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Predmluva

Tuto knihu jsem se poprvé rozhodla napsat v roce 1991,
kdyZ jsem pracovala jako programova reditelka na Zenské
psychiatrické klinice, kterd se specializovala na 1é¢bu po-
ruch vznikajicich v diisledku sexualniho zneuziti. Vétsina
zdejsich klientek trpéla velkymi duSevnimi potiZemi a hlu-
bokou citovou bolesti. Snaze podléhaly stresu, upadaly do
hlubokého smutku, deprese, zmociioval se jich nezvladatelny
vztek. Vétsina z nich byla také nespokojena se svou praci,
manzelstvim a se svym Zivotem celkové. KdyZ jsem s nimi
hovotila, kladly mi v rliznych obménach tutéz otazku: ,Ta-
kovy bude muj Zivot uz naporad?“ Byly to Zeny, které se uti-
kaly k jidlu a hledaly v ném utéchu, bezpeci, a prejidanim
Casto i samy sebe trestaly. Mnohé z nich byly presvédceny,
Ze kdyby mohly zhubnout, jejich citové utrpeni by odeslo.
Zjistily vsak, Ze nejdrive se naopak musi zbavit své bolesti
a teprvé potom svych Kil.

Kdyz jsem zacala pracovat jako psychoterapeutka se spe-
cializaci na poruchy ve stravovacich navycich, méla jsem
o brutalité zneuzivani, ktera se odehravala v rodinach, velmi
naivni predstavy. Zaprvé, ja sama jsem v détstvi nikdy zneu-
Zivana nebyla. AvSak mé klientky ano! Jedna za druhou mi
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popisovaly rlizné stupné zneuzivani, kterym byly v détstvi
poznamenany. Hovorily o citovém odvrZeni, hrubych slov-
nich atocich, sexualnim obtézovani a vyhroZovani, incestu,
znasilnéni. Béhem jednoho roku jsem pracovala se stovkami
Zen, které plakaly, kticely, a zbavovaly se tak obrovské tihy
bolestnych vzpominek.

Vsechny Zeny, s nimiZ jsem pracovala, svou nadvahu ztra-
tily. KdyZ se to rozneslo, byla po ¢ase moje ordinace nabita
k prasknuti Zenami, které chtély zhubnout. Kazda z nich
vyzkousSela nespocet tradi¢nich diet, po nichZ sice zhubla,
ale pak pravidelné znovu shozena kila nabrala.

Ja sama jsem méla Stésti, Ze jsem vyrastala v milujicim
naruci svych rodi¢li, v prostredi neuvéritelné laskyplném
a duchovnim, prodchnutém moudrosti. Myj otec je spisova-
tel a moje matka byla aktivni v organizaci Christian Science
(Krestanska véda) a jako poradkyné také ve Weight Watchers
(Spolku pro udrzovani $tihlé postavy). Proto neni divu, Ze
v mé praci se spojuje vliv otce i matky. Jako terapeutka pri
své praci vyuzivam od poc¢atku mnoho technik, kterym mé
naucili mi rodice: vizualizace a prace s predstavami, afir-
mace, meditace. Rodi¢e mé vSak vedli také ke zdravym stra-
vovacim navykiim a fyzickému pohybu a cvi¢eni. VSechno,
co jsem se od nich naucila, jsem nakonec v dobé kolem své
dvacitky, kdy jsem Zila neuspokojivy a prazdny Zivot, vyu-
zila k tomu, abych dramaticky své tehdejsi neStastné pre-
Zivani zménila v néco, co se podobna snu, tedy ve svij ny-

Jako terapeutka jsem se v 80. letech snaZila pti své préaci
s klienty zjistit, pro¢ se prejidaji, namisto aby jidlo vychut-
navali a sousttedili se na jeho chut. Ackoliv je to dnes jiz ob-

8 PREDMLUVA



vykly ptistup, tehdy to bylo velice radikalni. V té dobé jsem
napsala svou druhou knihu The Yo-Yo Diet Syndrome (Dieta
s jojo efektem), kde jsem popisovala sviij vyzkum spojitosti
mezi emocemi a prejidanim.

Metody, které jsem pouZivala u osob, jez byly obétmi zne-
uziti a které v disledku toho trpély nezvladatelnym sklonem
k prejidani, jsou popsany na nésledujicich strankach. Knihu
jsem se snazila koncipovat tak, aby byla nejen zdrojem za-
kladnich informaci, ale aby se také stala skute¢nou pomoci
pro vSechny, kdo ji pottrebuji.

