci. Rezignace je ¢asto vyrazem
zuzeného pohledu na problematiku, proto je potieba se na
vSe obcCas podivat s odstupem a vytvofit si zdravy usudek —
to bude nas cil u Skeptik.

Jakmile spole¢né porozumime vasemu osobnostnimu
typu, zjistime, co je vasim hnacim motorem (a to jak v po-
zitivnim, tak v negativnim smyslu). Toto zjiSténi ma pro
vas i pro mé (protoze ja vam chci pomoct) nedocenitelnou
hodnotu. Impulzy, které vas mohou ovliviiovat, jsou kli-
¢ové pfi organizovani vaseho stravovaciho i cvi¢ebniho
planu, pomohou vam rovnéz vybudovat zdravy piistup
k hubnuti a nastartovat vas zdravy zivotni styl.

Nezapomeiite na to, ze hubnuti, cviceni a zdravi jsou
osobnimi zalezitostmi. Je tedy jen na vas, jak se k nim po-
stavite. Faktem zistava, ze nikdy nenajdete nikoho, kdo
by byl stejny jako vy. Smyslejte o sobé jako o jedine¢né
osobnosti, krasné a silné, a chovejte se podle toho! Jakmile
si osvojite tento pristup, vSe bude snazsi, a i zména vaseho
zivotniho stylu piijde takika sama.

SLEPY BOD

Kazdy mame doma zrcadlo a mnohdy ma takové zrcadlo
v nasem zivoté mnohem vétsi vyznam, nez by mélo mit.
Casto zrovna neprospiva nasemu sebevédomi, protoze vé-
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fime, ze to, co v ném vidime, je to nejdllezitéjsi na svete.
A to je kamen urazu. To, co vidime v zrcadle, je jen odraz,
zachyceni malé ¢asti velkého celku, pfibehu, jenz ma hlu-
boké koteny sahajici daleko za zrcadlo. V zrcadle nikdy
neuvidite, co se skryva pod vnéjsi slupkou. Prave diraz na
zevngjSek byva nejvétsi prekazkou na ceste za uspéchem.

Nedavno jsem trénovala Zenu jménem Sharon, dobie
stavénou CtyTicatnici, ktera mi fekla:

Vis, Jen, mam vSechno, co bych si jen mohla prat. Mam
auto, které jsem chtéla, dalsi domek na plazi a plno pe-
nez, které mi umoznuji Zit podle svého. Ale nejsem stastna
a de facto mohu vict, ze cokoliv, co se mého Zivota tyka,
nesnasim. Kdyz se na sebe podivam do zrcadla, vidim
zenu, kterou pohrbiva jeji viastni vaha. Vazim nejvic, co
jsem kdy vazila, a kdyz se nemiizu dostat do svého oble-
Ceni, privadi mé to k Silenstvi. Moc rdada bych si vysia
s prateli, ale ani se mi nechce vychdazet ze dveri, jak je mi
ze sebe Spatné.

Véite, nebo ne, ale tato zena pfisla v tom nejlep$im oka-
mziku, v jakém mohla. Védci vénujici se behavioralni psy-
chologii fikaji, ze lidé zméni néco ve svém zivoté, kdyz jim
hrozi, Ze by mohli néco ztratit. Studie, kterou v roce 2015
zvetejnil prestizni magazin New England Journal of Medi-
cine, prokazala, ze s vétsi pravdépodobnosti skonci s koute-
nim kufaci, ktefi vydali ur¢ité finance na odvykaci progra-
my, nez ti, ktefi se snazi vzdat zlozvyku ,,na vlastni pést.

Ani Sharon uz dal nechtéla zit omezovana svym stra-
chem. Uz po ctyfech tydnech byly patrné vysledky naseho
snazeni. Shodila 5 kilogramil a asi 26 cm na mirach. Na-
jednou z ni vyzatovala pozitivni energie, byla zcela jinou
osobou.

