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PREDMLUVA

Kniha V zajeti jidla je vysledkem mnohaletych vyzkum? silné

touhy po jidle na poli védeckém, psychologickém i metafyzic-
kém. Napsala jsem ji, abyste si vy, kdo ji ctete, dovedli vysvétlit,
jaké emoce vase prejidani zptisobuji, a dokazali je zvladnout.
Je urc¢ena vsem, kdo chtéji zhubnout a véhu si pfirozenym

procesem snizovani chuti k jidlu udrzet.

O vaze a chuti k jidlu jsem se hodné dovédéla na zakladé
vlastni zku$enosti s bazenim po jidle. Naucila jsem se, ze udr-
zet si vahu jde ruku v ruce se zachovanim dusevniho klidu.
Pracovala jsem také s mnoha Zenami a muzi po celém svété
a pomahala jim, aby si i oni pfirozenym zpusobem snizili
touhu po jidle.

Poprvé jsem se zacala zajimat hloubéji o chut k jidlu, kdyz
jsem bojovala s vlastni zavislosti na zmrzliné a chlebu. Moje
matka byla praktikujici pfislusnici cirkve Christian Science
a otec psal a redigoval knihy o tom, Ze nelze akceptovat jaka-
koli omezeni, a tak jsem vychovana v tom, Ze jsme se narodili
dokonali, k obrazu Stvoritele, a ze fyzické i dusevni problémy
maji pavod v psychice. Vyristala jsem s tim, Ze nespravné
nazory, negativni myslenky a o¢ekavani toho nejhorsiho jsou
pri¢inou nemoci, nehod a nestésti.

Bylo mi néco pres dvacet, kdyz se mi chut k jidlu vymkla
kontrole, a pfirozené jsem tedy hledala pri¢inu v emocich. V té
dobé nebyly k mani knihy o poruchéach pfijmu potravy a ne-
existovaly ani podptirné skupiny. Musela jsem si odpovédi na
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V zAjETI JiDLA

to, pro¢ mam neustale potfebu cpat se zmrzlinou a chlebem,
najit sama.

Rik4 se, ze kdyz zék ma zéjem, ucitel se objevi. U mé to bylo,
kdyz jsem pracovala v nemocnici jako terapeutka se zavislymi
na drogach a s alkoholiky. Jak se doctete v prvni kapitole, zjis-
tila jsem, Ze styl osobnosti mych klientt se shodoval s jejich
volbou drogy. Ti, ktefi byli zavisli na heroinu, se hodné lisili od
zavislych na marihuané, a osobnost alkoholiku byla tplné jina
nez uzivateld kokainu. Neustale jsem si doplinovala seznam
vzajemnych souvislosti mezi osobnosti konkrétniho ¢lovéka
a drogou, kterou si zvolil.

Domnivala jsem se, Ze zkoumam jiné lidi, netusila jsem vsak,
ze tim zkoumdm sebe! Do$lo mi to v okamziku, kdyz jsem
pracovala s nékolika zavislymi na heroinu. Nikdy jsem se k této
droze nedostala, nikdy jsem ji nevidéla a neméla jsem ponéti,
jaké to je neustdle po heroinu bazit. Abych se dokazala vcitit
do jejich pocitt, kdyz li¢ili chut na heroin, musela jsem se za-
myslet nad svou vlastni nezfizenou touhou po ¢okoladovém
dortu a po zmrzliné. Drogové zavisli popisovali, jak je to tahne
k injeké¢ni stiikacce a jak jsou vici tomu bezmocni. Ja jsem
si v mysli zaménila heroin za predstavu ¢okoladového dortu.
Tento postup mi pomohl porozumét nezvladatelnym touham
mych klientd mnohem Iépe.

Musim priznat, ze jsem zpocatku méla sklon zavislé na
heroinu do ur¢ité miry soudit. Bylo to ode mé tehdy pékné
pokrytecké! Oni sem prisli dobrovolné, aby se tu podrobili
lécbe, zatimco ja jsem si to kazdy vecer namifila z nemocnice
rovnou do nejblizsi zmrzlindrny vyhlasené firmy Baskin-Ro-
bbins! Ve chvili, kdy jsem si dokdzala uptimné fict: Klientiim
se zavislosti pomdhds, ale ty se v té své na jidle porad utdpis, uz
neslo couvnout. Neméla jsem jinou volbu, nez se z toho dostat.
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Predmluva

Nasledujicich jedenact let mi pfineslo baje¢nou uzdravu,
spoustu védomosti a splnénych sni. Pochopila jsem, pro¢ jsem
porad méla takovy hlad: bala jsem se svych vnitfnich pocitt.
V nitru jsem citila, Ze mam udélat néco se svym manzelstvim
i se svou profesi, a bala jsem se uvérit tomu, co mi télo fikalo.
Mpyslela jsem si, ze to nedokazu! Proto jsem se tomuto hlasu
snazila ,,zacpat pusu® jidlem.

Jakmile jsem konec¢né zacala poslouchat sviij instinkt misto
toho, abych ho jidlem dusila, Zivot se mi radikalné zménil.
Z tlusté, nestastné zeny, které se nedostava penéz ani lasky, se
stala $tihla psychoterapeutka, ktera ma spoustu pratel, lasky
i penéz. Poznala jsem, Ze instinkt nikdy nelze; to jen my ne-
vénujeme pozornost jeho moudrosti a nedivérujeme jeho
vedeni.

Pak jsem zacala studovat poruchy pfijmu potravy a psycho-
logické aspekty, které bazeni po jidle vyvolavaji. Prisla jsem
na to, Ze stejné jako u mych klienti zavislych na drogach ko-
responduje nefizena chut na urcité jidlo s typem osobnosti
konkrétniho ¢lovéka a jeho emoc¢nim stavem. Své poznatky
jsem zacala prezentovat na workshopech a hovofit o nich s kli-
enty a vysledky byly ohromujici. Zjistila jsem totiz, ze misto
toho, abych se celé hodiny, dny nebo mésice snazila odhalit
emocni problém, jeho interpretace prostfednictvim nezvla-
datelné touhy po jidle mi umoznila obejit klientovy obranné
mechanismy a dostat se pfimo k jadru véci.