Vétsina mych praci se soustreduje na Zenské otazky, a tak
je tomu i s touto knihou. Je napsana pro Zeny, které bojuji
s prejidanim v dasledku stresu, deprese, uzkosti, a které
v prejidani hledaji Gtéchu a bezpeci pti nefungujicich vzta-
zich nebo problémech v praci. Pomize vsak i muztm, kteri
trpi stejnymi potiZemi. DuSevni bolest totiZ neni zavisla na
pohlavi. ProtoZe vSak vétsina klientd, kteri u mé hledaji po-
moc, jsou Zeny, pouZzivé tato kniha osloveni Zenského rodu,
tedy ,ona“ a ,jeji“, a nikoli stejné platné, ale ponékud neo-
hrabané ,ona/on” ¢i ,jeji/jeho”.

Kdyz jsem zacala o spojitosti mezi zneuzivanim v détstvi
a nutkavym prejiddnim hovotit a psat, setkala jsem se s od-
porem. Dnes uz tomu tak neni. Néktef{ terapeuti to dokonce
tak prehanéji, ze tvrdi, Ze vSichni, kdo trpi nutkavym preji-
danim, byli v détstvi zneuzivani, ale nékteti nejsou schopni
si to vybavit ve vzpominkach.

Avsak tak to neni! Ne kazdy ¢lovek, ktery trpi nutkavym
prejidanim, byl sexualné zneuzivan! Bolest, kterou si nesou
v podobé nadvahy, mtiZe mit mnoho pticin. Tyto p¥iciny jsou
popséany v této knize.
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Na druhé stran€, existuje mnoho obéti sexuélniho zne-
uziti, které své hriizné zazitky potlaci a skutecné na né za-
pomenou. Mam velké obavy z negativniho vlivu, jaky bude
mit na tyto osoby, které potrebuji pomoc, v médiich prave
probihajici diskuse na téma ,faleSnych vzpominek®. Po-
dobné nebezpecné jsou i 1é¢ebné metody nékterych horli-
vych terapeutt.

Jedinou cestou k vyléceni problému je uprimné se za-
byvat jeho podstatou a doprovodnymi symptomy. Jakmile
je zdroj duSevni bolesti spravné rozpoznan, miiZe se zacit
pracovat na tom, aby se klient bolesti zbavil. Jakmile bolest
odejde, kila navic se ztrati a dochazi ke zhubnuti!

Pevné vérim, Ze stav, k némuz byl ¢lovéek stvoren, je stav
lehkosti na téle i na duchu. Byli jsme stvoreni, abychom byli
Stastni, a to i tehdy, kdyZ plnime své povinnosti a stojime
si za svymi zodpovédnostmi. Bolest by ¢lovék nemél jen
slepé prijimat a itrpné nést. Bolest je naopak signalem, Ze
neni néco v poradku a Ze je tfeba néco zménit nebo uzdra-
vit. Clovek je predurcen, aby jeho télo bylo zdravé a stihlé.

Moje kniha vdm pomUzZe nalézt vase prirozené ja, skryté
pod nanosem bolesti a nadvahy.

Doreen Virtue, Ph.D.
Laguna Beach, Kalifornie
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KAPITOLA PRVNI

Jak se zbavit jojo efektu

,Nepoznany Zivot
Jje jako strom bez plodii.”
— SOKRATES

Kazdé kilo navic, které vase télo nese, se rovna citové bo-
lesti ve vaSem srdci. Moje kniha vdm pomiize se téchto kil
zbavit tim, Ze se vyporadate s touto bolesti.

Pokud jste uz vyzkouSely mnoho diet a neustéle se vra-
cite ke svym nezdravym stravovacim navykam, v dasledku
nichZ se vam vase ztracena kila vraci, vase nadvaha pak ma
pravdépodobné psychickou pti¢inu, a proto je mozné ji vylé-
Cit. Setkala jsem se s tisici Zen a muzi, kteti nebyli schopni
prestat s prejidanim. A spousté¢em jejich prejidani byly
vzdycky citové bolestivé situace a traumatické zazitky. In-
cest a znasilnéni. Smrt rodice, prarodice, Zivotniho partnera
nebo pritele. Problémy v praci. Finan¢ni potiZe.

U vSech mych klientli plisobil bolestivy zaZitek prozity
v minulosti jako ostry trn v paté. Zili s bolesti tak dlouho, Ze
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ji zacali povaZovat za normalni. Chtéli ji povaZovat za néco
normalniho. Ale bolest neni nikdy normalni, ani ptijatelna.
A prirozenou reakci ¢lovéka na bolest je snaha hledat od ni
ulevu. Mnoho lidi vyuziva jidla jako prostredku, ktery jim
od bolesti prinasi tlevu.

