Emoce béhem hubnuti

vevs

Na tvod uplné ta nejzdkladnéjsi otdzka: pro¢ se kolem hubnuti viibec toci tolik emoci? Rikd se, Ze
emoce je ,energie v akci”. Tak proto. Je to myslim velmi vystizné: néco se déje, zpravidla na zdkladé
emocniho impulsu (mdlokdy hubneme z &isté raciondlnich divodi &) a kaZda emoce pritahuje
dalsi emociondlni reakci. Vsechno v nasem Zivoté se déje na zdkladé emoci, tak proc¢ u hubnuti ne?

A komu se bude hubnout lip: tomu, kdo je emotivni, nebo tomu, kdo je raciondlni? (Nebo to mad
prosté vsechno svoje pro a proti jako vidycky?:-) ) Lidi nelze jednoznacné rozdélit na emotivni a
raciondlni. | raciondlni lidé proZivaji emoce, jen se jimi nenechaji tfeba tolik oviddat a i emotivni lidi
zapojuji kognici, teda raciondlni uvaZovadni (prestoze méné Castéji). Pokud se clovék dobre znd
(sebeuvédomeéni jako zdklad emocni inteligence), vi, ke kterému typu osobnosti md bliZze a podle toho
muZe zvolit vhodnéjsi strategii hubnuti, pripadné zmény Zivotniho stylu. Pokud to bude c¢lovek
strukturovany, disciplinovany, cilevédomy, budou mu vyhovovat kalorické tabulky, aplikace,
pravidelnd doba sportu, systém opakujicich se uddlosti (posilovna, cvi¢eni) v outlooku apod. Pokud je
Clovék inklinujici k emotivnimu proZivdni, bude mu zplsobovat ohromnou radost o ¢islo mensi
pradélko, zarit stéstim bude nad lajky na instagramu ze svych sportovnich a kulindrskych tspéchi a
bude se propadat do frustrace pfi stagnujici vdze. Jsme opét u emocni inteligence: zndm se? DokdZu
zvlddat své pocity, kultivované je vyjadrovat? Vim, jak udrZovat vnitini motivaci, jsem schopna nacitit
se do zbytku rodiny u radikdlni zmény jidelnicku? A socidlni adaptabilita jako tresnicka na dortu.

1. ODHODLANI - spojuju si ho s motivaci, s chuti se sebou néco udélat... ale taky s obavou, 7e
mi dlouho nevydr#i. Ze se d4 snadno prepdlit zacatek a pak rychle vyhotet, jako se to déje
spousté ,dietard”...

Otdzka tedy zni: jak pecovat o své odhodldani tak, aby mi vydrZelo? Dneska jsem k tomu
Cetla mimochodem moc krdsny citdt: NeZ néco vzdds, uvédom si, proc jsi s tim zacal...
Péce o odhodldni, tedy udrZovdni motivace je vnitini zdleZitost. Spousta odhodlanych (k
c¢emukoli) hledaji motivaci nékde vné, pritom opravdu nejvétsim motivantem ke zméné je
smysluplnost naseho kondni. O odhodldni miZeme pecovat dostatkem pozornosti a
dostatkem energie kaZdy den. ,,Saldmovd technika” = kaZdy den ukrojim kolecko. Tedy co
kaZdy den pro svij smér udélam?

2. STRACH, OBAVY - vydrzim to? Zvladnu to? Kdo vSechno mi do toho bude mluvit? V ¢em se
zaseknu? PUjdu na to spravné? Poradim si se sportem, nebudu se stydét pred trenérem?
Nebude to trapné, aZ poprvé vyndam v kancelafi zdravy obéd? Jak se vyrovnam
s poznamkami okoli, naléhanim babicek, at si zobnu néco, co uz nechci jist?

S takovymi a podobnymi strachy nebo obavami se urcité u hubnuti nepotka kazdy. Ale kdo
ano? Co to o mné rika, kdyz mi vyskakuji? Stupnuji se? Jak bych méla sama sebe , 0setfit”,
abych se jim nepodddvala a nenechala je, aby mi braly energii? Jd tedy nezndm lidi, ktefi si
takové otdzky kladou. Za nimi je velkd pochybnost o sobé samém, takZe tady doporucuji spise
terapii na navysovdni sebehodnoty. Clovék, ktery se neustdle ohliZi na to, co si o ném druzi
pomysli, Feknou, md nedostatek vnitini pevnosti a sily, tedy nejdfive vnitini posilovna a pak
muZe nastoupit ta vnéjsi. My mdte tendence se v sobé nimrat, neustdle analyzovat a kldst si
takovéto nesmysiné otdzky, misto toho, abychom do toho sli, zkouseli. Trosku to ve mné
evokuje: kdo nechce, hledd divody, kdo chce, hledad zplisoby. Hledejte zptusob JAK a konejte.
KaZdy den maly kriicek, méné otdzek, vice skutkd.