Vysledek mého vyzkumu nyni drzite v rukou. Jsou zde
informace, které potfebujete k tomu, abyste si upfimné pfi-
znali, pro¢ po urcitém jidle tolik bazite. K tomu jsem pridala
také fadu navrhu a rad jak se neprejidat, jak omezit emoc¢né
podminény piijem potravy a znovu ziskat vyvazenou chut

k jidlu.



V zAjETI JiDLA

Cesta od prejidani k normdlnimu jedeni neni jednoduchd,
ale je nutna. Pro mé znamena volbu mezi tim, ze budu uvéz-
néna v tuku, nebo bude miij duch svobodny, ni¢cim nesuzovany
a télo lehké. Doufam, Ze stejné jako ja se i vy rozhodnete vy-
manit z tukového sevfeni!

— Doreen Virtue
Havaj
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CAST PRVNI

DUVERUJTE SVYM
VNITRNIM POCITUM




Pozndmka: Kdekoliv se v této knize zminuji o vyzkumu, ktery
provedl nékdo jiny, pouzivam cislované odkazy [']. Odkazuji na
seznam v ptiloze této knihy. Tyto pozndmky neobsahuji Zadny
dalsi materidl, pouze uvddéji zdroje zabyvajici se konkrétnim
tématem, pokud byste se o ném chtéli dovédét vic. I kdyz se
rozhodnete nevénovat odkaziim pozornost, pri cteni knihy vam
Zddnd informace nebo sdéleni neunikne.



KarPiTOoLA 1

UVOD: TUK JE ZALEZITOST DUSE

Kazda vase ¢ast je dokonald, celistva a uplna - chut k jidlu ne-
vyjimaje. Vase nenasytnost a touha po jidle neznamena, Ze by
s vami bylo néco $patné nebo Ze byste méli slabou viili. Prosté
jen poukazuji na to, Ze chutk jidlu vdm funguje presné tak, jak
v danou chvili ma.

Celé vase télo, véetné chuté k jidlu, ukazuje, do jaké miry je
v pohodé vase mysl. Chutk jidlu je jako palubni deska letadla — ma
varovat, kdyz za¢ne dochazet duchovni a emoc¢ni palivo. Hlad je
cervena kontrolka, ktera signalizuje ,,Potfebuji byt vic v pohodé!*

Zvitata pribyvaji na vaze, kdyz se pfipravuji na zimni spa-
nek. Lidé, ktefi nosi kila navic, prodélavaji spanek duchovni
a svij skute¢ny potencial nevnimaji. Nadvaha jim slouzi jako
ochrana proti pocitovanému nebezpeci a nedostatku ve svété,
ktery je ve skute¢nosti plny bezpeci a hojnosti. Je nacase pro-
citnout z tohoto tézkého a unavného spanku z nadvéhy a pre-
jidani. Kdyz vystoupite z tmavé jeskyné, kde jste pfezimovali,
na denni svétlo, zazijete ten pravy pocit vé¢ného jara, naplnény
tvofivosti, ispéchem a energii.

V minulosti jste se mozna snazili zahubit svoji chut k jidlu
vnéjsimi prostfedky, jako jsou diety, prasky nebo pilulky. Sami
jste zjistili, Ze tyto metody nefunguji dlouho. Misto toho je
treba, abyste si chut k jidlu uzdravili, a sice vlastnimi silami.
Pravé takovy postup predkladam na nasledujicich strankach.
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V zAjETI JiDLA

Neni ndhodou, Ze v urcitém okamziku la¢nite po urcitém
jidle. Kazdy md chut na to jidlo, o kterém se domniva, Zze mu
navodi klid mysli. Touha po jidle vznika ze dvou divodu: bud
touzime citit se lépe po emociondlni strance, nebo si chceme
zvysit hladinu energie. Chceme se citit energictéji, nebo klidnéji.
Bezpecnéji a sebevédoméji. Méné nastvané ¢i ustarané.

Vsichni zivi tvorové se snazi uspokojit svoji zdkladni potiebu
jidla, vody, odpocinku, pristresi a dusevni pohody. Pokud né-
kterd z téchto potfeb neni naplnéna, télo vam dava najevo, ze
madte situaci napravit. Tento proces udrzovani piijemné a zdravé
rovnovahy téla a mysli se nazyva homeostdza.

Zminény princip homeostazy vam fekne, abyste si oblékli
bundu, kdyz je vam zima, abyste se napili, kdyz mate Zizen,
a abyste spali, kdyz jste unaveni. Jakmile ztratite dusevni po-
hodu, vase vnitfni pocity vas nasméruji k tomu, abyste pod-
nikli néco k ndpravé této znepokojujici situace. Pokud nic ne-
udélate, dostavi se negativni emoce, naptiklad deprese. Vase
télo ma nicméné i nadale tendenci udrzet homeostdzu, a proto
se snazi navazat s vami dalsi kontakt. Vase chut k jidlu vi, které
jidlo vam doda touzebnou emoci nebo energii - které vas tedy
docasné vrati do stavu dusevni pohody.

Kazdé jidlo, po kterém bazite, vim dokaze zménit naladu
nebo energii tak, Ze se na néjaky cas vratite zpét do homeo-
stazy. Jak se dale doctete, pfirozena inteligence lidského téla
je ohromujici.

Vniti'ni pocity

Centrem nasich emoci je oblast bficha. Tady citime strach,
vzruseni, zlost i lasku. Ziejmé jste uz nékdy zazili néktery z na-
sledujicich pocitt:

18 Ceo



Uvod: tuk je zdleZitost duse

» Vzrusenim vas Simralo v zaludku.

Zamilovali jste se a v dusledku toho jste ztratili chut
k jidlu.

Vase intuice prisla v podobé ,,zvlastniho pocitu v brise®.
Strachem nebo obavami se vam sviral zaludek.

Z nervozity vam bylo nevolno nebo vas bolel zaludek.
Méli jste pocit hladu, protoze jste byli osaméli, ve stresu
nebo jste se nudili.

Meéli jste hrozny strach, az vam z toho bylo nevolno.
Nedokazali jste ,,spolknout® nebo ,,stravit“ neptijemnou
situaci.

» Nékdo se vas snazil ,krmit“ 1zemi.

» Hladovéli jste po pozornosti nebo lasce.

