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ÚVOD
Není nic snazšího než se pøejíst. Staèí sníst víc, než byste chtìli, víc než
sousedka u jídelního stolu, nebo ráno nedopnout kalhoty. Opakovaný
a trýznivý pocit pøejedení je však už signálem, že nìco není v poøádku buï
na talíøi, s vaším trávením, nebo ve vaší hlavì; èasto na všech zmínìných
úrovních. Co ale s tím? Tato kniha je prùvodcem pro ty, kteøí se rozhodli
pro zmìnu stravovacích návykù nebo o podobné zmìnì uvažují. Dùvo-
dem mùže být mentální bulimie nebo „jen“ nevhodné a ohrožující jídelní
zvyklosti.
Proè musím neustále myslet na jídlo? Co se stane, když pøestanu s di-

etami? Jak by mìla vypadat normální porce? Podobné otázky dnes trápí
desetitisíce mladých žen. Nìkteré z nich už možná pøekroèily pomyslnou
hranici mezi „normální“ dietou a poruchou pøíjmu potravy. Jejich život je
stále víc ovládán strachem z tloušťky a nevhodnými jídelními návyky. Místo
aby svùj jídelníèek a jídelní život pøizpùsobovaly rùzným životním a spole-
èenským situacím, snaží se podøídit svùj život nevhodným dietním poža-
davkùm a strachu z tloušťky.
Mnoho lidí s podobnými problémy si ani neuvìdomuje, že se s nimi nìco

dìje, anebo nechtìjí vyhledat odbornou pomoc. Jiní už u lékaøe byli a ne-
jsou spokojeni s jeho pøístupem, nemohou k nìmu pravidelnì docházet
nebo nechtìjí, aby se o jejich problémech nìkdo dozvìdìl. U nìkoho se
problémy s jídlem projevily teprve nedávno nebo se mu vìtšinou daøí je
ovládnout. Mnoho lidí jen shání informace o problému, který je trápí, aby si
v klidu rozmysleli, jakým zpùsobem a zda vùbec se tohoto problému chtìjí
zbavit. Informace o problému a možnostech jeho øešení samozøejmì shá-
ní i jejich pøátelé a rodinní pøíslušníci.
Svoje zkušenosti s léèbou poruch pøíjmu potravy a informace o tìchto

poruchách jsem se snažil ilustrovat pøíbìhy konkrétních lidí, kteøí se na
mì se svými problémy obrátili. Jádrem knihy je srozumitelný (jak doufám)
a ve svých dùsledcích úèinný (jak jsem se opakovanì pøesvìdèil) pro-
gram, jak zmìnit nevhodné návyky a uniknout z bludného kruhu nejistoty,
diet, pøejídání se a zvracení. Pro ty, kteøí ještì nepøekroèili hranice mentální
bulimie, obsahuje vodítko, jak zmìnit zpùsob stravování a vyhnout se
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nepohodlí a nebezpeèí nevhodných jídelních návykù. Jejich rodièùm
a pøátelùm pøíruèka pomùže pochopit èlovìka, který bojuje s pøejídáním
a s mentální bulimií, a pøedejít tomu, aby z neznalosti kladli pøekážky jeho
vyléèení.
Práce s podobným programem mùže vést k významnému ústupu pøí-

znakù bulimie až u poloviny nemocných. Pro ostatní je zdrojem dùležitých
informací a podnìtem k aktivní spolupráci. Vìcné informace pomáhají ne-
mocnému vyhnout se pasti, kterou v sobì obsahují jeho chorobou zkres-
lené postoje. První èást knihy je proto vìnována jednoduchému vysvìtlení
základní logiky bulimie, jejíž pochopení je významným krokem na cestì
k uzdravení.
Pøedkládaný program vychází ze zásad kognitivnì-behaviorální terapie