Ve skutecnosti ale nebyla novou Sharon, byla to po-
tad ona. Potfebovala jen pomoct, aby se na svét divala
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z pozitivnéji perspektivy. I proto zavrhuji zrcadla. Rikaji
nam jen to, co se déje prave ted’, nefikaji nic o tom, co se
stalo nebo co by se mohlo stat v budoucnosti..., béhem
tydne nebo meésice, ¢i dokonce roku... nebo i za deset let.
Zrcadla o nas nic z toho neftikaji. Zkuste se prosim priste
podivat hloubé&ji nez na odraz v zrcadle, podivejte se na
to, kym doopravdy jste, kdo se skryva za tim odrazem.
Zjistite neuvéritelné véci.

Je vam piibéh Sharon povédomy? ,,Jak jsem mohl/a
takto skon¢it?* — Rikate si tuto vétu ¢asto?

Proto vas prosim, zeptejte se sami sebe na néco uplné
jiného. Zeptejte se, ¢eho byste se uz v budoucnosti ne-
chtéli vzdat?

Randéni?

Cestovani?

Her s détmi?

Pocitu sebevédomi?

Lasky?

Moznosti ucit se novym vécem?

Zdravi?

At se nachazite v jakékoliv situaci, mé&jte nad sebou
samymi kontrolu, ale nebojte se jit kuptedu. Pust'te se
do toho bez obav. Cekaji vas mozna velké nebo i mensi
zmény, ale dilezity je pokrok, ne dokonalost. S kazdym
dalsim krokem pozorujte, jak se zlepsuje to, jak sami na
sebe nahlizite. Vzpomente si na vSechny své dobré vlast-
nosti a véite v né!

Ptipravte se na zménu! Jdéte do akce celym svym srd-
cem a svoji mysl nasmérujte na jediny cil — ted’ budete Zit
zdravé. Jste mimofadna a jedinecna osobnost, kterou stoji
za to poznat a vazit si ji. Pfedev§im vy byste si m¢li vas
samych vazit. Nevim jak vy, ale i ja chci byt zdrava, fit,
sobéstacna. A je jedno, jestli mi bude Sedesat, sedmdesat
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nebo osmdesat. Vérte, nebo ne, ale o tom, jak bude vypa-
dat vaSe budoucnost, se rozhodujete prave ted’.

Tentokrat to bude jinak
(pokud budete véfrit tomu, co fikam)

Nez pokro¢ime dale, o néco vas poprosim. Chtéla
bych po vas, abyste se rozhodli zménit nejen své
télo, ale i své uvazovani.

Pravé jste si pfecetli o Sharon a jejim neuvéfitelném
uspéchu. Pokud se rozhodnete vydat podobnou
cestou, zjistite, Ze nejvétsi zmény proti Sharoninym
dfivéjSim snaham nastaly v jeji mysli.

Béhem tohoto programu pocitite mnohé zmény —
a pocitite je rychle —, ale ja bych po vas chtéla,
abyste se divali dal nez jen na ruci¢ku na vaze. Pfa-
la bych si, abyste se uz nikdy necitili ze sebe frustro-
vani, nikdy — tedy ani za pét mésicu, ani za pét let.

Naucime se, Ze kazdy z nas je jiny. Milujte svoji
jedine€nost, svoji skvélou osobnost (brzy se dozvi-
te, jaky jste osobnostni typ). Zeptejte se sami sebe,
jestli Zijete svUj zivot naplno a davate do vSeho celé
své srdce.

Zmény ve vaSem kazdodennim zivoté mohou byt
mnohdy tézké. Jsou vSak takové Casto proto, Ze si
neudélate chvilku na to, abyste se zamysleli, ¢im
vam vlastné prospivaji a jak dalece zlepsuji vase
zdravi. VétSina lidi se proto téchto zmén boji. Mis-
to toho si pokladaji obecnéjsi otazky. Ptaji se, kdo
jsou, jak mohou pfekonat prekazky, ¢eho mohou do-
sahnout. Tento strach vSak rozptyluje vasi pozornost

38



Jen Widerstrom

a ve vysledku se jen nedokazZete soustfedit na vase
skute¢né cile. Kritizujete se, nedokazete se sprav-
né rozhodovat pfi skladani jidelnicku, nedokazete
Zit zdravé, nemUzete se posouvat k novym vyzvam.