» Meéli jste nékoho plné zuby.

v Vv Vv VY A4

v v

Intuice neboli to, co citite kolem Zaludku, nas sméruje a vede.
Nase nitro je pojitkem mezi inteligenci vesmiru a lidskou zku-
$enosti. Tento vnitfni hlas v sobé obsahuje miliony let moud-
rosti zdédéné po nasich jeskynnich predcich. Rika ndm, zda
se doty¢ny chova cestné, nebo ne, na jakou profesni drahu se
dat, jaky si koupit dim, koho si vzit atd.

Kdyz naslouchame vnitfnim pocitim, odménou je nam vzdy
pocit dusevniho klidu. Jakmile nas dési pokyny vychazejici z na-
$eho nitra (,Bojim se délat vysnénou kariéru, protoze mam
strach, ze se mi to nepodati.), umlé¢ime vnittni hlas tim, Ze do
sebe néco nahazime nebo nalijeme, naptiklad jidlo nebo alkohol.

Bylo mi 22, kdyz jsem to zazila poprvé. Byla jsem mlada
maminka zijici v manzelstvi, které na tom bylo bidné citové
i finan¢né. S obtizemi jsme platili najem a Zivili syny. Zili jsme
ve stresu a v obavach, a proto jsme se neustale hadali. Kazdy
den nas listono$ zasobil upominkami za nezaplacené slozenky.

) 19



V zAjETI JiDLA

Mij manzel byl ztélesnénim strachu a jednou z jeho nejvét-
sich obav bylo, Ze bych ho mohla opustit kviili jinému muzi. Na
obranu proti tomuto strachu mé neustale krmil negativhimi
fe¢mi. Rikal mi, Ze jsem tlusta, oskliv4, hloupd a k ni¢emu a Ze
mé zadny jiny muz nebude chtit - uz proto, Ze mam dvé déti.
Tuhle lez fikal tak casto, Ze jsem ji nakonec uvéfila. Jeho 17i mé
hypnotizovaly a presvéd¢ily mé, ze si nic leps$iho nezaslouzim.

Presto jsem si udrzovala vnitini pfedstavu o svém zivoté, jaky
mél podle mé byt. Jako by se mi v mysli promitaly diapozitivy, vi-
déla jsem se $tastnd a svobodna. Zivé jsem si predstavovala sebe
coby psychoterapeutku a autorku knih, ktera Zije v domé u vody,
je v dobré kondici, ma zdravé télo a $tihlou postavu. Dnes vim,
ze to byl Buih, kdo ke mné promlouval prostfednictvim mych
vnitfnich pocitt.

Kdykoliv jsem si dovolila tento svij sen pfiznat, dostala jsem
nesmirny strach. Vypravéla jsem ho manzelovi, a ten se mi vy-
smal. Jak mizu ja, nevzdélana Zena v domdacnosti, kterd se stard
o rodinu, nema penize a postrada jakékoliv sebevédomi, byt
jen pomyslet na to, Ze bych dosahla tak vysokého cile? Ta moje
vnitini vize mé désila, protoze jsem nevérila, ze bych si zaslou-
zila néco dobrého. Ostatni lidé si dobro zaslouzi, ale ja ne. Timto
zpusobem ve mné moje nitro vyvolavalo pocit strachu.

Primy zptisob, jak se s timto typem strachu vyporadat, je
davérovat svému instinktu a ridit se jeho pokyny. Ja jsem si
nejprve zvolila ne zrovna $tastnou alternativu, ktera spocivala
v tom, Ze jsem svUj vnitni hlas uml¢ovala prejidanim. Hazela
jsem do sebe jidlo, tloustla jsem a tloustka byla dal$im potvr-
zenim toho, Ze si nezaslouzim svych cilti dosahnout.

V té dobé nade mnou moje prohry a zivotni rany natolik vi-
tézily, ze jsem si fikala: ,Nevim, co délam!“ Kdyz jsem se od
nich konecné dokazala odpoutat a dovolit Bohu, aby se o né
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Uvod: tuk je zdleZitost duse

postaral, zacala jsem svému nitru diivérovat. Naslouchala jsem
tomuto vnitfnimu radci a odhodlala se mu vérit. Méla jsem za
to, ze Bith by mi nedal tkol bez toho, aby mé zaroven nevybavil
dostatecnou zasobou talentu, tvofivosti a odvahy.

To bylo to nejlepsi rozhodnuti mého Zivota. Pochopila jsem,
ze kdykoliv mé néco svede na scesti, je to tim, Ze neposlou-
cham sviij vnitfni hlas. Je to ve chvili, kdy prestanu byt v pohodé,
a v dusledku toho mé prepadne obrovska touha po jidle. Pak se
prejidam, a tak vznika zacarovany kruh.

Kdyz jsem ale zacala svému vnitfnimu hlasu naslouchat, byla
jsem nasmérovana k naplnéni svych sni. Zacala jsem studovat,
psala jsem clanky a udrzovala si o svych snech jasnou a pres-
nou predstavu. Moje vnitini pocity mé prevedly pres nezdary
a pochybnosti. Diky tvrdé praci a modlitbam jsem se stala tim,
co jsem tolikrat vidéla ve svych predstavach — psychoterapeut-
kou, ktera se pravidelné objevuje v celostatni televizi, a autorkou
nejprodavanéjsich knih.

O vsechny mé potieby a pozadavky je postarano, protoze
vim, ze si dobro zaslouzim. Vy si dobro zaslouzite také. Vsichni
si ho zaslouzime.

Kdyz nasledujeme své instinkty, nemtizeme udélat chybu.
Naplilujeme Bozi zamér, ktery v kone¢ném diisledku pomaha
i ostatnim, zejména ¢lentim nasi rodiny. Neni diivod se prejidat,
kdyz je nase mysl v klidu a pohodé. Nechat se vést svym nitrem
zpusobi ve vasem zivoté zazraky!

Je nacase se vylécit

Jestlize se potykate s nadvahou a drzenim riznych diet, zfejmé
uz moc dobfe vite, jak zhubnout! Méné jist a vic se hybat -
v tom neni zadna véda. Pfesto Americ¢ané vazi vic nez kdykoliv
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V zAjETI JiDLA

predtim, coz spociva v jejich prilisné chuti k jidlu. Kdybychom
nebyli neustale hladovi, neméli bychom s nadvahou problémy.