V této knize vas naucim krokiim, které mi klienti pouZi-
vali k odblokovani a uvolnéni své bolesti. Jakmile bolest po-
mine, touha prejidat se zmizi, protoZe prejidani najednou
neni nutné. Chut k jidlu se za¢ne projevovat zdravym zpi-
sobem, a vaSe vaha se tim prirozené upravi. To, co fikam,
neni zjednoduseni problému, ale poznani, které plyne z mé
dlouhodobé Kklinické praxe a vyzkumu s podrobné vedenou
dokumentaci, jez jsem praktikovala na zminénych univerzi-
tach a laboratorich po celém svété.

Vice se 0 mém vyzkumu doctete v nasledujicich kapito-
lach. Jednotlivé klinické ptipady, které zde uvedu, vam uka-
Zou, jak vysledki mého vyzkumu muiZete vyuZzit vy samy.

B&hem své praxe jsem byla svédkem témér zazraénych
uzdraveni z nutkavého prejidani. Jsem moc rada, Ze se s vami
o pohnuté pribéhy téchto Zen, ale i muz{i, mohu na nasle-
dujicich strankéach podélit. Prokézali velky kus odvahy a od-
hodlani, kdyz se rozhodli zbavit se onéch hluboko vézicich
trnll. Zpusobilo jim to samoziejmé nemalou bolest, ale jen
na chvili. Jakmile byl symbolicky trn venku, nastal ozdravny
proces a bolest se zmensila.

Pri ¢teni se vdm moZna vybavi mnohé udélosti z vaSeho
Zivota, na které byste nejrad€ji zapomnéli. Rdda bych vsak
pravé na tomto misté prohlasila, Ze nemé smysl s sebou
vlacet bolest z minulosti, ani se na své poznamenané dét-
stvi vymlouvat. Mnozi vSak nane$tésti pouZivaji svych hriz-
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nych zazitka z détstvi jako vymluvu nebo omluvu za net-
spéchy ve svém Zzivoté, jako jsou nedokoncena studia nebo
potize v praci.

Zabyvat se minulosti se vyplati jen z jednoho jediného du-
vodu. TotiZ proto, aby se v sobé ¢lovék propracoval k mistu,
kde vzniklo jeho sebeobviniovani, kvilli kterému se dnes citi
tak mizerné. ProtoZe je bohuZel smutnou skutecnosti, Ze
vétsina zneuzivanych déti za to, co se jim déje, vini sama
sebe. ,Musim byt moc zla hol¢icka, Ze se na mé tatinek to-
lik zlobi.” Tento vzorec sebeobviniovani pak v ditéti pretrva
az do dospélosti.

Ukolem této knihy je nalézt a vylé¢it jakékoli spoustéce
nezdravého sebeobviniovani, které vim brani v tom, abyste
si mohli uzivat plnymi dousky krésy Zivota.

Prirozenym stavem vaseho téla
je primérena Stihlost

Stastny a spokojeny ¢lovék sni normélni mnoZstvi jidla
a je v dobré fyzické kondici. Zena nemusi mit vyhublou po-
stavu modelky ani vypracované svaly jako atletka, protoze
netouzi po tom, ,byt dokonala“. Stastna a vyrovnana bytost
ma jednoduse normdlni télo a jidlo je pro ni pouze nécim,
co ji dodava energii, kterou béhem dne pottrebuje. Spoko-
jeni a vyrovnani lidé prevazné nepouZzivaji jidlo, aby se zba-
vili svych problémt nebo aby jim potlacili bolest, ani aby
se skrze né utésili.

Kazdy, kdo zazil téZky vztah, Zivotni trauma nebo velkou
davku stresu, prirozené hleda cestu, jak se citit 1épe. Jidlo
muZe poskytnout jakysi ukryt a otupit védomi do té miry, Ze
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docasné vytésni bolestivé vzpominky a nepiijemné emoce.
Pouzivat jidlo timto zplisobem je v3ak jako chodit v zaca-
rovaném kruhu. Obét totiz s kazdym chvilkovym uspoko-
jenim propada jidlu stale vice. Kromé toho tloustka je ze
spolecenského hlediska sama o sobé dost bolestiva, protoZe
tlusty ¢lovek je nezadouci.