Mozna se nejvice s takovymi pocity setkavate
u svého cviCebniho a stravovaciho planu. Klicem
k Uspéchu je laska a pfijmuti sebe samého. Nece-
kejte na to, az skoncite se svoji proménou, méjte
se radi uz dnes.

Naplnite své dny porozuménim. Naucte se zit
s tim, kdo jste, a nedivejte se na sebe jako na néko-
ho, kdo neni dokonaly. Nase drobné nedokonalosti
jsou sougasti nasi jedine&nosti. Zijte svij Zivot jako
neustaly proces, cestu za tim, kym byste chtéli byt.
Tato kniha neni jen o zméné. Je volanim po dobro-
druZstvi, které pfinasi obdiv k nam samotnym.

Kdyz jste dosli az sem, véite, Ze vSe, co se dale v této kni-

vvvvvv

co jste kdy pri svém snazeni zkusili. Slibuji, Ze si to navic
1 uzijete.
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JSTE PRIPRAVENI?

Pokaidé, kdyz se sejdu s novym klientem, nejdiive
se ho zeptam, pro¢ za mnou pfisel. Obvykle slySim:
,,Chtél bych shodit®, ,,Chci byt zdravéjsi®, ,,Chei byt dost
fit na to, abych si dokazal plnohodnotn¢ hrat s détmi‘ nebo
,,Chci letos vypadat skvéle v plavkach® apod.

Tak odpovi skutecné vétsina lidi. Podstatné je, Ze témi-
to odpovéd'mi nesleduji zadné dlouhodobé;jsi cile. Pokud
chcete rychlé a dlouhotrvajici vysledky, musite jit hloubé-
ji. Prvni odpovéd’ v rozhovoru s klientem je vzdy dilezita,
ale neptedklada nam kompletni obraz. Jakmile zjistite, co
vSechno jsem myslela tim, kdyz jsem se vas ptala, proc¢
jste za mnou prisli, zméni to vas Zivot.

Jsou dva typy duvodi a odpovédi na ,,pro¢. Jednou
je nasim motorem vn&j$i motivace, jindy vnitini. Vnéjsi
motivaci je to, co je vidét zvenku. To, ze chceme vypadat
dobfe na dovolené, ze se chystame na sraz stiedni Skoly,
na kterém bychom chtéli vypadat pfinejmensim tak jako
na Skole, Ze se chceme vejit do o ¢islo mensSich svatebnich
Satll..., vnéjsi motivaci jsou zkratka vSechny cile spojené
s tim, jak bychom chtéli vypadat.

Vnéjsi motivace je sice povrchni, ale mé i své vyhody.
Casto je totiz velmi silna a miize vam pomoct, pokud za-
¢inate s dietou. Jeji problém je, Ze je pomijiva. Pokud se

41



JSTE PRIPRAVENI?

spoléhate vyhradné na ni, mozna se budete casem potykat
s tim, Ze je tézké udrzet disciplinu.

Zamyslete se nad tim, co bych vam chtéla fict. Co se
stane, az skon¢i dovolena? Az odejdete ze srazu tridy ze
stiedni Skoly? Az feknete ,,ano* ve svych snovych sva-
tebnich Satech? Nakonec skon¢i i 1éto a pred vami budou
dlouhé mésice, béhem nichz na sebe urcité plavky nevez-
mete. Co ted’? Vnéj$i motivace vas zkratka nebude moti-
vovat tak dlouho, jak byste potfebovali, pokud chcete sviij
zivotni styl zménit.

Vnitini motivace je jina. Pfichazi, jak uz nazev napo-
vida, zevnitt. Je to touha byt zdravéjsi kvili vam samym,
kvili vasi rodin€. Je to ptani zit dlouhy a plnohodnotny zi-
vot. Je to vasen pro zivot, ktery chceme zit naplno. Chapete?