Informace v této knize vam pomohou zmirnit bazeni po
jidle. Ujasnite si, pro¢ mate stale chut na urcité jidlo, a ta se po-
stupné vytrati, nebo dokonce zmizi. Budete mit pocit, Ze mate
jidlo vic pod kontrolou. Misto toho, aby vam krabice susenek
prikazovala, Ze ji mate snist, budete si sami moci rozhodnout,
zda si vezmete dvé, jednu nebo také zadnou susenku.

Naucite se moji malo znamou metodu interpretace touhy
po jidle. Jakmile budete védét, jak si své touhy vysvétlit, uz vas
nikdy neprepadne naléhava potreba se prejist.

BaZeni po jidle je jako nocni miira

Vysvétleni touhy po jidle se podoba vykladu zlych snii. No¢ni
mury a nezvladatelné chuté maji koneckonctt mnoho spolec-
ného. VSem se nam zdaji Spatné sny, kdyz se snazime vyhnout
konfrontaci s nepfijemnymi myslenkami nebo pocity.

Zpusob, jak se zbavit no¢nich mir, je stejny, jako zbavit
se bazeni po jidle. V prvnim pripadé jdete primo ke zdroji
starosti s praci, penézi, prateli, laskou, rodinou, zdravim nebo
¢imkoliv jinym. Nékdy vsak pficina strachu neni na prvni
pohled ztejmd. Casto se nechceme podivat pravdé do o&i,
tedy na rozpor mezi pocity a presvéd¢enim. Tento strach
nam brani provést zmény, které by v nas nastolily psychickou
pohodu.

V takovych pripadech je nejlepsim fesenim Spatny sen
nebo bazeni po jidle vylozit. Tento vyklad vam nastavi zrca-
dlo a umozni vam, abyste okamzité poznali ptivod své emoc¢ni
nepohody ¢i bolesti. Jakmile odhalite ptivodce, podniknete ty
spravné kroky a oprostite se od minulosti.
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Vyklad snti je disciplina, ktera se studuje od dob Freuda,
a vétsina terapeutd, jako jsem ja, ho pravidelné béhem lécby
pouziva. Terapeutovi i klientovi pomaha obejit obranné me-
chanismy a rychle pochopit hluboko ulozena presvédceni,
ktera spousti mechanismus nezdravého jednani.

Kdyz jsem pred lety zacala s interpretaci nejriznéjsich zavis-
losti na jidle, pfisla jsem na to, Ze je mnohem spolehlivéjsi nez
interpretace sntl, nebot je ve hfe jen malo proménnych. Pti vy-
kladu sntt musi terapeut posuzovat, co pro konkrétniho ¢lovéka,
kterému se dany sen zdal, znamenaji jednotlivé symboly. Voda,
barvy, budovy, vozidla a lidé se ve snech vyskytuji ¢asto a pro
kazdého mohou mit uplné jiny vyznam a dilezitost.

V pripadé zavislosti na jidle jsou vSak vyznamy skryté za
jednotlivymi jidly mnohem jednoznac¢néjsi. Naptiklad inter-
pretace toho, co znamena neustala touha po arasidovém masle
s kifupavymi kousky, je neménna; tento typ zavislosti témér
vzdy poukazuje na osobu ve stresu, ktera je nastvana, frustro-
vand a potfebuje zabavu a odpocinek.

Kazdé jidlo souvisi s ur¢itou ndladou. Kdykoliv se vam chut
k jidlu vymkne kontrole, je to proto, Ze se chcete citit vic nabiti
energii, uvolnénéjsi nebo chcete mit lepsi naladu. Intuitivné
touzite presné po tom jidle, které prinese kyzeny efekt.

Studiem souvislosti mezi naladou a zavislosti na jidle se
kromé mé zabyvali i jini odbornici. Jejich vysledky potvrzuji
mé zavéry, Ze na to, aby bylo mozné presné zjistit konkrétni
emoc¢ni problém, staci védét, po jakém jidle clovék bazi.

Napriklad Bernard Lyman, PhD, univerzitni profesor z Brit-
ské Kolumbie, pozadal 200 lidi, aby si predstavili 22 rtiznych
emoci, véetné zlosti, nudy, deprese, samoty a radosti. U¢astnici
studie si pak konkrétni emoci vybavili a dr. Lyman se jich ptal,
na co zrovna maji chut.
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Vysledky byly statisticky vyznamné - to znamena, Ze byly
jednoznacnéjsi, nez by tomu bylo v pfipadé nahody. Obliba
konkrétniho jidla souvisela s konkrétni emoci. Tabulka na
nasledujici strané ukazuje, k jakym zavértim dr. Lyman dosel.
Je zajimavé, Ze ,,strach” vytvari velkou chut na néco k zakous-
nuti - zdravého i nezdravého - a ze ,laska“ a ,pocit §tésti
vyvolavaji silnou chut na mou¢nik (nejspis cokoladovy, ackoliv
to v této studii neni specifikovano). Na zakladé vysledki svého
vyzkumu dospél dr. Lyman k zavéru, Ze riizné chuté zcela jasné
souviseji s riznymi emocemi.'
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Bazeni po urcitém jidle v zavislosti na vyvolanych pocitech u celkového
poctu 200 studentii (vyjadieno v procentech)

Uzkostny  Stastny Milujici Sebevédomy  Slavnostni

Salat 2 5 12 11 6

Polévka 6 1 0 2 6

Vajicka 3 1 2 3 1

Ryba 0 4 4 15 3

Maso 11 29 28 26 23
Drtibez 0 3 1 6 5

Zapecené maso 2 6 2 8 3

se zeleninou

Jidlo z fast foodu 6 12 6 4 2

Zelenina 3 23 16 11 18
Syr 1 6 4 6 0

Ovoce 6 11 10 7 7

Sendvic 8 4 2 3 3

Moucénik 3 15 10 1 3

Mléko 5 2 1 0 2

Dzus 2 1 1 0

Mal4 svacina — 20 13 7 8

zdrava

Mald svadina - 20 9 7 1 3

nezdrava

Nealko népoje 11 6 3 6 8

Alkohol 0 6 14 3 0

Nic 19 3 18 7 17
Cokoliv 4 8 12 14 5

Nevim 3 6 3 9

Zdroj: Lyman, 1982!
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Chut'k jidlu uzdravte, nenicte ji

Myslim si, Ze s vykladem, co znamena touzit po urcitém jidle,
se budete seznamovat radi. Kdyz prednasim nebo se u¢astnim
televiznich ¢i rozhlasovych poradi, kde mluvim o zavislosti na
jidle, lidé z publika vzdy chtéji znat vysvétleni své touhy. Proto
jsem se rozhodla napsat tuto knihu, abyste se naucili interpre-
tovat ji u sebe, u ¢lenti své rodiny i svych pratel.

