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1. kapitola: Uvod

Dovolte mi, aby som sa Vam predstavila. Som Monika a budem Vasou
sprievodkyniou na ceste za uzdravenim. K Vi$mu vitazstvu nad

chorobou.

Kedysi som bola jednou z Vis a zifalo som potrebovala pomoc.
Systémom pokus — omyl som sa dokédzala sama vylie¢it. Odvtedy som
pétrala po pri¢inich nasej choroby. Ako bolo mozné, ze som kedysi
tak vdzne ochorela a preco bolo také tazké vyliecit sa? Precitala som
mnoho lekdrskych a vedeckych ¢linkov a knih a nasla som v nich
nielen pochopenie celého zlozitého labyrintu nasej zlej choroby, ale

aj spravny recept na uzdravenie. Lie¢it len mozog rozhodne nestaci!

Myslela som na Vis, na vSetkych ostatnych, ktori trpia poruchami
prijmu potravy. Aje Vis tak vela! Pocet chorych kazdoro¢ne
drasticky stapal

Podim Vim vSetkym pomocnti ruku, ktord mi kedysi tak velmi

chybala a ktord teraz tak vel'mi chyba Vim!
Vyvediem Vis z bludnej $pirdly Vasej choroby!

Tito kniha je revolu¢ni v tom, ze spija nielen lekirske poznatky,
osobné skasenosti, ale predovietkym najnovsie vedecké poznatky
o Stiepnych chemickych reakcidch, ktoré prebiehajii v naom tele a

ktoré sposobili Vasu chorobu.



Dodim Vim informicie o nasej chorobe, ktoré by mal rozhodne
vediet kazdy chory.

Medzi poruchy prijmu potravy patria nielen mentdlna anorexia a jej
najdesivejsia forma, mentalna bulimia (purgativny typ ochorenia, pri
ktorom dochidza k zichvatovému prejedaniu a nislednému
vracaniu), ale aj iné a menej zndme typy restriktivnej (nebulimickej)
poruchy prijmu potravy typu anorexie, ako je fanatické presadzovanie
zdravej vyzivy zvané ortorexia, odmietanie prikrmov, nadmerné
uzivanie prehanadiel a diuretik alebo restriktivna porucha prijmu
potravy, ktord sa prejavuje konzumiciou len velmi obmedzeného
sortimentu potravin v kazdom veku alebo extrémnym nadmernym
cvicenim. Hovori¢ budeme aj o drunkorexii (alkorexii). Ide o novo
vznikajiicu mimoriadne nebezpeéni poruchu prijmu potravy, ktord
kombinuje prvky anorexie, bulimie a zdvislosti od alkoholu. Pocet
takychto pacientov sa neustile zvySuje. Budeme hovorit aj

o veCernom a no¢nom prejedant sa.

Aj vec¢né diétirky by mali byt velmi opatrné, pretoze redukéné diéty
zvysuju riziko vzniku mentilnej anorexie alebo bulimie najmenej 8-
krat! Tretina anorekti¢iek sa nakoniec zacne prejedat a dosiahne
stadium bulimie.

Jedna porucha prijmu potravy Casto v priebehu zivota prerastie do
dalse;j.

Preto by ste si ju mali vietci pozorne precitat, pretoze v kapitolich
urenych najmi pre bulimikov nijdete skvelé rady aj Vy, vsetci

ostatni. Vysvetlim Vim vela o vniitornom fungovani Visho tela. Ku



koncu si potom vsetci zopakujeme hlavné zisady a budeme sa
Specializovat na konkrétne rady pri jednotlivych ochoreniach.
Povieme si toho vela aj o diétach, pretoze prive ony sa Casto stali

pri¢inou Vasej choroby.

U tych, ktor{ st vézne chori, bude mozno treba precitat si knihu
(pripadne niektoré kapitoly) aj niekolkokrit, len tak bude sprvne

fungovat a len tak prekonite svoju nebezpec¢nu chorobu.

