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Uvod

Neni nic snazsiho nez se prejist. Staci snist vic, nez byste chtéli, vic nez
sousedka u jidelniho stolu, nebo rano nedopnout kalhoty. Opakovany
a tryznivy pocit pfejedeni je vSak uz signalem, Ze néco neni v pofadku bud
na talifi, s vasim tradvenim, nebo ve vasi hlavé; ¢asto na vdech zminénych
urovnich. Co ale s tim? Tato kniha je privodcem pro ty, ktefi se rozhodli
pro zménu stravovacich navykd nebo o podobné zméné uvazuji. Dlvo-
dem muze byt mentaini bulimie nebo ,jen“ nevhodné a ohrozujici jidelni
zvyklosti.

Pro€¢ musim neustale myslet na jidlo? Co se stane, kdyZ pfestanu s di-
etami? Jak by méla vypadat normalni porce? Podobné otazky dnes trapi
desetitisice mladych Zen. Nékteré z nich uz mozna prekrocily pomysinou
hranici mezi ,normalni“ dietou a poruchou pfijmu potravy. Jejich Zivot je
stale vic ovladan strachem z tloustky a nevhodnymi jidelnimi navyky. Misto
aby svuj jidelniek a jidelni Zivot pfizpusobovaly riiznym Zivotnim a spole-
¢enskym situacim, snazi se podfridit sv(j Zivot nevhodnym dietnim poza-
davkdm a strachu z tloustky.

Mnoho lidi s podobnymi problémy si ani neuvédomuje, Ze se s nimi néco
déje, anebo nechtéji vyhledat odbornou pomoc. Jini uz u Iékafe byli a ne-
jsou spokojeni s jeho pfistupem, nemohou k nému pravidelné dochazet
nebo nechtéji, aby se o jejich problémech nékdo dozvédél. U nékoho se
problémy s jidlem projevily teprve nedavno nebo se mu vétsinou dafi je
ovladnout. Mnoho lidi jen shani informace o problému, ktery je trapi, aby si
v klidu rozmysleli, jakym zpusobem a zda vibec se tohoto problému chtéji
zbavit. Informace o problému a moznostech jeho feSeni samoziejmé sha-
ni i jejich pratelé a rodinni pfisludnici.

Svoje zkuSenosti s IéEbou poruch pfijmu potravy a informace o téchto
poruchach jsem se snazil ilustrovat pfibéhy konkrétnich lidi, ktefi se na
mé se svymi problémy obratili. Jadrem knihy je srozumitelny (jak doufam)
a ve svych duasledcich Gginny (jak jsem se opakované presvédcil) pro-
gram, jak zménit nevhodné navyky a uniknout z bludného kruhu nejistoty,
diet, pfejidani se a zvraceni. Pro ty, ktefi jeSté nepfekrogili hranice mentalni
bulimie, obsahuje voditko, jak zménit zplsob stravovani a vyhnout se
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Uvod

nepohodli a nebezpeéi nevhodnych jidelnich navykud. Jejich rodi¢iim
a pratelim pfirucka pomuze pochopit ¢lovéka, ktery bojuje s prejidanim
a s mentalni bulimii, a pfedejit tomu, aby z neznalosti kladli pfekazky jeho
vyléceni.

Prace s podobnym programem muze vést k vyznamnému Ustupu pfi-
znaku bulimie az u poloviny nemocnych. Pro ostatni je zdrojem dulezitych
informaci a podnétem k aktivni spolupraci. V&cné informace pomahaji ne-
mocnému vyhnout se pasti, kterou v sobé obsahuji jeho chorobou zkres-
lené postoje. Prvni &ast knihy je proto vénovana jednoduchému vysvétleni
zakladni logiky bulimie, jejiz pochopeni je vyznamnym krokem na cesté
k uzdraveni.