Chtit zhubnout a mit hezké télo neni nic $patného. Ve své
knize The Yo-Yo Diet Syndrome (Dieta s jojo efektem) jsem
napsala, Ze jak svét reaguje na tloustku, pozna ten, komu
vaha kolisa, anebo kdo byl alespon jednou tlusty a podarilo
se mu zhubnout. Kdyz jste $tthlounka jako proutek, muzi se
k vdm chovaji s tctou a obdivem, a jsou vici vam velmi po-
zorni. Davaji vam prednost ve dvetich a skladaji vam kompli-
menty. Méate-li nadvéahu, jako byste zmizely z povrchu zem-
ského. UZ nejste ,ta“, kterd si zaslouzi pozornost. Jste jen pre-
hlédnutelny ,primer®.

Prehnany duraz, ktery klade dne3ni spole¢nost na zevnéj-
Sek, je bohuZzel smutny, ale neni prili§ pravdépodobné, Ze by
se na tom néco v dohledné dobé zménilo. Védecky vyzkum
nam potvrzuje, co uz vime od zacatku: stihlym je obecné
davana prednost. Maji ve srovnani s tloustiky vétsi Sanci, Ze
je prijmou do zaméstnani, dokonce je dokazano, Ze jim byva
nabidnut vyssi pocate¢ni plat! Podle verejného prizkumu
jsou §tihlé osoby povazovany za chytrejsi a laskavéjsi!

Lidé s nadvahou jsou zjevné, i kdyZ jemné, spole¢nosti
diskriminovéni, a to jak ve svété déti, tak dospélych. Clovék
s nadvahou se neustale pohybuje v uzavieném kruhu bolesti.
Plivodni bolestiva udalost, at uz sexualni zneuzivani, citové
zanedbani ze strany rodi¢l, neuspokojivé manzelstvi, anebo
problémy v praci, ho dohnaly k tomu, aby hledal utéchu v ji-
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dle. Diky tomu se vSak stane tloustikem a dalSich tstrku se
docka ze strany spole¢nosti za to, Ze je tlusty.

Jako terapeutka klientt s diagnézou se sklonem k nut-
kavému prejidani jsem pracovala deset let. Béhem té doby
jsem si vyslechla nespocet pribéhli plnych bolesti prozité
za ruznych okolnosti - od tiZivych partnerskych svazkii po
kruté zneuzivani déti.

Tito frustrovani jedinci za svou tloustku neobvinovali
okoli. Naprosto ne. Snazili se pouze ze v3ech sil o to, aby
nasli ve svém Zivoté vnittni klid. Bolest, jiz trpéli, spocivala
v dusevnim stavu, béhem néjz se st¥idal pocit studu za to,
jaky c¢lovék je, hluboky smutek, nervové napéti, strach a tiz-
kost a potlaceny vztek. V takovém duSevnim stavu se Zivot
zvlada jen stézi. Kdyz se poradné najedli, dostavila se ale-
spon malé Uleva. Brzy nato se vSak dostavila uzkost jesté
vétsi, doprovazena pocitem viny z dalsiho tloustnuti.

Jedna z mych klientek, Rebecca, popsala tento bludny
kruh bolesti takto: ,Tak bych si ptala byt Stastna. Ale nevim,
co pro to mam udélat. Pocit $tésti je pro mé ale néco ab-
straktniho, néco, co vidam ve filmech. Kdysi jsem to sama
citivala, napriklad kdyZ jsem zacala chodit se svym manZze-
lem, anebo kdyz se mi narodil syn. Ja osobné si pocit Stésti
predstavuji jako tlevu od prazdnoty a smutku, které poci-
tuji po vétSinu ¢asu.”

Rebecca si vS§imla, Ze nejblize se stavu vnitfniho klidu
a miru dostala, kdyZ jedla. ,Ale ani kdyZ jim, se necitim
stoprocentné Stastna. Jako bych se rozdvojila, a jedna moje
¢ast zhnusené pozoruje, jak se prezirdm. V tu chvili se ne-
navidim. Vim, co déla prejidani s mou vahou, ale jidlo je né-
kdy to jediné, po cem se mi aspon na chvili udéla dobre.”
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V3echno ale dobre dopadlo, protoZe Rebecca i jiné moje
klientky nahradily ni¢ivé prejidani ¢innostmi, které vedou
k vnitfnimu klidu a vyrovnanosti. Lé¢ebny proces, ktery Re-
becca absolvovala, aby ztratila sva kila bolesti, podrobné po-
pisuji na nasledujicich strankach.

Postavit se nevyreSenym zalezZitostem

Bojujete se svou vahou? Citite nékdy bezmocné nutkani
se prejist, ackoli vase mysl k¥ici, abyste to nedélaly? Zadna
dieta vam neprinesla vysledky?