Této kniha je preto uréend Vim vsetkym, ale aj vietkym byvalym
chorym, ktori sa obdvaji nivratu tejto zékernej choroby. Je vSak
uréend aj Vasim rodi¢om, priatelom a blizkym, aby presne pochopili,
¢im si prave prechddzate a ¢im si budete musiet prejst. Dozviete sa

tiez, preco vase predchidzajice pokusy zatial zlyhali.

Prestudovala som mnozstvo knih na tato tému od autorov z celého
sveta, (itala som rozne odborné ¢lanky od lekdrskych kapacit. Citala
som aj rozne bolestné spovede chorych a dobre som spoznala ich
ztfalstvo a beznidej. Existuje vela rdd, ale aj tie najlepsie prirucky a
metddy liecby prizndvaji v praxi len Sestdesiatpercentnd tspesnost.
Preco sa po ich precitani alebo absolvovani terapie neuzdravi viac

lTudi?

Aby ste sa mohli vylie¢it, je totiz potrebné pochopit nielen medicinske
hladisko, ale aj zdkladné chemické vlastnosti tela. Musite presne
vediet, akymi chemickymi reakciami a procesmi prechidza vase telo
od choroby az po uzdravenie a preco sa toto vietko deje. Mali by ste

presne vediet, ¢o sa deje vo vasom mozgu a preco vase telo zatial



zablokovalo uzdravenie. S tym ndm pomdézu vedci a ich najnovsie

vedecké vyskumy o hladindch horménov v nasom tele.

Kedysi som sa mérne snazila prestat faj¢it, ale vSetky moje pokusy
zlyhali. Az kym som neobjavila knihu od fantastického Allena Carra
s ndzvom ,Jednoduchy spdsob, ako prestat faj¢it“. Tento geniilny
muz mi pomohol prestat faj¢it raz a navzdy. Ako? Jednoducho a jasne
opisal, ¢im si presiel aj on. Nikoho do ni¢oho nendtil. Chcete prestat
fajc¢it? Dobre, ale musite (Vy sami) naozaj chciet: ,Podajte mi ruku a

ja Vim ukdzem, ako vyhrat.“

A odkedy napisal tito knihu, miliény Tudi skutoéne vyhrali tymto
sposobom! Sprivne pouzil slova ,jednoduchi cesta® a ja ich teraz
budem pouzivat tiez. Moj sprievodca bude najjednoduchsou a

najkratSou zo vietkych moznych ciest k Vasmu uzdraveniu.

Uz dédvno som vedela, Ze chcem pre Vis napisat prive takiito knihu.
Takd, ktord by Vis s istotou previedla cez vietky néstrahy, vysliapala
pred Vami cesticky, postavila livky cez priepasti a pomohla Vim celit

obrom, s ktorymi budete musiet zviest tazké bitky.

Netajim sa tym, ze ti obri budi velki a Ze boj nebude jednoduchy, ale
poskytnem Vam najlepsiu vyzbroj, brnenie, ostepy a dalsie zbrane -
moje uzitoné rady, ktoré Vim pomoézu tieto bitky vyhrat.
Pripravim Viés na boj s nepriateI'mi tak dokonale, Ze nebudu
mat Ziadnu $ancu a Vy nad nimi zvifazite! Preto mi prosim

podajte ruku a nechajte sa pokojne viest.

Vasa Monika
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2. kapitola: Zijeme v ¢ase prosperity

Najskor vim poviem o najhorsich purgativnych chorobich v okruhu
nebezpecnych portich prijmu potravy (PPP). O tych, ktori vracaju,
ale nie st to len klasicki bulimici. Vy ostatni, ktori eSte netrpite tymito
najtaz$imi formami, si dobre precitajte nasledujice strinky. Vsetko
aby ste aj vy niekedy v budiicnosti upadli do tych najviésich hlbin

temnoty.