Pfedkladany program vychazi ze zasad kognitivné-behavioralni terapie
a ze zkusenosti mnoha mych pacientu. Je zaloZen na pfedpokladu, Ze ne-
vhodné reakce je mozné se odnaucit a vypéstovat si Zadouci navyky.

Od roku 2000, kdy tato pfirucka vysla poprvé, se na mé obratila fada je-
jich ¢tenard. Néktefi z nich zadali individualni pomoc, néktefi z nich si jen
potfebovali promluvit o uréitém diléim problému, na ktery narazili, nebo se
ujistit, ze pokracuji spravnym smérem. Z jejich dopist, e-mail(i a telefonic-
kych hovor(l bylo zfejmé, Ze problém bulimie uz nevnimaji jako tajemnou
nemoc, ale jako problém, ktery se ugi fesit a ktery mohou nakonec zvlad-
nout. K jejich zkuSenostem, ale i mnoha novym poznatkim o IéEbé men-
talni bulimie jsem pfihlizel, kdyz jsem pfipravoval posledni vydani knihy.

| kdyz jsem si VaSi knihu precetla nejméné desetkrat, pofad jsem néjak nedokazala zadit.
Myslim si, Ze jsem asi nebyla jedina, kdo si svoje uzdraveni oddaloval hledanim vlastnich
cesti¢ek. Litovala jsem se, chtéla jsem néco délat, ale jeSté vic se mi nechtélo délat to, co
bylo doporucovano v knize. Tedy vlastné chtélo i nechtélo. Zpétné bych o sobé fekla, ze
jsem FfeSeni pofad odkladala, protoze jsem nejprve chtéla zhubnout tfi kilogramy. Hloupé
tfi kilogramy, pfipadalo mi, Ze o nic nejde. Stydéla jsem si to pfiznat a jenom jsem si doka-
zovala, jak jsem nemozna. Po pul roce jsem to zkusila znovu. Vyhrabala jsem Vasi knihu
a vtloukala si do hlavy (nékolikrat doslova, nastésti ta knizka neni moc tézka), ze nesmim
jist podle svych pocitli, Ze musim rozsifit jidelnicek, jist to, co ostatni... Jako bych Vas sly-
Sela. Jsou to jednoduché rady, ale musim uznat, Ze opravdu pomahaji. Nevim, co v§echno
zpUsobilo, Ze se mi to zacalo docela dafit. Nejspis to neni tak velka véc, vydrzet jeden mésic
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Uvod

jist jako Cloveék, ale na druhé strané je to prvni mésic po Sesti letech (radé&ji nepocitat) a ja
jsem se chtéla o tu radost podélit s Vami.
(z dopisu ¢tenarky)

KOMU JE PRIRUCKA URCENA?

Jestlize v dalSi ¢asti knihy pisi o lidech s poruchami pfijmu potravy pfede-
v§im v zenském rodg, je to proto, Ze vétSina nemocnych s témito problémy
jsou Zeny. Pfiru¢ka je samoziejmé vhodna i pro muze s podobnymi poti-
Zemi, na které maji hladovéni, diety a pfejidani stejny vliv jako na Zeny
a pro které muze byt zména navyku stejné obtizna.

VétSina nemocnych dokaze za pomoci pfirucky pfekonat svoje problémy
s prejidanim a s bulimii béhem nékolika mésicl. Nékomu to muze trvat
déle, nékdo bude potfebovat povzbuzeni, odbornou pomoc nebo to zvlad-
ne az napodruhé. Existuje v8ak nékolik skupin lidi, pro které bude vhod-
néjsi, kdyZ se co nejrychleji obrati na svého odborného Iékafe a nebudou
se spoléhat na pfiru¢ku. Jsou to predevsim:

m nemocni s velmi nizkou télesnou hmotnosti a s vaznéjSimi zdravotnimi
obtizemi;

m spoleCensky velmi izolovani lidé, ktefi potfebuji podporu terapeuta;

m piili§ demoralizovani, smutni a skliceni lidé bez zajmu o sv{j zivot
a zdravi;

m nemocni, ktefi sou¢asné maji problémy i s alkoholem, drogami a za-

m nemocni, ktefi jsou ve zvlastni osobni situaci nebo maji urcité zdravotni
obtiZe, jako napfiklad diabetici nebo téhotné zeny.