Budete zasnout nad tim, jak je vase chut k jidlu moudra,
inad tim, jak je vase intuice pfesna, kdyz touzite po jidle, které
dokonale odpovida pozadovanému emocionalnimu nebo fy-
zickému stavu!

Dovolte mi otazku: Co se tyce vasi chuti k jidlu, stravovacich
navyka nebo vahy, mate pocit, ze vas touha po jidle ovlada?
Zda se vam nékdy, Ze nemate jinou moznost, nez si jidlo, po
kterém tak bazite, prosté vzit? Jsou chvile, kdy nedokazete
myslet na nic jiného nez na jidlo? At uz vas to tahne k ¢okoladé,
hamburgertim se syrem, chlebu nebo ke zmrzling, neni pro vas
nesmirné frustrujici potykat se se zavislosti na jidle?

Zaludek #ikd: ,,Chci to - HNED TED!*

Rozum oponuje: ,,Ne, tohle nemiizes. Jde to na tloustku.
Pottebuje$ zhubnout. Zapomen na to.“

Zaludek odmlouva: ,,Ale jé to chci!“ Cim vic rozum #k4 ne,
tim vic si to jidlo chcete dat.

Ve skrytu duse vime, Ze hlad zfidkakdy vychazi z fyzické po-
treby. Obvykle predstavuje prani, abychom se citili 1épe prdvé
ted. Tak, jako zvife v kleci prechazi sem a tam, chut krouzi
kolem myslenek, plant a energetického stavu. Predstavujete
si dopodrobna jidlo, po kterém bazite: jak chutna, kde se da
koupit, jak ho pripravit. Také si predstavujete, jak od¢inite
prijaté kalorie a gramy tuku tim, Ze si zacvicite nebo vynechate
snidani.
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Je to kruh zavislosti, v némz vam honba za jidlem zabira
velkou ¢ast Zivota. Najednou uz nad sebou nemate kontrolu.
Majijidlo. Jestlize jste jako ja, pak nechcete zbytek Zivota stra-
vit bojem. Dobra zprava je, Ze ani nemusite. Otazky télesné
hmotnosti a jidla nemuseji predstavovat neustaly poty¢ku mezi
silou vtile a apetitem, pokud udélate nasledujici:

Prestatite se soustredit na neustdlé shazovini prebytecnych
kilogramii a misto toho obratte svou pozornost k zachovdni
dusevniho klidu.

Jestlize budete v pohodé psychicky, budete mit touhu po jidle
stale pod kontrolou! Nékdy ale neni dost zfejmé, co vas z toho
zmatku vyvede a prinese vam kyzeny klid. V té chvili pomtize
interpretace bazeni po jidle — ukaze vam, které oblasti Zivota
je tfeba vénovat pozornost.

Kazda potravina, po niz nezvladatelné touzite, souvisi s kon-
krétni emoci nebo véci, ktera si zada vasi pozornost. Kdyz se
potykate s depresi, nejspi§ mate velkou chut na mlé¢né vyrobky,
jako je syr nebo zmrzlina. Kdyz mate strach, sahnete po nécem
kfupavém, jako jsou chipsy nebo ofisky. V podstaté existuje
biologicky i psychologicky dtivod pro zavislost na jidle, at je to
cokoliv. Jakmile objevite emoci, ktera se za tim skryva, pocitite
ulevu pramenici z toho, Ze jste k sobé byli upfimni. V tu chvili
se vase touha po jidle zmensi.

Kazdou potravinu tvofi mineraly, aminokyseliny, textura,
viné a dalsi vlastnosti, které ovliviiuji naladu a energii. Nékteré
maji povzbuzujici ucinky, jiné naopak uklidnuji, dalsi aktivuji
v mozku centrum slasti. Jidlo ma tedy schopnost ménit naladu,
ma ,,psychoaktivni® vlastnosti. A pravé takové vlastnosti maji
i 1éky, které se predepisuji na depresi, uzkost nebo astma!
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Nalada, kterou si intuitivné prejete mit, urcuje, po jakém

jidle touzite. Pokud se citite deprimovani nebo letargicti, tih-
nete k jidlu, které vam zlepsi naladu. Pokud jste nervézni ¢i
podrazdéni, budete mit velkou chut na jidlo, které vam zklidni
nervy. Nudite se? Vase bazeni vas nasméruje k jidlu, které vam
v mozku aktivuje chemické latky vyvolavajici potéseni nebo

vzru$eni.

4

Abych své zjisténi nécim dolozila, zaclenila jsem do této

knihy také material, ktery vychazi z rozsahlého vyzkumu ve
trech oblastech:

28

Védecké studie, provadéné na univerzitach po celém
svete, tykajici se psychoaktivnich (tedy naladu méni-
cich) vlastnosti jednotlivych potravin. Zaroven jsem
shromazdila nejnovéjsi studie o chuti k jidlu u lidi (déti
i dospélych) a u zvifat, o potravinovych preferencich
a vlivu cviceni na receptory v mozku a chut k jidlu.
Tradiéni cinskd medicina a jeji teorie o ,energii“ jidla.
Zajimavé je, Ze tvrzeni Cifiand, Ze jidlo dokaze povzbu-
dit i uklidnit, je v naprostém souladu s modernimi vé-
deckymi vyzkumy! Potraviny oznacené jiz pred nékolika
sty lety jako ,,palivé“ (coz podle ¢inského lékarstvi neni
chut, nybrz povzbuzujici schopnost) se shoduji s témi,
kterou dnes nazyvame vazokonstriktory (latky stahujici
cévy) nebo stimulanty.

Individudlni rozhovory vedené v klinickych podminkach
i na mych workshopech. Studiem tisicti Zen a muzi jsem
si jejich touhu po jidle dokdzala dat do souvislosti s jejich
emocnimi problémy a nejcastéji se objevujicimi naladami.
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Také jsem si vedla presné zaznamy o svych vlastnich zavis-
lostech na jidle a jim odpovidajicim naladam.