Preto sa obraciam aj na tych, ktori drzia diéty. Pozorne si prosim
precitajte vetky kapitoly a az potom zvizte svoj dalsi boj
s nadbyto¢nymi kilami. Diétu drzat urcite mozete, ale mali by ste
poznat sprivny postup a dodrziavat hlavné pravidli. V opaénom

pripade sa dostavi jojo efekt. Ndvrat nadbyto¢nych kilogramov.

V niektorych kapitolich sa ndjdete, vinych nie. Na boj s vasou
chorobou si neskdr vyberte kapitoly, ktoré si mozete precitat aj
opakovane. Najskor si ale vSetci knihu preéitajte celd, aj zdvere¢né
opakovania pre ostatné skupiny, pretoze sa v nich skryvaju rady pre
vSetkych. Bulimici, ktori sa chct uzdravit by si ju mali idedlne precitat
3x.

Zimerom tejto knihy nie je plne nahradi¢ sluzby zdravotnych
odbornikov alebo lekirsku pomoc. Odporticam konzulticiu

s odbornikom, najmi v pripadoch, ktoré mézu vyzadovat diagnostiku
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alebo lekdrsky dohlad. Kazdy zvis je iny. Potrebujete tiez

individudlnu psychologicku liecbu.
Teraz viak konecne prejdime k méjmu rozprévaniu.

Zijeme v bohatej, konzumnej spolo¢nosti. Nasi predkovia sa nikdy
nemali tak dobre ako my. Nejedli kazdy den ako my. Nikdy nemali
taky dostatok potravin ako my. Boli zvyknuti tvrdo pracovat a vela sa

pohybovat. Na rozdiel od nés.

Dnesné genericie teda zdpasia s nie¢im, ¢o predchidzajice genericie
nepoznali. A nie je to len nadviha a z nej vyplyvajice civiliza¢né
choroby. Problém portich prijmu potravy nemusel nutne vzniknut
ako problém s nadbytoénym tukom ako takym, ale ma hlbsie korene
v trochu narusenej psychike, v neistote, v tizkosti a strachu. V tizbe

po dokonalosti a v naruSenom sebavedomi.

Nielen tinedzeri, ale v podstate vSetci mladi aj starsi dnes celia
obrovskému tlaku. Sociilne médid nim denne predkladaji ideély
krisy. Kazdy sa snazi byt dokonaly a byt ¢o najviac cool. Niektori
znds sa vtomto priestore strdcajd a pocituji frustraciu, ktort
potrebuji nejakym spdsobom ventilovat. To je ddvod, preco je
portch prijmu potravy coraz viac.

Spolo¢ne sa poktisime uzdravit nielen vase telo, ale aj zranent dusu a
néjst pricinu vasej choroby. Uzdravime vas chory mozog. Liecitelia
hovoria, ze tieto choroby hladu st v podstate prejavom nedostatku

lisky. Je to hlad po liske! Nejde len o prejedanie sa.
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Boli by ste prekvapeni, ale vSetci bulimici sa v skuto¢nosti snazia
zdravo stravovat. Az ked sa im to nepodari a nedokizu zvlidnut

velkost porcii, prichidzaji zichvaty choroby.
Preto prosim nepodceniujte ziadne $tddium ochorenia!

Dovol'te mi citovat knihu pdna Franti$ka Davida Krcha, PhDr. -
Bulimia, ako bojovat s prejedanim, 2. aktualizované vydanie,
z vydavatelstva Grada. ISBN 80-247-0527-3, 1. vydanie - 2003:

,30 % redukénych diét sa v priebehu jedného az dvoch rokov zment
na tzv. patologickd diétu. U 20-30 % patologickych diét sa neskor

vyvinie tplny alebo ¢iastoény syndrém poruchy prijmu potravy.*

Preto st vsetky diéty nebezpe¢né. Narusuji stravovacie sprévanie.
Preco? A ako proti tomu bojovat? O tom budeme hovorit o niec¢o

neskor.
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3. kapitola: P6vod choroby

V prvom rade vis chcem vietkych ubezpecit, Ze urcite nie ste ziadne
monstrd, aj ked' sa vdm to inf ludia mozno snazia nahovorit. Nie ste
ani Cudni, prekliati, zli, skazeni alebo ¢okolvek iné. Ste tplne
normalni ludia, ktori jednoducho podlahli tlaku spolo¢nosti a tizbe

po dokonalosti.