Tato kniha samozfejmé nepomuze ¢tenarim, ktefi si budou klast pfilis
mnoho podminek nebo se budou snazit jen proto, Ze si to pfeje jejich okoli.
Zklaman bude pravdépodobné kazdy, kdo si uz zvykl na sebelitost a za-
vislost na okoli. Podobny program mlze pomoci jen tomu, kdo se chce
opravdu uzdravit. Ne proto, Ze si to pfeje nékdo jiny, nebo pro radost rodi-
¢im. Skutec¢né chtit, to vzZdy znamena i byt ochoten zaplatit odpovidajici
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cenu. Na druhé strané muzZete mit o svém rozhodnuti a Usili pochybnosti
a mlzete délat chyby.

Nasledujici rady mohou pomaoci i lidem, ktefi netrpi mentalni bulimii
a jen nékdy se prejidaji. Vétsina zasad, o kterych budeme dale mluvit, plati
pro vSechny, ktefi cht&ji zmeénit svoje narudené jidelni zvyklosti. | kdyz na-
bizeny program nem{ize vysvétlit a odstranit vSechny pficiny, které vedly
ke vzniku vasich obtizi, mGzete s jeho pomoci a s urcitou mirou trpélivosti
fesit problémy, kterym se dohromady fika bulimie. Bude vam Iépe a buli-
mie prestane ovladat vas Zivot. V pribéhu pfistich tydnu to ale od vas
bude vyzadovat spoustu prace a nékdy mozna i bolestivych zmén.

Kazdy je jiny a ma jinou pfedstavu o sobé a svém zivoté. Snazte se proto
soustfedit na urcity problém a nezabyvat se pfili§ riznymi souvislostmi,
které vas mohou napadat. Nékteré problémy jsou tak slozité a tak snadno
nebo obtizné Fesitelné, jaky je vas pfistup k nim. Jestlize jste se rozhodli
pro zménu, je vyhodné problém pfilis nekomplikovat, aby byl pfistupny fe-
Seni. Dulezity neni dojemny pfibéh, slozité vysvétleni ani jak to vypada.
Dulezita je vysledna zména. Berte proto kazdy den tak, jak pfichazi, a ne-
vracejte se do minulosti ani se pfili§ neobavejte toho, co pfijde.

Zpocatku se muUzete citit nepfijemné (kazda nova zkusenost pfinasi
prfechodné obtiZe), ale postupné si zaénete uvédomovat vyhody nové na-
stoupené cesty. Pro nékoho mohou byt nabizené zmény pfili§ pomalé,
pro nékoho jiného pFili§ banalni nebo pracné. Cim dfive ale prestanete
snit 0 zméné, ktera nestoji zadné usili, a klast si podminky (,ano, ale ne-
smim ani trochu pfibrat, nesmim se citit pfejedena, nesmim myslet na jid-
lo..."), tim dfive pfestanete byt ovladani strachem z tloustky a myslenkami
na jidlo. Nebojte se. Mnoho lidi uz proslo tuto cestu pfed vami.

Nechtéla jsem nikomu vypravét o svych problémech, nechtéla jsem chodit k doktorovi, ani
jsem nechtéla, aby to védéli rodice ... nechtéla jsem nic. Mamé jsem to fekla, az kdyz mi
bylo hrozné Spatné a nékolikrat jsem po zvraceni omdlela. Za¢ala mé hlidat, bylo to hrozné.
Nechala jsem se od ni pfemluvit a pfecetla si knizku o bulimii od doktora Coopera. Musela
jsem ji Cist dvakrat. Nejdfiv jsem nééemu nerozuméla, pak to ale zacalo davat smysl. Po-
vzbudilo mé&, Ze nékdo jiny mize mit podobné problémy, citit se stejné strasné, a nakonec
to zvladnout. Pfesvédcivé vysvétleni toho, co délam, mi pomohlo uvédomit si, ze nejsem