Pokud jste odpovédély kladné na kteroukoli z téchto oté-
zek, pak jsem presvédcéena, Ze nékterd oblast vaseho Zivota
je nedoreSend. MiliZe se jednat o zalezitost z détstvi nebo
muiZe jit o pravé probihajici potiZe ve vztahu, v praci, nebo
finan¢ni potize. Prvni krok je si svou tiZivou situaci ptiznat.
Byt si ji vSak védomy jesté nestaci k tomu, abyste byly z nut-
kavého prejidani vyléceny.

V knize, kterou mate pred sebou, se podrobné zabyvam
tim, jak stres, zloba a vztek, Zarlivost a podobné intenzivni
emoce, ale dokonce i nuda, mohou byt potlaceny tim, Ze se
poradné najime. K nutkavému prejidani mize vést i nizké
sebevédomi, nizkd sebehodnota. Dozvite se zde, jak dét-
stvi stravené v rodiné, kde je jeden z rodic¢t alkoholik, vés
pro budouci Zivot predurci k nutkavému prejidani se po-
travinami, které obsahuji cukr nebo mouku. Cituji zde také
rlizné vyzkumné studie, které dokazuyji, jak traumatické se-
xudlni zazitky otfesou sebehodnotou obéti. Timto zptso-
bem traumatizovana divka se pak bude snaZit potlacit svou

N s 147
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vat za vrstvu tuku, anebo chorobnym hladovénim, aby jeji
télo nepripominalo nic, co se podoba Zenskym krivkam.

Tato kniha ve vés spusti nevédomé procesy, které vam
pomohou se od vasich kil bolesti osvobodit. Tim, Ze si v du-
chu odpovite na otazky, které kladu v nasledujicich kapito-
lach, projdete nékterymi lé¢ebnymi kroky, jimiZ byste pro-
Sly v pribéhu psychoterapie. Je tomu tak proto, Ze kniha
je koncipovana podobné jako struktura mych psychotera-
peutickych sezeni.

KdyZ budete ¢ist zdznamy jednotlivych klinickych pfi-
padq, které se budou podobat tém vasim, vaSe nitro bude
bourlivé reagovat. Pri ¢teni nékterych pribéht se budete ci-
tit trapné, jiné ve vas vyvolaji hluboky smutek. Méjte vSak na
paméti, Ze se jedna o velmi diilezité ocistujici emoce, které
by nemély byt potlacovany. Mohu vam zarudit, Ze trapné
pocity a smutek vystrida tleva a vnitini klid, podobné jako
byste tuto terapii absolvovaly osobné se mnou. Proto po-
kracujte ve ¢teni knihy a prechodné neprijemné pocity pri-
jméte s védomim, Ze na konci vés ¢eké jako odména nad-
herné duha. Vy za to sili stojite.

Rizné cesty do stejného bodu

Bere mé az hrliza, kdyZ vidim ten jasny vzorec spojeny
s utrpenim a bolesti, spole¢ny vSem, kteri trpi nutkavym
prejidanim. KdyZ jsem zacala pracovat jako terapeutka, nic
jsem o této bolesti nevédéla, a proto jsem si ani neplano-
vala, Ze bych se timto problémem zabyvala. Bylo v§ak déno,
abych se s takto postiZzenymi lidmi potkala a zacala se jejich
utrpenim zabyvat. Diky tomu se prede mnou tento vzorec
rozprostiel s naprostou jasnosti.
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Kazdy ¢lovek, at uz s nadvahou nebo $tihly, ale vahou
posedly, se kterym jsem pracovala, ma stejné vnitini nasta-
veni, které by se dalo nazvat ,kila bolesti“ a které jsem po-
psala vySe. Kazdy z nich hledal tlevu, vnitini klid a touZil
po sebepfrijeti. AvSak zptisob, jak se ke svému nic¢ivému du-
Sevnimu nastaveni dostali, se hodné lisil.

Mnoho z téchto lidi proZilo své prvni sexualni zazitky
v podobé traumat typu znésilnéni, incestu, sexudlniho ob-
tézovéni a vyhrozovani, dotykani nebo psychického sexual-
niho zneuzivani. Jini klienti méli zdanlivé normalni, Stastné
détstvi, nikdo je nezneuzival, Zddny z rodi¢ti nebyl alkoholi-
kem. Nakonec vSak vyslo najevo, Ze trpéli citovym zanedba-
nim, at uz napriklad z diivodli pracovniho vytiZzeni rodict
nebo z jinych davoda.

Lidé, kteri nyni hledaji potéchu v jidle, v détstvi ¢asto tr-
péli nedostatkem lasky a porozuméni. Nepoznali tak poteé-
Seni a Utéchu, kterou dava laskyplny vztah, a v dospélosti
uZ nebyli schopni se toto potéSeni ve vztazich naucit hle-
dat. A tak se objektem jejich lasky stalo jidlo nebo majetek.