Lidé, ktefi chodi cvicit kvuli své vnitini motivaci, své
tréninky miluji, citi se diky nim skvéle, plni energie a to,
jak cvi€eni méni postupné jejich télo, je dokaze o to vic
,,;nakopnout®. Touzi po tom pocitu vnitini sily a energie.

Stojite na zacatku cesty a ja bych po vas chtéla, abys-
te chvili prozkoumali svoji dusi, své prozivani a stanovili
si zakladni cile, diivody, které odpovi na otazku ,,proc*.
Muze to byt cokoliv — chcete se zapojit do her s détmi,
vyjit schody bez jediné zastavky a zadychani, zlepsit zdra-
votni stav svého srdce, citit vice Zivotni energie, zlepSit
sviyj spolecensky zivot, zit déle.

Pokud vytrvate ve svém planu, mozna se i vn¢js$i moti-
vace brzy zméni v tu vnitini. Cviceni i planovani zdravého
jidelnicku vas zacne bavit. Tak to bylo i u m¢, takze vim,
7e se to muze stat i vam.

Lidé, ktefi jsou schopni udrzet si zdravou vahu, chapou
vyznam toho, co obnasi délat néco ,,pro sebe®. Chté&ji zi-
stat co nejdéle fit, cht&ji si uzivat kazdou chvilku. Chtéla
bych, abyste k tomu dosli i vy.
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JSTE PRIPRAVENI NA ZMENU?

Brzy budete. Ceka vés ale velka zména. Stojite na prahu
nového a zdravéjsiho zivotniho stylu, ktery bude presné
pro vas. Budu s vami jako vas osobni trenér a poskytnu
vam veskerou podporu. Budu vas ucdit, vést a inspirovat
k tomu, abychom se spole¢né dostali tam, kde chcete byt.
Ale nebojte, budu i upfimna, takze ode mé€ mozna uslysite
1to, co se neposloucha zrovna nejlépe.

Muj plan vam pomtize shodit pfebytecny tuk z okoli
pasu, bokt a stehen, pomtize vam se ve vasem téle citit Iépe
nez kdy dfive, ale nejen to. Slibuji, Ze si za¢nete uzivat jid-
lo a vase kulinarni uméni bude vzkvétat. Sezndmim vas
totiz s tim, jak na vas piisobi pravé vas jidelnicek, fekne-
me si, diky kterym potravinam zhubnete a jak naplanovat
sviyj denni stravovaci plan. Pfedevsim ale chci, abyste se
osvobodili od pocitl viny, jez mate spojené s jidlem a vahou.

Pred celym procesem zmény se ale musite pfipravit.
V prvnim kroku si fekneme, zda jste na zménu viibec pfi-
praveni. Lid¢, ktefi se chtéji zbavit néjakého nezdravého
navyku — at’ uz se jedna o nevhodny jidelnicek, nedostatek
cviceni, koufeni nebo jinou zavislost —, obvykle procha-
zi Sesti stadii zmény, béhem kterych se postupné novému
stavu pfizptsobuji.

James Prochaska, Ph.D., profesor psychologie z Uni-
versity of Rhode Island, vytvofil tento koncept v souvis-
losti s terapii lidi zavislych na alkoholu nebo nikotinu.
Uvedl pfitom, Ze vétsina lidi neni pfipravena na zménu,
kterou se chystaji udélat. Vysledkem této nepfipravenosti
je selhani.

Prochaska rozdélil proces zmény do cyklicky uspotada-
nych fazi. Tato stadia postihuji cely proces od prvotni faze,
kdy si jedinec neuvédomuje, Ze je pro n¢j nutné zmeénu
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prodélat, az po pozitivni ptistup a trvalou schopnost novy
stav udrzet. Tento model byl pfijat odbornou vefejnosti
a vyuzivaji ho psychologové a Iékati napti¢ obory. My
ho miizeme aplikovat na piistup ke zdravému Zivotnimu
stylu a jidelnicku.