zrida. Spousté véci jsem zacala rozumét. Prestala jsem byt hystericka a pfezila prvni za-
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chvat. Bylo to strasné, ale ted, kdyz si na to vzpomenu, mam skvély pocit. Uvéfila jsem, ze
je mozné bulimii zvladnout, a co bylo dllezitéj$i, zacala jsem pro to néco délat. Knizku
jsem pro jistotu nosila stale s sebou.

JAK S PRIRUCKOU PRACOVAT?

Tak jako mnoho jinych lidi mizete mit ve zvyku knihu si jen prolistovat
a zacit Cist kapitolu s nejzajimavéjSim nazvem. Stejné tak si mizete celou
knihu rychle precist s tim, Ze se pak budete snazit dodrzovat vdechna do-
poruceni najednou nebo alespori ta, ktera vam pfipadaiji jako nejdllezit&jsi.
Tentokrat to tak radéji nedélejte. Pfiru¢ka obsahuje mnoho informaci
a jednotlivé kroky na sebe navazuji. To znamena, Ze jestli chcete svoje
problémy zvladnout a Setfit ¢as, bude nejvyhodnéjSi postupovat od jedné
kapitoly ke druhé a kazdé vénovat dostate¢nou pozornost. Nepodcenuijte
zejména denni zaznamy a praci s tuzkou a papirem. | kdyz to muze byt
nudné a budete mit pocit, Ze si vSechno pamatujete nebo dokazete pred-
stavit, radéji si vSechno napiste. Nékteré kapitoly pravdépodobné budete
muset Cist nékolikrat nebo se k nim vracet.

Kniha je rozdélena na dveé &asti. V prvni, obecné ¢asti jsou informace
o bulimii, poruchach pfijmu potravy, pfejidani se a moznostech, jak tyto
problémy zvladnout. Druha ¢ast obsahuje svépomocny program, jak pre-
konat problémy s jidlem, strachem z tloustky a s bulimii. Zaénéte tim, Ze si
pfectete obecnou €ast knihy, ktera vam umozni 1épe pochopit nasledujici
program. Jednotlivé poZadavky a rady pak budete snadnégji chapat a lépe
pfijimat. Jestlize jste netrpélivi anebo vam prvni ¢ast pfipada pfilis obec-
na, muzete se k ni postupné vracet v pribéhu prace se svépomocnym
programem.

Svépomocny program (druha ¢ast pfirucky) je rozdélen do jednotli-
vych kroku (kapitol), které na sebe navazuji. Snazte se proto postupovat
od jedné kapitoly k dalSi podle toho, jak jdou za sebou. U svépomocné
¢asti knihy v kazdém pfipadé zaénéte kapitolami 1, 2 a 3 a skoncete kapi-
béhem kterych budete plnit jednotlivé ukoly. Pokud vysledek nebude
uspokojivy nebo se nékteré problémy budou vracet, vratte se zpatky k pfi-
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sludné pasazi. Znovu si ji pro¢téte a snazte se zjistit, co se nepovedlo
nebo co je mozné délat jinak. V knize si muzete vyznadit ty ¢asti, které
vam pfipadaji dulezité. Zbyteéné nespécheijte a budte trpélivi.

Mensim typem pisma jsou odliSeny pfibéhy a problémy konkrétnich pa-
cientd, se kterymi jsem se v poslednich letech setkaval. Vybiral jsem je
tak, aby dobfe ilustrovaly danou problematiku, povzbudily vas a oZivily né-
kdy nezazivny text. Vypovédi téchto nemocnych byly s ohledem na jejich
anonymitu a srozumitelnost sdéleni zkraceny, pfipadné mirné pozménény.