3. RADOST - Prvni odhozena kila, prvni zvladnuty vybéh, prvni povedeny pokus o lowcarb
chleba... DGvodu k radosti, ale taky pyse, k nadseni... je hlavné z pocatku hubnuti spousta.
JenzZe ,prvni vyhrani, z kapsy vyhdni“, jak se tak Fikd... A nékdy s radosti z prvnich dspéchii
prichdziva pocit, Ze uz si miZeme dovolit rozvolnit... Jak tu radost vytéZit a jak si ji nenechat



vzit Skarohlidy kolem sebe? Jak se ji naucit mit v pfipadé, Ze jsem ja sama Skarohlid a treba
sebeoceriovdni je pro mé velkd neznama? Viz odpovéd vyse. Nechdpu, proc by Skarohlid mél
chtit hubnout. At si zistane se svym skarohlidstvim i se svymi kily. Nemusite byt zrovna
,Slunickovy vsehomira“, do zmén Zivotniho stylu je vSak potfeba pustit se s tésenim,
odhodldnim, radosti a energetizujicimi emocemi. Popravdé si nedovedu predstavit nékoho
nasraného, zoufalého a frustrovaného, jak se nuti k hubnuti. Nabizim tedy navysovdni
pozitivni inteligence, viry v to, Ze to pujde, Ze to dam, zvliddnu, Ze prvni kroky jsou dobre
sestelovanym motorem na mé dlouhé (nékdy doZivotni) cesté. Doporucuji uspéchy si
zapisovat. | radost se da trénovat. Chce-li vSak skarohlid skarohlidem zUstat, nepomuze nic.
Zména ke kvalitnéjsimu Zivotu, lehcimu, hez¢imu, zdravéjsimu je lemovand ndstrahami a
pokud dostatecné nezndme svou cenu, motivaci, nemdme na cesté partdka, ktery nds podpori
v horsich chvilkdch, pujde to ztuha.

VZTEK A BEZMOC — Na sebe sama, na to, Ze se hubnuti zasekne, na to, Ze vibec hubnout
musim, na to, Ze ... nevim co... Jak rozdychat vztek? Dd se z néj vzit néco pozitivniho?
ProtoZe zrovna vztek je emoce plnad energie, takZe si umim predstavit, Ze pfi néjaké prdci

s touhle emoci dokdzu jeji energii vytézit? A jak se nepoddat pocitim bezmoci?

Ale jo, vztek nam klidné muze byt pravé tim impulsem k obuti tenisek. Ja bych vztek
rozdychavala na dlouhé svizné prochazce s nordic walking hilkami, aby se mi okysli¢il mozek
a uvédomila jsem si, proc jsem vztekld. Po 3 kilometrech se zacnou tvofit endorfiny, uz se na
tvari tvofi ten ,rohlik” z Gsmévu, jde to samo. Teoretizovanim doma u internetu a
brouzdanim po serverech asi jesté nikdo nezhubl. Emoce bezmoci je zdanlivé jednoduch3, uz
ze své podstaty: BEZ MOC = nemam nad sebou /moc. Tedy pfevezmu vladu, otéze, kontrolu.
0Od bezmoci k moci pomuZou otazky a odpovédi. Citim bezmoc, nad ¢im tedy moc mam? Nad
svym dechem, nad svym ¢asem? Nad tim, co davam do svého téla? Ja jsem radostny jedlik,
miluju jidlo a miluju chzi, plavani, jak fikd moje vyZivova poradkyné: ,Ty jsi gurman,
pozitkar“. Kdyz vim, Ze jsem bezmocnd, jsem v roli obéti. A ja chci byt tvrlirce. Tedy pfijimam
odpovédnost. Jsem toho procesu Ucastna.

PYCHA - diivod(i k ni pfi hubnuti mdme spoustu, ale... Umime ocenit sebe samé za tispéchy?
A md mit sebeocenéni néjakou konkrétni podobu? Neexistuji Zddné univerzdlni ndvody. Prvni
otdzku beru jako Fecnickou. ProtoZe nékdo se ocenit umi, nékdo ne. Jestli zvolite néjakou
konkrétni podobu (fotka na instdc pred a po s desitkami lajki, o dvé velikosti mensi dZiny,
hrdd péza na maturitnim srazu v prvni fadé nebo prizndni, kolik kilo jste musela sundat) nebo
si naopak vystacite s bdjecnym vnitinim pocitem a jedind konkrétni podoba je ta vase

v zrcadle je podle mé upliné jedno. To nejdileZitéjsi je, Ze je tam Vase spokojenost z procesu,
benefity objevené cestou (kvalitni suroviny, hluboky spdnek, plet bez vrdsek a klouby bez
bolesti, hrdd dcera, kterd vedle vds pysné kraci nebo 200 otocek s obruci okolo pasu). Nékdy
ta tichouckd vnitini radost a potésSeni je mnohem vic, neZ ty olajkované vysledky postované
svétu.