Je zajimavé, Ze vSechny tyto tfi zdroje informaci - moderni vé-
decky vyzkum, pojeti tradi¢ni ¢inské mediciny a mnou vedené
rozhovory — poskytuji podobné zavéry ohledné souvislosti
konkrétniho jidla s konkrétni emoci.

Bazeni po jidle vysvétluje vsechno

Kazdy pochopitelné muize dostat hlad. Nezvladatelna touha po jidle,
mnohem silngjsi normdini chut k jidlu, a dokonce i vic nez chut,
kterou v nas vyvolavaji opulentni oslavy, je trvala, otravnd a vlezla.
Navic ¢loveéku hati dobfe minéné stravovaci a vyzivové plany.

Bazeni po jidle dle mé definice je posedla touha po urci-
tém druhu jidla. Je to jiné, nez kdyz mame hlad na cokoliv, co
se namane v ledni¢ce nebo ve spizi. Lisi se to také od situace,
kdy se prejime tfeba burskych ofisk nebo popcornu jen proto,
ze byly v dosahu. Bazeni po jidle znamena neodbytné myslenky
a touhy po urcitém druhu nebo kategorii potravin, jako je
napriklad ¢okolada, bramborové lupinky nebo jidla mexicka
kuchyné. Nékdy se objevi i ,,zdravé“ bazeni po ovoci, zeleniné
nebo obilovinach, ale vétsina zavislosti se tyka primyslové
vyrabénych potravin s velkym obsahem tuku.

Zatimco normalni, zdravy apetit s rozumnymi stravovacimi
navyky je pfijemny, posedla touha po jidle otravuje. Nezvlada-
telna chut se plete do svobodného rozhodovani, zda si to jidlo
vezmeme, nebo si ho odepreme. Bazeni nas ovlada a nikdo
neni rad né¢im otrokem.

Jsem pevneé presvédcena, ze nezvladatelnd touha po jidle ma
na svédomi vsechna ta obézni téla, nedodrzené diety i vSechny
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nemoci souvisejici se stravovanim. Jakmile se nam podafi pre-
stat po jidle bazit, nezdravé stravovaci navyky zmizi. Vzdyt
obezita neni zptisobena nedostatkem znalosti o vyzivé, ale
prili§ aktivni chuti k jidlu. Urcité mi date za pravdu, ze kdy-
bychom neméli porad hlad, neméli bychom prece divod se
prejidat.

Kdysi jsme mozna mohli svadét nezdravé stravovaci navyky
na neznalost. Dnes vSak uz vétsina lidi znd doporuceni pro zdra-
vou vyzivu s nizkym obsahem tuku, ke které patii také pravi-
delné cviceni. Prakticky kazdé dité skolou povinné se u¢i zaklady
vyzivy a kazdy, kdo ma pristup k médiim - ¢asopistim, novinam,
rozhlasu nebo televizi — je bombardovan informacemi o tom, jak
je tfeba jist hodné ovoce a zeleniny a snizit pfijem nasycenych
mastnych kyselin. Sly$ime to ze viech stran!

Dveé studie zkoumaly, jaké znalosti o vyzivé ma primérné vzdé-
lany clovék. V roce 1958 odpovidalo 300 britskych zen na otazky
tykajici se nutri¢niho slozeni jednotlivych potravin. O dvacet let
pozdéji provedla jina skupina védcti podobny prizkum na jinych
trech stovkach zen, kterym byly poloZeny stejné otazky. Podivejte
se, jak rozdilné jsou odpovédi v odstupu dvaceti let!?

Procento znalosti o slozeni potravin, provdadéné na vzorku 300 Zen

1958 1978
Vitaminy 44 % 98 %
Bilkoviny 27 % 97 %
Kalorie 14 % 96 %
Sacharidy 3% 86 %
Tuky 3% 94 %

Zdroje: Jenkins; British National Foundation?
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Pokud by byl stejny priizkum proveden dnes, povédomi o slo-
zeni potravin by se pravdépodobné jesté vice priblizilo hodnoté
jak uvadi National Center for Health Statistics (Narodni cent-
rum pro zdravotnickou statistiku), 34 % z nich ma v soucasné
dobé nadvahu, zatimco v roce 1988 to bylo jen 25 procent. Pro¢
tomu tak je v dobé, kdy témér kazdy, kdo cetl néjakou knihu
nebo casopis o zdravi nebo hovofil s lékafem, vi, jak je dtile-
zita strava s nizkym podilem tuku a pravidelné cviceni? Jsem
presvédcéena, ze u Americ¢ani je divodem stale se roz$itujiciho
obvodu v pase psychicky podminéné prejidani.

Je tedy jasné, Ze problém nespociva v nedostatku informaci
o vyzivé. Jedna studie dokonce zjistila, ze obéznilidé a ti, kteti
drzeli né¢jakou dietu, toho o vyzivé védéli podstatné vic nez
lidé s normalni vahou, ktefi nedrzeli Zadnou dietu.’ Vyzivova
poradkyné Jane Thomasova zkoumala vztah mezi védomostmi
o vyzivé a skladbou jidelni¢ku a dosla k zavéru, ze ,,...zptisob
stravovani se zfejmé nezméni jen proto, ze by nékdo dispono-
val témi spravnymi znalostmi‘*

Ackoliv se spotfeba tuku v priimérné americké domacnosti
snizila, celkové mnozstvi kalorii, které Ameri¢ané jidlem pri-
jmou, vzrostlo. Vzhledem k tomu, Ze Zijeme ve stile vétsim
stresu a nejistoté, prirozené hleddme zdroj utéchy a uklidnéni.
Pro mnoho lidi je tim zdrojem jidlo.

Ke zdravéjsimu zplisobu stravovani pomize jen jedno:
pochopit, pro¢ ¢loveék bazi po ur¢itém druhu jidla. Jakmile
si priznate, Ze vase nezvladatelnd touha po maslovych su-
$enkach s arasidy nebo ¢emkoli jiném vlastné znamena, Ze
touzite uklidnit se a trochu se pobavit, za¢nete mit pocit, ze
chut k jidlu uz nemate tak velkou a nema nad vami absolutni
nadvladu.
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Co s tim ma spolecného vdaha?