POMOC A SPOLUPRACE

Nékteré ukoly vam budou mozna pfipadat pfili§ obtizné, nebudou se vam
dafit nebo se vam ani nebude chtit zacit. Pomoci vam mize nékdo, s kym
si 0 tom mUizete popovidat, kdo vas povzbudi nebo vam poradi. Jestli
chcete, najdéte si nékoho takového. Zpravidla neni vhodné, aby vas po-
mocnik mél stejné problémy jako vy. Mohlo by vas to svadét k tomu, Ze se
budete podporovat v hevhodnych postojich a ,soutézit“ v dietach. Proto
nehledejte pomocnika na svépomocné skuping, mezi znamymi z nemoc-
nice ani na internetu. Nebyli byste sice ve svém Usili tak osameéli, posky-
tovali byste si vSak podporu pfedevsim v tom sméru ,aby to tolik nebolelo®.
Oblibenymi tématy spoluprace podobné postizenych je vymezovani se
v odliSnosti proti ostatnimu svétu (,jsme jiné nez ostatni“, ,mame odliSné
problémy“, ,nemohou ndm rozumét* apod.) a hledani snaz§i neZ doporu-
¢ené cesty (,musime pomalu®, ,musime si nejprve vyfesit jiné problémy,
zlepsit sebevédomi...*). Negativni roli mdze sehrat i zjisténi, ze nékdo je
na tom jesté har (,také to nezvlada a je jesté hubenéjsi, méné ji...").

...pFecetla jsem si Va§ manual a uz tfeti tyden jim pravidelng, vedu si zaznamy a neni to
ani tak hrozné. Jesté ani jednou jsem nezvracela. Obracim se na Vas, i kdyz nepotfebuji
zadnou zvlastni radu. Vase kniha je srozumitelnd, jen si potfebuji s nékym o tom popovi-
dat nebo nékomu popsat svoje pocity.

...bulimie byla dlouho muj svét. Kazdy vecer jsem visela na internetu a cafrala s holkama,
co maj podobné problémy. ,Jak dlouho se$ nemocna? Kolik vazis? Chodis k psychou$ovi?*
Pfipadala jsem si lip, Ze v tom nejsem sama. Postupné mi zacalo dochazet, Ze néktery

16



Uvod

z nas se v tom jenom babraj a vlastné o zadnou zménu nestojej. Pofad jenom nékoho kriti-
zovaly. Nemochnici, doktory, rodice, svij Zivot. VSechno bylo blbé. Nejsem zadnej skautik,

ale snad je toho na mné vic nez jenom bulimie.

Bude také lepsi, kdyz vaSim spolupracovnikem nebudou rodi¢e ani part-
ner, i kdyZ vam jinak mohou hodné& pomoci. Hrozilo by nebezpedi, Ze na
né budete prenaset zodpovédnost za zvladani uloh nebo ze vase slozité
vzajemné vztahy ovlivni vas boj s bulimii. Dllezité je, abyste se s pfipad-
nym pomocnikem mohli pravidelné vidat a dokazali se drzet daného téma-
tu. Nehledejte nikoho, kdo by vas vylécil. Tentokrat to je vase prace. Vas
spolupracovnik toho nemusi mnoho védét o poruchach pfijmu potravy,
staci, kdyz bude trpélivy a vécny. Pokud jde o jidlo, nemél by sam drzet
diety. Jeho role spociva v tom, Ze vam poskytuje podporu, povzbuzeni
a nezaujaty pohled na véc. MlzZe vam pomoci hodnotit jidelni zaznamy
(nezavisly pozorovatel si Casto vS§imne vyznamnych souvislosti, které vy
prehlizite) a muze pfispét i dil¢i radou. Je ale jen na vas, jestli ji dodrzite.
Muze vam pfipomenout vase zavazky, nemeél by vas ale kontrolovat. Jestli
se rozhodnete najit si pomocnika, je vyhodné ho respektovat, ale nespo-
Iéhat se jenom na néj. V pfipadé, Ze se do vaseho vztahu za¢nou plést vy-
Citky a vzajemné obvifiovani (proto je lepSi nevybirat si nikoho z rodiny), je
vyhodnéjsSi pracovat samostatné. VétSina nemocnych zvladne sviij
problém bez pomocnika.