a ze zkušenosti mnoha mých pacientù. Je založen na pøedpokladu, že ne-
vhodné reakce je možné se odnauèit a vypìstovat si žádoucí návyky.
Od roku 2000, kdy tato pøíruèka vyšla poprvé, se na mì obrátila øada je-

jích ètenáøù. Nìkteøí z nich žádali individuální pomoc, nìkteøí z nich si jen
potøebovali promluvit o urèitém dílèím problému, na který narazili, nebo se
ujistit, že pokraèují správným smìrem. Z jejich dopisù, e-mailù a telefonic-
kých hovorù bylo zøejmé, že problém bulimie už nevnímají jako tajemnou
nemoc, ale jako problém, který se uèí øešit a který mohou nakonec zvlád-
nout. K jejich zkušenostem, ale i mnoha novým poznatkùm o léèbì men-
tální bulimie jsem pøihlížel, když jsem pøipravoval poslední vydání knihy.

I když jsem si Vaši knihu pøeèetla nejménì desetkrát, poøád jsem nìjak nedokázala zaèít.

Myslím si, že jsem asi nebyla jediná, kdo si svoje uzdravení oddaloval hledáním vlastních

cestièek. Litovala jsem se, chtìla jsem nìco dìlat, ale ještì víc se mi nechtìlo dìlat to, co

bylo doporuèováno v knize. Tedy vlastnì chtìlo i nechtìlo. Zpìtnì bych o sobì øekla, že

jsem øešení poøád odkládala, protože jsem nejprve chtìla zhubnout tøi kilogramy. Hloupé

tøi kilogramy, pøipadalo mi, že o nic nejde. Stydìla jsem si to pøiznat a jenom jsem si doka-

zovala, jak jsem nemožná. Po pùl roce jsem to zkusila znovu. Vyhrabala jsem Vaši knihu

a vtloukala si do hlavy (nìkolikrát doslova, naštìstí ta knížka není moc tìžká), že nesmím

jíst podle svých pocitù, že musím rozšíøit jídelníèek, jíst to, co ostatní… Jako bych Vás sly-

šela. Jsou to jednoduché rady, ale musím uznat, že opravdu pomáhají. Nevím, co všechno

zpùsobilo, že semi to zaèalo docela daøit. Nejspíš to není tak velká vìc, vydržet jedenmìsíc
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jíst jako èlovìk, ale na druhé stranì je to první mìsíc po šesti letech (radìji nepoèítat) a já

jsem se chtìla o tu radost podìlit s Vámi.

(z dopisu ètenáøky)

KOMU JE PŘÍRUČKA URČENA?
Jestliže v další èásti knihy píši o lidech s poruchami pøíjmu potravy pøede-
vším v ženském rodì, je to proto, že vìtšina nemocných s tìmito problémy
jsou ženy. Pøíruèka je samozøejmì vhodná i pro muže s podobnými potí-
žemi, na které mají hladovìní, diety a pøejídání stejný vliv jako na ženy
a pro které mùže být zmìna návyku stejnì obtížná.
Vìtšina nemocných dokáže za pomoci pøíruèky pøekonat svoje problémy

s pøejídáním a s bulimií bìhem nìkolika mìsícù. Nìkomu to mùže trvat
déle, nìkdo bude potøebovat povzbuzení, odbornou pomoc nebo to zvlád-
ne až napodruhé. Existuje však nìkolik skupin lidí, pro které bude vhod-
nìjší, když se co nejrychleji obrátí na svého odborného lékaøe a nebudou
se spoléhat na pøíruèku. Jsou to pøedevším:

� nemocní s velmi nízkou tìlesnou hmotností a s vážnìjšími zdravotními
obtížemi;

� spoleèensky velmi izolovaní lidé, kteøí potøebují podporu terapeuta;
� pøíliš demoralizovaní, smutní a sklíèení lidé bez zájmu o svùj život

a zdraví;
� nemocní, kteøí souèasnì mají problémy i s alkoholem, drogami a zá-

važnìjším sebepoškozováním;
� nemocní, kteøí jsou ve zvláštní osobní situaci nebomají urèité zdravotní

obtíže, jako napøíklad diabetici nebo tìhotné ženy.