Pracuji s chorobnymi jedliky uz fadu let a vzdy mé fascinovali
klienti (vétsinou zeny), ktefi dokdzali odrecitovat primérné
mnozstvi kalorii, tuk a sacharidt u témér jakékoliv potraviny.
Meéli doma tucty knih o dietach a precetli spoustu ¢lanki o tom,
jak zhubnout. V8ichni védéli, jak prebytecna kila shodit - jak
jsem jiz uvedla, problém tedy nespociva v nedostatku znalosti
o vyzivé. Skute¢nym problémem byla jejich naprosto nekont-
rolovatelna chut k jidlu. Dala by se pfirovnat ke koni s udidlem
v hubé, kterého se jezdec marné snazi ridit. A pravé tak se
chova apetit téchto klientd, jenz nad nimi prevzal moc.

Nezalezelo na tom, kolik si koupili knih nebo precetli ¢lanki
o dietach, do kolika cvicebnich kurzt se zapsali nebo kolik
dzinst o nékolik ¢isel mensich si koupili. Vaha mych klientt
vzdy zavisela na mife jejich bazeni po jidle.

Zde je nékolik vyroki, které jsem slychala nejcastéji:

»Jak se miizu zbavit toho nutkdni dat si cokolddu?“
»~Pomozte mi! Nedokdzu pfestat jist hamburgery se syrem
a s hranolky! Vim, Ze to jde na tloustku, ale moje touha

po nich je nezvladatelnd. Co mdam délat?“

»Pro¢ mam pordd chut na zmrzlinu?“

»Madm pocit, Ze to jediné, co chci ve dne v noci délat,
je uzobdvat néco kiupavého a slaného!*

Neni to k zblaznéni, kdyz se jedna ¢ast vaseho zivota - jidlo -
natolik vymkne kontrole?

Rada bych zduraznila, Ze nejsem zastancem redukénich
diet. Kdyby nase spole¢nost trochu upustila ze svych pfisnych
méfitek ohledné télesné hmotnosti, byla bych prvni, kdo by
vysel do ulic a jasal. Pokud se nékdo rozhodne, ze bude tlusty,
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a opravdu je presvédceny, Ze je Stastny, fajn. Jestlize jsou lidé
$tastni a spokojeni s mnozstvim jidla, jez snédi, a s mnozstvim
svoji energie, je vSechno v poradku. Pokud vsak k sobé budou
skute¢né upfimni, pravdépodobné si pfiznaji, ze je neustala
touha po jidle tak trochu otravuje. No, vlastné je otravuje
hodné! Nikdo prece nechce byt né¢im otrokem.

Kdyz jsem na svém téle nosila skoro 25 kilogrami tuku navic,
zoufale jsem chtéla vérit tomu, Ze jsem $tastna. Sedéla jsem u te-
levize, jedla zmrzlinu pfimo z vanicky a myslela si, Ze jsem v raji.
Ve skutecnosti jsem v8ak jen dusila zmrzlinou své vnitini pocity,
které mi fikaly: ,Nezijes Zivotem, jakym bys méla zit!“ Nechtéla
jsem se podivat na to, jak zmrzaceny zivot jsem zila.

Jak jsem jiz uvedla, byla jsem tlustd, nestastnd zena v do-
macnosti, kterd podcenovala sama sebe. V hloubi svého nitra
jsem snila o tom, ze budu mit Gspéch v praci a budu bydlet
v domé svych snii. Ten sen mé vsak nesmirné désil! Tolik jsem
se bala neuspéchu, Ze jsem se snazila myslenky na néj zapudit.
Dokud jsem méla zaludek plny, dokazala jsem si predstirat, ze
muj zivot je O.K. Misto toho, abych diivéfovala svému nitru,
hézela jsem do néj jidlo.

Tahle metoda muj Zivot jen zhor$ovala a mé télo stale
tloustlo. Byla jsem hodné zadluzenad, neustéle jsem se hadala
s manzelem a nebyla jsem si jista svoji inteligenci, sebetictou
a pritazlivosti. Vzhledem k tomu, Ze muj Zivot vypadal tak
bidné, béla jsem se, ze kdyZz néco zménim, jen tim vSechno
jesté zhorsim. Cim vice jsem ignorovala své vnitini pocity, tim
silnéji jsem touzila po jidle. Kdyz se ted ohlizim zpatky, zda
se to véechno tak paradoxni. Reseni mého neutédeného Zivota
i problémt s nadvahou bylo po ruce.

Jednou jsem se citila tak pokofend Zivotnimi bolestmi,
ze jsem se prestala snazit vSechny a vSechno kontrolovat.
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Ze zoufalstvi jsem zacala naslouchat hlasu ve svém nitru, ktery
mi pomohl najit spravnou cestu.

Naslouchat svému instinktu znamena usilovat dnes a denné
o udrzeni rovnovahy. Pokazdé, kdyz se fidim jeho radami,
jsem v naprosté pohodé a zadna touha po jidle mé neovlada.
Jakmile v$ak ignoruji, co mi vnitini hlas fikd, a snazim se mit
nad vécmi kontrolu, pohoda se vytraci a znovu se objevuje
bazeni po jidle. V tu chvili svou nezvladatelnou chut k jidlu
analyzuji a to mé dostane pfimo k rozhovoru se svym nitrem.

Kdybychom neméli potiebu se prejidat, problémy s nadva-
hou by neexistovaly. Kdyby se nase touha po jidle pohybovala
v normalnich mezich, nikdy bychom nebyli v pokuseni spo-
radat cely pytlik chipst, vani¢ku zmrzliny nebo plechovku
ara$idu. Tento bod stoji za to zopakovat: Prejiddme se jen proto,
Ze nds néjaky vtiravy pocit nuti, abychom jedli, a doufime, Ze se
diky onomu jidlu budeme citit lépe, budeme Stastnéjsi a budeme
mit vic energie.

Pokud tedy mate plné zuby toho, Ze vas vase bazeni po jidle
terorizuje, vyborné! Pojdme s tim néco udélat. Ctéte dal a zjis-
tite, pro¢ vas vase psychika a nedostatek energie nuti k tomu,
abyste se precpavali. Doctete se také o alternativach k prejidani,
jez vam prinesou psychickou tlevu, kterou hledate.

Namisto toho, abyste se snazili chut k jidlu znicit, ji mazete
uzdravit.