Svépomocny program neni spole¢enskou hrou pro celou vasi rodi-
nu. Clovék, ktery se dokaze dostat z bludného kola nejistoty, diet a preji-
dani nebo pfekonat nutkani jit po jidle zvracet, jisté zaslouZzi uctu a podpo-
ru okoli. NemUze ji vSak vyZzadovat. Nezapominejte, Ze to, co v pfristich
dnech muze byt pro vas utrpenim, je pro vétsinu ostatnich samoziej-
mosti. Najist se beze strachu, u stolu s ostatnimi, jist pravidelné, vzit si
moucnik ... vSe jste uz uméli v matefské Skolce. Mnoho dospivajicich
a mladych Zen ma problémy se svymi rodi¢i a s odpouténim se od rodiny.
Tyto problémy vSak nespojujte s FeSenim problémU spojenych s bulimii.

Jestlize sezenete nékoho, kdo bude splfiovat vSechny uvedené poza-
davky, budete mit Stésti. | kdyz se to vétSinou nepodafi, méli byste mit
nékoho, kdo si vas ob&as poslechne a s kym mulzete zajit do restaurace
nebo na svacinu. Vyplati se, kdyZ mu jasné feknete, o co vam jde, jako na-
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pfiklad: ,Potfebovala bych s nékym chodit na obédy, abych se jim nemoh-
la vyhybat a naucila se jist ve spole€nosti,“ nebo jen ,Prosim t&, nedavej si
dnes salat, bylo by to pro mé pfilis velké pokuseni. Za posledni tfi roky
jsem nemeéla k vecefi normalnijidlo.“ NemUzete ale oCekavat, ze vas vzdy
poslechnou, a podmifiovat tim pokrok v [éCbé.

Seznamily jsme se na psychiatrii. Obé jsme mély bulimii a byly z malého mésta. Pracovala
jsem jako zdravotni sestra v nemocnici, ona méla ekonomku a chtéla si najit v Praze praci
a bydleni. Stejné jako ja Spatné vychazela s rodi¢i. V nemocnici jsme se naucily normalné
jist, nebat se tolik jidla a pfestaly zvracet. Domluvily jsme se, Ze budeme spolu bydlet a ze
si budeme pomahat. Pfipadala mi jako moje sestra, navic jsme si uZily spoustu legrace.
Nasla jsem ji praci na feditelstvi u nas v nemocnici a nastéhovala se ke mné na ubytovnu.
Chvili to bylo dobré, i kdyz jsme se od zaCatku sledovaly, jestli ta druha nehubne nebo néjak
nepodvadi s jidlem. Najednou mé zacalo hrozné Stvat, jak mluvi o ostatnich holkach, jak
vypadaji a jaké maji Speky. Uz pfedtim hodné cvicila, ted se z toho stala posedlost. Mozna
jsem ji zavidéla, ale také jsem si pamatovala, Ze si nemuzu davkovat jidlo podle toho, kolik
vydam energie. Nékolikrat jsme to spolu probraly, ale ona nékteré véci nechtéla vibec sly-
Set. Jenom dokola mlela o tom, Ze nas bulimie urcité poznamenala na cely Zivot. Ja si nepfi-
padam jako zadna chudinka a chtéla jsem spi$ byt jako ostatni holky. Kdyz se mi nakonec
zacalo ztracet jidlo, radéji jsem si nasla novou praci i bydleni. Bylo mi moc lito vidét ji, jak
se v tom patla a podvadi. Urcité zvracela, i kdyz to nepfiznala. Chvili jsem pak pochybova-
la o tom, jestli to sama nékdy zvladnu.
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