Tato kniha samozøejmì nepomùže ètenáøùm, kteøí si budou klást pøíliš
mnoho podmínek nebo se budou snažit jen proto, že si to pøeje jejich okolí.
Zklamán bude pravdìpodobnì každý, kdo si už zvykl na sebelítost a zá-
vislost na okolí. Podobný program mùže pomoci jen tomu, kdo se chce
opravdu uzdravit. Ne proto, že si to pøeje nìkdo jiný, nebo pro radost rodi-
èùm. Skuteènì chtít, to vždy znamená i být ochoten zaplatit odpovídající
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cenu. Na druhé stranì mùžete mít o svém rozhodnutí a úsilí pochybnosti
a mùžete dìlat chyby.
Následující rady mohou pomoci i lidem, kteøí netrpí mentální bulimií

a jen nìkdy se pøejídají. Vìtšina zásad, o kterých budeme dále mluvit, platí
pro všechny, kteøí chtìjí zmìnit svoje narušené jídelní zvyklosti. I když na-
bízený program nemùže vysvìtlit a odstranit všechny pøíèiny, které vedly
ke vzniku vašich obtíží, mùžete s jeho pomocí a s urèitou mírou trpìlivosti
øešit problémy, kterým se dohromady øíká bulimie. Bude vám lépe a buli-
mie pøestane ovládat váš život. V prùbìhu pøíštích týdnù to ale od vás
bude vyžadovat spoustu práce a nìkdy možná i bolestivých zmìn.
Každý je jiný a má jinou pøedstavu o sobì a svém životì. Snažte se proto

soustøedit na urèitý problém a nezabývat se pøíliš rùznými souvislostmi,
které vás mohou napadat. Nìkteré problémy jsou tak složité a tak snadno
nebo obtížnì øešitelné, jaký je váš pøístup k nim. Jestliže jste se rozhodli
pro zmìnu, je výhodné problém pøíliš nekomplikovat, aby byl pøístupný øe-
šení. Dùležitý není dojemný pøíbìh, složité vysvìtlení ani jak to vypadá.
Dùležitá je výsledná zmìna. Berte proto každý den tak, jak pøichází, a ne-
vracejte se do minulosti ani se pøíliš neobávejte toho, co pøijde.
Zpoèátku se mùžete cítit nepøíjemnì (každá nová zkušenost pøináší

pøechodné obtíže), ale postupnì si zaènete uvìdomovat výhody novì na-
stoupené cesty. Pro nìkoho mohou být nabízené zmìny pøíliš pomalé,
pro nìkoho jiného pøíliš banální nebo pracné. Èím døíve ale pøestanete
snít o zmìnì, která nestojí žádné úsilí, a klást si podmínky („ano, ale ne-
smím ani trochu pøibrat, nesmím se cítit pøejedená, nesmím myslet na jíd-
lo...“), tím døíve pøestanete být ovládáni strachem z tloušťky a myšlenkami
na jídlo. Nebojte se. Mnoho lidí už prošlo tuto cestu pøed vámi.

Nechtìla jsem nikomu vyprávìt o svých problémech, nechtìla jsem chodit k doktorovi, ani

jsem nechtìla, aby to vìdìli rodièe … nechtìla jsem nic. Mámì jsem to øekla, až když mi

bylo hroznì špatnì a nìkolikrát jsem po zvracení omdlela. Zaèala mì hlídat, bylo to hrozné.