Vase baZeni ma diivod

Kariéru psychoterapeutky jsem zacala jako poradkyné pro
otazky drogové zavislosti a alkoholismu v jedné jihokaliforn-
ské nemocnici. Byla to pro mé poradna skola. Velkou cast
své prace jsem stravila rozhovory s pacienty a v§imla jsem
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si, Ze droga, kterou si konkrétni ¢lovék vybral, byla ziejmé jiz
pfedem urcena jeho osobnimi a psychickymi problémy - to
znamena, ze lidé zavisli na kokainu se lisili od téch, ktefi prilis
koufili marihuanu.

Dokonce i pacienti zavisli na kombinaci nékolika drog méli
charakteristické povahy. Ti, ktefi byli na kokainu, kolisali mezi
workoholismem k zcela laxnim pristupem k Zivotu. Jejich
osobnost i droga je nutily pracovat. Potom spali (i nékolik dni!)
nebo se vyhybali svym povinnostem.

Zavisli na marihuané naproti tomu méli velky strach z ,,hy-
peraktivity” a trava je zpomalovala. U kurakt zptisobovala
prudké zmény nalad. Kdyz droga vyprchala, byli mrzuti tak,
jako jsem nikdy nezazila. Jakmile si v8ak zapalili jointa, zklid-
nili se.

Cim vétsim mnozstvim ptipadt jsem se zabyvala, tim vic mé
fascinovaly jasné rozdily v osobnostnich stylech jednotlivych
uzivatel drog.

Po nékolika letech prace s narkomany a alkoholiky jsem
méla moznost zahdjit a vést program, ktery se vénoval po-
rucham prijmu potravy. Byla jsem ohromena zjisténim, ze
mezi témito klienty byly také pozoruhodné rozdily v osob-
nostech, které se zdaly byt podminéné jidlem, jez tito lidé
jedli nejcastéji.

Lidé, ktefi se cpali ¢okoladou, se nepodobali tém, ktefi se
cpali hamburgery se syrem. A klienti, ktefi se prejidali mléc¢-
nymi vyrobky, se velmi lidili od téch, ktefi bazili po chlebu.

Netrvalo dlouho a dokazala jsem rozeznat psychické pro-
blémy clovéka jen tim, Ze jsem si poslechla, po jakém jidle bazi.
V roce 1990 jsem se zacala objevovat v talk show vysilanych
v celostatnich i regionalnich televiznich stanicich a mluvit jsem
o zavislosti na jidle. Kdyz mi nékdo fekl, na jakém jidle ujizdi,
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dokazala jsem spravné urcit pricinu. Dokonce jsem v pfimém
prenosu v celostatni televizi presné interpretovala touhu po
jidle u Phila Donahua, Geralda Rivery a Sally Jessy Raphaelové
(to bylo skutecné hodné odvazné, ale byla jsem skalopevné
presvédcena, ze moje teorie je spravnd).

Zacala jsem zkoumat chut k jidlu a bazeni po jidle a prekva-
pilo mé, kdyz jsem zjistila, kolik psychoaktivnich latek obsa-
zenych v potravinach se shoduje s latkami v lécich na predpis
a v nelegalnich drogach. Napriklad fenyletylamin, obsazeny
v ¢okolade, je hlavni slozkou nepovolené ,,designerské drogy*
extdze, pivodné znamé jako MDMA. Tyramin a pyrazin, které
jsou v ofechach, kave, kvasenych potravinach, kyselé smetané,
ve zrajicich syrech a dalSich, jsou zakladem antidepresiv a 1ékti
na roztazeni pradusek u astmatika.

Neni proto divu, ze existuje tolik vzdjemnych souvislosti
mezi bazenim po jidle a mymi zkusenostmi s drogové zavis-
lymi! Zavislost na jidle dokonale odrazi zavislost na lécich
na pfedpis nebo na nelegalnich drogach, jak jsem to pred
lety zazila v nemocnici. Jediny rozdil je v tom, ze holdovani
jidlu nema takové moralni, socialni a pravni dusledky jako
v pfipadé zneuzivani drog. Dosla jsem také k zavéru, ze pro
drogové zavislé je snazsi ,,s tim prestat” nez pro lidi zavislé
na jidle. Bez drog totiz prezijete, ale bez jidla ne. Kazdy den
stojime pred rozhodnutim a vybirame si, co snime a ¢emu
se vyhneme.

<

Ptirozeny zpiisob jak zhubnout

Kdyz se snazime zabit chut k jidlu bylinkami, ,,¢aji na hubnuti®
nebo léky, viibec si neprospivame. Bazeni po jidle nas miize
naucit mnohému o nasich pocitech. Misto toho, abychom chut
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k jidlu nicili, mtzeme ji uzdravit tim, Ze budeme naslouchat
jeji moudrosti.

To je ptirozeny zpusob, jak zhubnout. Jsme tady proto, aby-
chom méli pocit lehkosti na duchu i na téle, nikoliv proto, aby
nas srazely starosti, deprese, frustrace ¢i pocity viny! Jakmile si
dokazeme svoji nezvladatelnou touhu po jidle vylozit a pocho-
pime jeji pravy vyznam, nas apetit se pfirozené vrati k normalu.
Kdyz se vam snizi chut k jidlu, budete pfirozené méné jist.
Ubytek na vaze pak vzdy nésleduje.

Zni to jednoduse, protoze jednoduché to také je! To je
pravé na tomto pristupu k jidlu a ubyvani na vaze to krasné.
Misto toho, abyste bojovali sami se sebou, misto toho, abyste
zapasili se svym prirozenymi potiebami, nechate to prosté

»Dyt“ Vzdyt vase staré metody boje s nutkdnim prejidat se,
pokud se nemylim, stejné nefungovaly. Reduké¢ni dieta vam
mozna na chvili poskytne tlevu od nadvahy, ale chut k jidlu
se vam vzdy vrati a donuti vas znovu se prejidat. A s ni se
vrati i kila.

Vzhledem k tomu, Ze ve vasem pripadé zastaralé a neptiro-
zené metody na hubnuti nezabiraly, co kdybyste zkusili moji
metodu? Kdyz za¢nete pouzivat tento ptirozeny zptisob, nebu-
dete se uz nikdy chtit vratit ke konven¢nim dietdm.