Annette, 43letd manazerka, rozvedena matka dvou déti,
mi tekla, Ze se vZdy povaZovala za o$klivou. Muziim, kteri
ji vyznali lasku, nikdy nevérila. Naopak, vzdy ocekavala, Ze
by prece mohla byt pritazliva se svymi 15 kilogramy navic,
které obalovaly jeji malou postavu?

V terapii zjistila, Ze jeji nizka sebehodnota nema ptic¢inu
v jeji nadvaze, ale pricinou jeji nadvahy bylo naopak jeji pre-
svédceni, Ze je oskliva! Po nékolika tydnech terapie a psani
deniku najednou Annette pochopila, Ze tu ,Zravou bestii®,
jak sama tikala, probudilo v jejim nitru sexudlni obtézo-
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vani ze strany jejtho stryce, které musela snaset ve svych
deviti letech.

Vzpominala: ,KdyZ jsme byly malé, hlidaval nas se sest-
rou nas stryc. Délal mi véci, které nazyval ,nase tajemstvi“.
Ze zacatku bylo jeho chovani na hranici sexuélniho obtézo-
vani - napriklad mé koupal nebo mé libal na rty. Pozdé&ji mé
vsak strycek Frank zacal osahévat, nejdrive jen vnéjsi geni-
talie, ale pozdéji mi zasouval prst do pochvy.

Vzpomindm si, jak velky strach jsem méla. Moc jsem se
ho bala. Rikal mi, Ze kdyby se o nasem tajemstvi dovédéli mi
rodice, moc by se pohadali a nakonec by se rozvedli. A tak
jsem to nikomu nerekla.

AZ dnes rozumim tomu, jaky hnus jsem tehdy citila a jak
se ten pocit hnusu obratil proti mné samé. Zacala jsem se
obvinovat za to, Ze je to vSechno moje chyba, protoZe jsem
neudélala nic pro to, abych v tom stryci zabranila. Ale co
jsem mohla délat? Byla jsem prece dité. Ale ten incest ve
mn¢é vyvolal pocit, Ze jsem velké tlusté nic!”

Pocit této klientky, Ze je ,velké tlusté nic”, tak ovliviio-
val kazdy aspekt jejiho Zivota. ProtoZe neocekavala, Ze by
ji mohli mit lidé radi a Ze by ji mohli respektovat, méla jen
malo pratel. Méla pocit, Ze ji rodice i sourozenci zradili,
kdyz ji svérovali na hlidani stryci Frankovi. To v kone¢ném
dasledku muselo zékonité vést k napjatym rodinnym vzta-
htm. Jeji kratké manzelstvi, z néhoZ méla dva syny, skoncilo
poté, co Annette odhalila, Ze je ji manzel nevérny. Jeji man-
Zel ji vmetl do tvare obvinéni: ,Nikdy se nechce$ milovat.”

Annette tak zjistila, Ze jidlo je to jediné, s ¢im muize ve
svém bolavém Zivoté vZdycky pocitat. Spolehlivy spole¢nik,
kdyz se citila sama, nebo zabavny, kdyZ se nudila. Presto ne-
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prestavala touZit po Stastném vztahu a byla presvédcend, Ze
kdyby zhubla, a stala se tak pritazlivou Zenou, jisté by na-
Sla lasku a pratelstvi. A tak se kazdy rok pokousela o jednu
dveé diety. Ve chvili, kdy si odrekla svého nejlepsiho pritele
- jidlo - jeji podvédomi se automaticky vratilo k hrliznému
zéazitku incestu a vyvolalo v nitru bourlivé emoce zloby
a vzteku, frustrace a sebenenavisti. Zde vézel skute¢ny di-
vod jeji nadvahy. Teprve poté, co uspésné prosla mou tera-
pii, zhubla 15 kilogram a svou vahu si udrzela.

Jakmile ¢lovék uvizne v uzavieném kruhu prejidani se
z deprese, je velmi tézké se z n€j vymanit bez cizi pomoci.
V nésledujicich kapitolach naleznete podrobné pokyny, které
vam pomohou sniZzit vas ,citovy hlad, diky cemuz se omezi
ataky Zravosti, které se dostavuji v disledku deprese, Zalu,
viny, zloby nebo stresu.

Prvnim zdmérem této knihy je snizit vas citovy hlad. Jsem
totiz Uplné presvédcend o tom, Ze nadvaha vznika vzdy na
zékladé problému s neukojenou chuti ¢i touhou. Pokud
byste nebyly citove vyhladlé, viibec byste nepottrebovali to-
lik jist. A pokud byste tolik nejedly, nemély byste nadvahu.