Nechala jsem se od ní pøemluvit a pøeèetla si knížku o bulimii od doktora Coopera. Musela

jsem ji èíst dvakrát. Nejdøív jsem nìèemu nerozumìla, pak to ale zaèalo dávat smysl. Po-

vzbudilo mì, že nìkdo jiný mùže mít podobné problémy, cítit se stejnì strašnì, a nakonec

to zvládnout. Pøesvìdèivé vysvìtlení toho, co dìlám, mi pomohlo uvìdomit si, že nejsem

zrùda. Spoustì vìcí jsem zaèala rozumìt. Pøestala jsem být hysterická a pøežila první zá-
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chvat. Bylo to strašné, ale teï, když si na to vzpomenu, mám skvìlý pocit. Uvìøila jsem, že

je možné bulimii zvládnout, a co bylo dùležitìjší, zaèala jsem pro to nìco dìlat. Knížku

jsem pro jistotu nosila stále s sebou.

JAK S PŘÍRUČKOU PRACOVAT?
Tak jako mnoho jiných lidí mùžete mít ve zvyku knihu si jen prolistovat
a zaèít èíst kapitolu s nejzajímavìjším názvem. Stejnì tak si mùžete celou
knihu rychle pøeèíst s tím, že se pak budete snažit dodržovat všechna do-
poruèení najednou nebo alespoò ta, která vám pøipadají jako nejdùležitìjší.
Tentokrát to tak radìji nedìlejte. Pøíruèka obsahuje mnoho informací
a jednotlivé kroky na sebe navazují. To znamená, že jestli chcete svoje
problémy zvládnout a šetøit èas, bude nejvýhodnìjší postupovat od jedné
kapitoly ke druhé a každé vìnovat dostateènou pozornost. Nepodceòujte
zejména denní záznamy a práci s tužkou a papírem. I když to mùže být
nudné a budete mít pocit, že si všechno pamatujete nebo dokážete pøed-
stavit, radìji si všechno napište. Nìkteré kapitoly pravdìpodobnì budete
muset èíst nìkolikrát nebo se k nim vracet.
Kniha je rozdìlena na dvì èásti. V první, obecné èásti jsou informace

o bulimii, poruchách pøíjmu potravy, pøejídání se a možnostech, jak tyto
problémy zvládnout. Druhá èást obsahuje svépomocný program, jak pøe-
konat problémy s jídlem, strachem z tloušťky a s bulimií. Zaènìte tím, že si
pøeètete obecnou èást knihy, která vám umožní lépe pochopit následující
program. Jednotlivé požadavky a rady pak budete snadnìji chápat a lépe
pøijímat. Jestliže jste netrpìliví anebo vám první èást pøipadá pøíliš obec-
ná, mùžete se k ní postupnì vracet v prùbìhu práce se svépomocným
programem.

Svépomocný program (druhá èást pøíruèky) je rozdìlen do jednotli-
vých krokù (kapitol), které na sebe navazují. Snažte se proto postupovat
od jedné kapitoly k další podle toho, jak jdou za sebou. U svépomocné
èásti knihy v každém pøípadì zaènìte kapitolami 1, 2 a 3 a skonèete kapi-
tolou 10. Nejvýhodnìjší je vìnovat jedné kapitole jeden až dva týdny,
bìhem kterých budete plnit jednotlivé úkoly. Pokud výsledek nebude
uspokojivý nebo se nìkteré problémy budou vracet, vraťte se zpátky k pøí-
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slušné pasáži. Znovu si ji proètìte a snažte se zjistit, co se nepovedlo
nebo co je možné dìlat jinak. V knize si mùžete vyznaèit ty èásti, které
vám pøipadají dùležité. Zbyteènì nespìchejte a buïte trpìliví.
Menším typem písma jsou odlišeny pøíbìhy a problémy konkrétních pa-

cientù, se kterými jsem se v posledních letech setkával. Vybíral jsem je
tak, aby dobøe ilustrovaly danou problematiku, povzbudily vás a oživily nì-
kdy nezáživný text. Výpovìdi tìchto nemocných byly s ohledem na jejich
anonymitu a srozumitelnost sdìlení zkráceny, pøípadnì mírnì pozmìnìny.