V jedné studii védci zjistili, Ze to, jak si lidé vedou v ur-
¢itém programu, se piimo odviji od toho, v jakém stavu se
nachazeli, nez s programem zacali. Zkoumali ptitom sku-
pinu lidi, kteti méli za cil zhubnout. 80 % ucastnik studie
ale predtim, nez do programu vstoupili, viibec o tom, Ze
by mohli nebo méli zhubnout, neuvazovali. Vyzkum pro-
kazal, Ze tito lidé méli zvySenou tendenci selhat.

Odbornici zdlraznuji, ze pokud dokazete porozumeét
jednotlivym stadiim procesu zmény a jejich specifickym
vlastnostem, mate velkou Sanci uspét a postupovat z jed-
né faze do faze vyssi bez vétsich obtizi. Ted je tedy cas
seznamit se s jednotlivymi stadii. Vénujte zvlastni po-
zornost jejich specifikiim a zkuste odhadnout, v jakém se
nachazite.

STADIA ZMENY
Stadium , pfed planovanim*

V tomto stadiu to vypada asi takto: zrovna zalovite rukou
ve své denni davce nachos a fikate si: ,,Asi bych s tim m¢l
prestat.” Ale potfad neni ten spravny Cas... (Brzy bude, sli-
buji!) Postupné ale sili vymluvy a nakonec to vypada, zZe
ten spravny ¢as nebude zitra ani den poté...

Prosim, neberte si to tak. Necinnost hned neznamena
selhani. Mlze to zkratka jen znaclit, Ze na zménu nejste
ptipraveni. Ted prozivate toto stadium.
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Mozna zménu Uplné€ zavrhujete, odmitate ji nebo ji ne-
planujete v nejblizsi dobé. Nebo jen nemate momentalné
ty moznosti, at’ uz ¢asove ¢i jiné, abyste se dokazali véno-
vat naplno svému zdravému jidelnicku nebo cvi¢ebnimu
planu. Mozna si myslite, Ze by to nebylo nic pro vas, zZe
by vam to zkratka nepfineslo kyzeny efekt. Také jsem se
uz setkala s lidmi, kteti presné veédéli, co maji délat, aby
se dostali do formy, ale jednodusSe je to nezajimalo nebo
nad tim ani nepfemysleli.

N¢ekde hluboko ve vasem nitru mozna vite, Ze to, ze se
ke zméné neodhodlate, vam ve findle zptisobi potize. Je
mozné, ze vam hrozi psychické problémy, obezita, diabetes,
srde¢ni choroby, vysoky krevni tlak apod. Charakteristické
pro toto stadium je, Ze lidé si Casto toto riziko ani nechté-
ji pripustit a o svych zdravotnich obtizich nechté&ji mluvit.

STRATEGIE: Zaméite se na své osobni diivody, pro¢
chcete zménit svlij zivot a zivotni styl — zdravi, dobry po-
cit, vzhled, vice zivotni energie — a co vam tyto zmény
prinesou. Jsou pro vas dilezité?

Planovani

Jak toto stadium také vypada: Chystate se vyrazit vecer
ven s prateli, ale vSechno, co si oblékate, je pfilis tésné,
na zadnych kalhotach nemutzete dopnout zip. Citite se
frustrovani, a pokud jste aspoil trochu jako ja, zacnete byt
precitlivéli. V diasledku toho se rozhodnete uz ,,konecné
zhubnout* a za¢nete pfemyslet o svych moznostech. Jste
ve stadiu planovani. Vite, Ze potiebujete zhubnout a Ze
toho docilite tim, Ze budete zit aktivn&ji. Aktivnéji budete
pristupovat k jidlu i fyzické kondici. VaSe tivahy jsou zcela
vazné, ale potad se necitite na dalsi krok.
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JSTE PRIPRAVENI?

Nekteti lidé v této fazi zhodnocuji plusy a minusy pla-
nované zmény. Jini jsou na vazkach. Mnoho lidi se zde
ale mize také zaseknout, protoze zkratka nevyuziji tohoto
skvélého odrazového mustku. Piipada vam to povédomé?
Prokrastinujete?