Proto jsem definovala ¢tyti zdkladni emoce, které vedou
k prejidani: strach, zloba, napéti a stud (SZNS - feay, an-
ger, tension, shame, neboli emoce zpusobujici tloustnuti,
anglické zkratka tvori slovo FATS, coz v angli¢tiné zna-
mend ,tuky” ¢i ,tloustici®). Tyto emoce jsou ¢asto symp-
tomy stresu, pro ktery se nenabizi feSeni, a zneuziti. Bé-
hem ¢teni této knihy se naucite, jak proménit strach, zlobu,
napéti a stud v odpusténi, sebepfrijeti a diivéru v sebe
sama. A to nejlepsi nakonec: jakmile svou bolest uzdravite
a v diisledku toho se zbavite svych nadbyte¢nych kil, bu-
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dete schopny nechat svou minulost za sebou a zapome-
nout na to vSechno.

Nejdrive vas vSak pozaddam, abyste se vratily do svych
vzpominek a snazily se vyvolat si to, na¢ byste rady zapo-
mnély. Vim, Ze vénovat pozornost bolesti neni nic prijem-
ného. Ale je tfeba mit na mysli, pro¢ tak Cinite. Mate prece
pred sebou jasny cil. Pokud netrpite nutkavym prejidanim
ani zaddnym ze symptom?u typickych pro nevyreSené pri-
pady zneuziti, jako jsou deprese, nespavost, problematicky
vztah, atd., pak vam teknu: ,Zapomernte na svou minulost!
Hodete ji za hlavu.”

Pokud vsak trpite nezvladatelnym prejidanim a Zadna
z tradi¢nich diet vam nepftinesla vysledky, pak je potteba,
abyste se ke své minulosti nejdrive vratily a snazily se z ni
poucit. Nebot vas$e potlacend a zapomenutd bolest, jiz v sobé
nesete, je spoustécem vaseho nutkavého prejiddni. Proto vas
vyzyvam, abyste své zapomenuté utrpeni odkryly a zptima
na né pohlédly, protoZe vas okradé o $tastny a vyrovnany Zi-
vot. Je totiz vice neZ jisté, Ze v sobé mate potlacenou zlobu
a nedtvéru jako dusledek néjakého bolestného zazitku ¢i
zneuzivani. Trpite-li chronickym prejidanim, je tomu tak
velmi pravdépodobné proto, Ze jste proti sobé obratily
hnév za potlac¢ené a nevyreSené emoce plynouci z daného
zazitku. S nim také souviseji vase stavy deprese, uzkosti
a strachu i nejistoty.

KdyZ se k prozitému traumatu ¢i traumattim - byt kratce
- védomeé vratime, potlaceny hnév se uvolni. Nasledné jej
presmérujeme ven, mimo nas. Poté budeme pracovat na
zvySeni divéry, a to jak v sebe, tak v ostatni, ktef{ si vasi
davéru zaslouZi.
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V tomto bodé se bolestivy zaZitek z minulosti i utrpeni
s nim spojené uvolni. Na emoce SZNS, které zptisobuji tloust-
nuti, budete moci od té chvile zapomenout. Ve chvili, kdy
odejde bolest, tukii ani nekontrolované Zravosti uz nebude
zapottebi. Opusti vas hnév a s nim i bolest. UZ nebudete
muset tyto destruktivni emoce potlacovat jidlem a tloust-
kou. V disledku toho se vase stravovaci navyky znormali-
zuji a vaha zacne prirozené klesat.

Terapeuticky proces, kterym si pti ¢teni této knihy pro-
jdete, snizi vas citovy hlad. Vahu budete ztracet jednoduse
proto, Ze se zaCnete méné Castéji prejidat a neustale néco
uzdibovat. Jakmile se dostanete az na tuto Groven, mtZete
proces hubnuti doplnit vyvaZzenou dietou se skromnym, a¢
dostate¢nym prisunem kalorii, a samozrejmé vhodnym té-
lesnym pohybem.