POMOC A SPOLUPRÁCE
Nìkteré úkoly vám budou možná pøipadat pøíliš obtížné, nebudou se vám
daøit nebo se vám ani nebude chtít zaèít. Pomoci vám mùže nìkdo, s kým
si o tom mùžete popovídat, kdo vás povzbudí nebo vám poradí. Jestli
chcete, najdìte si nìkoho takového. Zpravidla není vhodné, aby váš po-
mocník mìl stejné problémy jako vy. Mohlo by vás to svádìt k tomu, že se
budete podporovat v nevhodných postojích a „soutìžit“ v dietách. Proto
nehledejte pomocníka na svépomocné skupinì, mezi známými z nemoc-
nice ani na internetu. Nebyli byste sice ve svém úsilí tak osamìlí, posky-
tovali byste si však podporu pøedevším v tom smìru „aby to tolik nebolelo“.
Oblíbenými tématy spolupráce podobnì postižených je vymezování se
v odlišnosti proti ostatnímu svìtu („jsme jiné než ostatní“, „máme odlišné
problémy“, „nemohou nám rozumìt“ apod.) a hledání snazší než doporu-
èené cesty („musíme pomalu“, „musíme si nejprve vyøešit jiné problémy,
zlepšit sebevìdomí…“). Negativní roli mùže sehrát i zjištìní, že nìkdo je
na tom ještì hùø („také to nezvládá a je ještì hubenìjší, ménì jí…“).

…pøeèetla jsem si Váš manuál a už tøetí týden jím pravidelnì, vedu si záznamy a není to

ani tak hrozné. Ještì ani jednou jsem nezvracela. Obracím se na Vás, i když nepotøebuji

žádnou zvláštní radu. Vaše kniha je srozumitelná, jen si potøebuji s nìkým o tom popoví-

dat nebo nìkomu popsat svoje pocity.

…bulimie byla dlouhomùj svìt. Každý veèer jsem visela na internetu a cafrala s holkama,

comaj podobné problémy. „Jak dlouho seš nemocná? Kolik vážíš? Chodíš k psychoušovi?“

Pøipadala jsem si líp, že v tom nejsem sama. Postupnì mi zaèalo docházet, že nìkterý
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z nás se v tom jenom babraj a vlastnì o žádnou zmìnu nestojej. Poøád jenom nìkoho kriti-

zovaly. Nemocnici, doktory, rodièe, svùj život. Všechno bylo blbì. Nejsem žádnej skautík,

ale snad je toho na mnì víc než jenom bulimie.

Bude také lepší, když vaším spolupracovníkem nebudou rodièe ani part-
ner, i když vám jinak mohou hodnì pomoci. Hrozilo by nebezpeèí, že na
nì budete pøenášet zodpovìdnost za zvládání úloh nebo že vaše složité
vzájemné vztahy ovlivní váš boj s bulimií. Dùležité je, abyste se s pøípad-
ným pomocníkem mohli pravidelnì vídat a dokázali se držet daného téma-
tu. Nehledejte nikoho, kdo by vás vyléèil. Tentokrát to je vaše práce. Váš
spolupracovník toho nemusí mnoho vìdìt o poruchách pøíjmu potravy,
staèí, když bude trpìlivý a vìcný. Pokud jde o jídlo, nemìl by sám držet
diety. Jeho role spoèívá v tom, že vám poskytuje podporu, povzbuzení
a nezaujatý pohled na vìc. Mùže vám pomoci hodnotit jídelní záznamy
(nezávislý pozorovatel si èasto všimne významných souvislostí, které vy
pøehlížíte) a mùže pøispìt i dílèí radou. Je ale jen na vás, jestli ji dodržíte.
Mùže vám pøipomenout vaše závazky, nemìl by vás ale kontrolovat. Jestli
se rozhodnete najít si pomocníka, je výhodné ho respektovat, ale nespo-
léhat se jenom na nìj. V pøípadì, že se do vašeho vztahu zaènou plést vý-
èitky a vzájemné obviòování (proto je lepší nevybírat si nikoho z rodiny), je
výhodnìjší pracovat samostatnì. Vìtšina nemocných zvládne svùj
problém bez pomocníka.