Pak jsou zde také lidé, kteii zistavaji pesimisty. Rikaji
si: ,,Mam na to? Zvladnu dalsi dietu? Co kdyz zase selzu?
Mam viibec Cas chodit cvicit? Bude to mit vysledky? Jak
dlouho to celé bude trvat?“

Kdyz ke mné¢ ptijde klient, ktery takto zvazuje své dalsi
kroky, nejprve po ném chci, aby mi fekl své osobni diivody
pro zmeénu. Pak se ho zeptam, ceho by se v zivoté nikdy
nechtél vzdat.

Pamatujete si, co jsem psala diive? Mnohem vétsi mo-
tivaci pro nas je to, co miizeme ztratit, nez co bychom
mohli mit. Také se v tomto stadiu snazim lidem pomoct,
aby se zbavili svych bloki, prekazek, které jim brani byt
aktivngjsi. Klasicky se setkdvam s tim, ze mi klient fek-
ne, ze ,,na cviceni nema ¢as*. Kdyz néco takového slysim,
feknu mu, aby zkusil porazenecké ,,Cvi¢eni mi bere moc
Casu‘“ nahradit mnohem pozitivnéj$im ,,20 minut cviceni
denné mi pomize 1épe se citit po cely zbytek dne*.

STRATEGIE: Predstavte si sami sebe ve chvili, kdy
jste uz shodili pfebyteéna kila a jste ve formé. Zeny, vy
si samy sebe predstavte v bikinach nebo uzkych dzinach.
Zameéfte se na vSechny nevyhody, které vam ptinasi nad-
vaha, a vyhody §tihlé a vysportované postavy. Pfipravte
se na to, Ze v tomto stadiu vds mozna budou premahat
pochyby. Neklopte hlavu a misto toho dejte svym ciliim
vEtsi vahu.

Pokud jste v tomto stadiu a chcete se posunout dale,
premyslejte, pro¢ (nebo jak) jste ptibrali, prestali byt ve
formé. Vytvoite si seznam téchto divodi. MiiZze na ném
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byt stres, Spatny jidelni¢ek, nezdravé stravovaci navyky,
Spatné nacasovani dne, emoc¢ni problémy apod. Zkuste
analyzovat sviij vztah k jidlu. V jakém prostedi obvykle
jite? Kdy? Pro¢? Kde se nejcastéji piejidate? V auteé? Pii
sledovani televize? Kdyz jste v depresi? Kdyz se nudite?
Kdyz jste s prateli ve méste?

Chvili se u tohoto bodu zastavte a bud’te k sob¢& upiim-
ni. Kdyz tento krok dikladné promyslite, budete piipraveni
na dalsi stadium. Nez postoupite dale, je tfeba fici jeste
jedno: na zménu nejste ptipraveni, pokud pro ni jedinym
diivodem je tlak, ktery citite ze strany pratel, rodiny, médii,
spolecnosti okolo vas. Mozna se citite, ze to staci k tomu,
abyste zacali néco délat, ale neni to tak. Ke zméné¢ potre-
bujete citit svoji vlastni touhu, odhodlani, motivaci. Ty
musi byt s vami.

Pfiprava

Gratuluji! Presli jste do akéni ¢asti celého procesu zmé-
ny a smefujete k uspéchu. Uz jste z jidelnicku definitivné
vyskrtli o¢ividné nezdravé potraviny a do svého tydenni-
ho planu jste zaradili pravidelnou fyzickou aktivitu. Vase
mysSlenky jsou pozitivni a podaftilo se vam porazit pochy-
by a chmury. Citite, ze mate na to uspét. Mozna jste si uz
stanovili cile a do svych planti jste zapojili i rodinu a pia-
tele. Ve zkratce — citite se pfipraveni na zménu a zacinate
délat prvni kracky.

STRATEGIE: Stanovte si den prvniho cviceni ¢i tré-
ninku. Nakupte si potraviny na prvni tyden svého zdravého
jidelni¢ku. Reknéte svym nejbliz§im piateliim, partnero-
vi, koleglim v préci a dal$im blizkym osobam, Ze chcete
zhubnout. Kdyz sviij zamér sdélite okoli, budete mit jed-
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