Vyzkumy provadéné na univerzitdch v Manchesteru,
v Oxfordu a v 1ékarském centru Cornellské univerzity do-
kazuji jasnou spojitost mezi sexudlnim zneuzitim a poru-
chami nélady, nejcastéji depresi. Tyto studie také dokazuiji,
Ze prejidani je hlavni mechanismus, jak se s podobnymi
zazitky vyrovnat. Cornellské studie dokonce dokladaji, Ze
u osob obéznich a s nadvahou jsou poruchy nalady pétkrat
pravdépodobnéjsi nez u osob s vdhou v normalu.

o Desetkrat vice Zen nezZ muzi je obéti sexudlniho zne-
uziti. Stejny pomér odpovida i chorobnym stravova-
cim navyktim. (Devine, 1980)

« Jedna studie, pti které se uicastnilo 54 obéznich osob

redukéni diety, dokazuje, Ze u obéznich je nejméné
pétkrat vyssi procento vyskytu poruch nélady i du-
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Sevnich chorob - nejcastéji deprese a dysthymie (one-
mocnéni ze Spatné sekrece brzliku, pozn. prekl), a to
jak v obdobi studie, tak i v minulosti - nez u bézné
populace. (Goldsmith, S. J., 1992)

« Zeny, které mély vynuceny pohlavni styk pred dosa-
Zenim 14. roku véku, trpi vyznamneé vys$sim rizikem,
Ze onemocni poruchou stravovacich navykd, nez Zeny

bud s pozdéjsimi sexudlnimi zkuSenostmi ¢i se zku-
Senostmi, které nebyly vynuceny. (Calam, 1989)

e Anamnéza poruchy ve stravovacich néavycich se ob-
jevuje dvakrat az ¢tyrikrat ¢astéji u obéti sexualniho
zneuziti neZ u normalni populace. (Tice, 1989)

e 209% Americanek trpi poruchami stravovacich navyka.
Vérim, Ze neni ndhoda, Ze stejné procento, tedy 20 %
Americanek, je také obétmi sexualniho zneuziti. (Bur-
gess, 1985)

o Lidé trpici nutkavym prejidanim, trpi vyznamné vys-
$im stresem nez lidé se zdravymi stravovacimi na-
vyky. Jedna studie doklad4, Ze dospivajici, kteri trpi
nutkavym prejidanim, podléhaji stresu az dvéstépa-
desatkrat vic nez jejich druhové, kteri se neprejidaji.

Jak vylécit trapeni

V dob¢, kdy pisi tuto knihu, je ve spole¢nosti dvoji po-
hled na zneuzivani déti. Na jedné strané vladne ve vztahu
k tématlim incestu a zndsilnéni obrovska otevrenost - lidé
jsou schopni o téchto tématech bez zabran diskutovat a hle-

ZBAVTE SE SVYCH KIL BOLESTI 27



dat reSeni. AvSak na druhé strané vznika podezreni, Ze tera-
peuti své klienty o tom, Ze byli jako déti zneuziti ¢i zneuZzi-
vani, presveédci, protoZe klient je vii¢i podnétim terapeuta
vnimavy. Ti si pak po podobné otazce terapeuta, ktery je na
toto témata navede, predstavuji, Ze byli jako déti opravdu
zneuZzivani. Jde jinymi slovy o to, Ze terapeut umeéle vytvori
v mysli klienta presvédceni, Ze byl v détstvi obéti sexual-
niho zneuziti.

Ackoli jsem byla svédkem poskozeni klienta ze strany
nezku$enych ¢i neschopnych terapeutli a setkala jsem se
s mnoha spornymi ptipady tykajicimi se pohlavniho zneuziti
v détstvi, nemyslim si, Ze by falesné vzpominky na zneuziti
byly rozsitené. Pro¢ by si nékdo vymyslel, Ze byl v détstvi
pohlavné zneuzit? Aby pomohl vysvétlit dtivod svého utr-
peni? Clovék, ktery za¢ne véfit, Ze byl pohlavné zneuZit nebo
zneuzivan, musi na tom byt opravdu moc Spatné. A pokud
je néci utrpeni tak velké, Ze je ochoten zacit vérit tomuto,
pak je skute¢né mozné, Ze byl v détstvi opravdu zneuzivan.

Z ditéte, které vyrtsta v lasce a bezpeci, se automaticky
stane vyrovnany a spokojeny dospély, protoZe Stésti je pri-
rozenym, normalnim stavem byti. Ackoli takovy ¢lovék také
podléha zménam nalady, jedna se o zmény, které jsou v nor-
malu a byvaji spustény obvyklymi vnéjsimi podnéty a Zivot-
nimi stresy. Vyrovnany ¢lovék se vSak po vétsinu ¢asu citi
dobre. Pokud je ale nékdo vétsinu ¢asu nestastny a trapi se,
pak je zcela zfejmé, Ze néco neni v poradku.

Nicméné vylécit trapeni neznamend hodit vinu za né€ na
nékoho jiného nebo na minulost. Naopak, trapeni miize vylé-
¢it pouze to, pokud porozumime své minulosti a nalezneme
v ni feSeni - poucime se z ni. Je potreba si bolest a utrpent,
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