Svépomocný program není spoleèenskou hrou pro celou vaši rodi-
nu. Èlovìk, který se dokáže dostat z bludného kola nejistoty, diet a pøejí-
dání nebo pøekonat nutkání jít po jídle zvracet, jistì zaslouží úctu a podpo-
ru okolí. Nemùže ji však vyžadovat. Nezapomínejte, že to, co v pøíštích
dnech mùže být pro vás utrpením, je pro vìtšinu ostatních samozøej-
mostí. Najíst se beze strachu, u stolu s ostatními, jíst pravidelnì, vzít si
mouèník ... vše jste už umìli v mateøské školce. Mnoho dospívajících
a mladých žen má problémy se svými rodièi a s odpoutáním se od rodiny.
Tyto problémy však nespojujte s øešením problémù spojených s bulimií.
Jestliže seženete nìkoho, kdo bude splòovat všechny uvedené poža-

davky, budete mít štìstí. I když se to vìtšinou nepodaøí, mìli byste mít
nìkoho, kdo si vás obèas poslechne a s kým mùžete zajít do restaurace
nebo na svaèinu. Vyplatí se, když mu jasnì øeknete, o co vám jde, jako na-
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pøíklad: „Potøebovala bych s nìkým chodit na obìdy, abych se jim nemoh-
la vyhýbat a nauèila se jíst ve spoleènosti,“ nebo jen „Prosím tì, nedávej si
dnes salát, bylo by to pro mì pøíliš velké pokušení. Za poslední tøi roky
jsem nemìla k veèeøi normální jídlo.“ Nemùžete ale oèekávat, že vás vždy
poslechnou, a podmiòovat tím pokrok v léèbì.

Seznámily jsme se na psychiatrii. Obì jsmemìly bulimii a byly z maléhomìsta. Pracovala

jsem jako zdravotní sestra v nemocnici, ona mìla ekonomku a chtìla si najít v Praze práci

a bydlení. Stejnì jako já špatnì vycházela s rodièi. V nemocnici jsme se nauèily normálnì

jíst, nebát se tolik jídla a pøestaly zvracet. Domluvily jsme se, že budeme spolu bydlet a že

si budeme pomáhat. Pøipadala mi jako moje sestra, navíc jsme si užily spoustu legrace.

Našla jsem jí práci na øeditelství u nás v nemocnici a nastìhovala se ke mnì na ubytovnu.

Chvíli to bylo dobré, i když jsme se od zaèátku sledovaly, jestli ta druhá nehubne nebo nìjak

nepodvádí s jídlem. Najednou mì zaèalo hroznì štvát, jak mluví o ostatních holkách, jak

vypadají a jaké mají špeky. Už pøedtím hodnì cvièila, teï se z toho stala posedlost. Možná

jsem jí závidìla, ale také jsem si pamatovala, že si nemùžu dávkovat jídlo podle toho, kolik

vydám energie. Nìkolikrát jsme to spolu probraly, ale ona nìkteré vìci nechtìla vùbec sly-

šet. Jenom dokola mlela o tom, že nás bulimie urèitì poznamenala na celý život. Já si nepøi-

padám jako žádná chudinka a chtìla jsem spíš být jako ostatní holky. Když se mi nakonec

zaèalo ztrácet jídlo, radìji jsem si našla novou práci i bydlení. Bylo mi moc líto vidìt ji, jak

se v tom patlá a podvádí. Urèitì zvracela, i když to nepøiznala. Chvíli jsem pak pochybova-

la o tom, jestli to sama nìkdy zvládnu.
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