Preto som vis vSetkych v prvej kapitole oslovila velkym pismenom.
Pisala som o VAS! To preto, aby som zdéraznila vasu délezitost a
vyznam. Pokracovala by som takto aj v celej knihe, ale to by sa mi vds
taz$ie oslovovalo, pretoze sa budem Casto obracat na dievcata a zeny.
To vsak neznameni, ze niektoré kapitoly nie st urCené aj vim,

chlapcom a muzom.

Viem, ze sa prive nachddzate v najhlbSej moznej temnote visho
zivota, Casto vds premdhaji temné myslienky na samovrazdu a
ztfalstvo, smuitok a beznddej. Mozno si myslite, ze ste bezcenni ludia,

ale vel'mi sa mylite, aj ked’ ste na samom dne.

Kazdy z vis je mimoriadne vzicna bytost. Americky filozof Swett O.
Marden tvrdil, Ze kazdy z nis je predurceny na to, aby splnil nejaki

délezita dlohu.

Kazdy zivot je velmi cenny. Mozno ste preduréeni na to, aby ste
zachrénili iného ¢loveka v jeho najvicsej nidzi. Ako matky a otcovia

pomdzete svojim defom, ako priatelia pomodzete bezmocnému
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priatelovi v jeho najfazsej chvili. Darujete dsmev niekomu, kto ho

najviac potrebuje.
Budete mat dieta! (A ¢o je viac!)

Mozno sa vim narodi dieta, ktoré jedného diia vyndjde nové a

prevratné vynilezy a oslni svet.
Pre¢o vim o tom hovorim?

Pévod vaSej choroby pochddza aj zvisho nizkeho sebavedomia.
Frustricia a nespokojnost srodi¢mi, s okolim. Neistota. Alebo
z izkosti a strachu z toho, ¢i vas ostatni ludia vo vasej skupine prijmd,
zo strachu, ze nebudete dost dobry pre svojho priatela (priatelku).
Trpite pocitmi a falosnym presvedcenim, Ze nie ste dokonali a ze vim
nieco chyba. Jednoducho jedného dia zistite, Ze s vami nieco nie je
v poriadku, a tito dotieravd myslienka vis za¢ne hlodat ako cervik.
A zaénti sa priddvat dalSie a d'alsie a z toho bude pramenit este vicsia

neistota a Coraz vicsia frustricia a tzkost.

Zacnete viac cvicit, lepsie sa li¢it, nosit kvalitnejsie oblecentie, ale stéle

sa nebudete citit dokonale.

Kniha ,Cukor a bulimia“ - strany 67.-70. — ,Vsetci by sme chceli byt
ziadani, vitani, byt sdcastou ,svorky‘, ziskal uznanie alebo byt
mimoriadne zaujimavi. VSetky bulimicky maji vtomto smere
problém. Nie s si isté, ¢i st vitané a ziaduce. To vedie k castym
zichvatom tejto choroby. (...) Ked' je takito Zena $tihla, upokojuje to

jej potrebu - patrit do svorky, ako aj potrebu vysokého hodnotenia
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okolia, ziskava urcity status. Kazdd zmena hmotnosti ju vsak
znepokojuje a takyto organizmus vyplavuje vela kortizolu, a s tym

prichddza tizkost a nésledné zichvaty choroby.*
Niektoré z vis si myslia: ,Ked som $tihla, som vynimo¢na.

Kazdy gram tuku navyse vim zacne vadit. Zacnete drzat prisne diéty,
jojo efekt a dalsie zbytocné diéty, ktoré len spomaluju vis dolezity

metabolizmus.

Nekoneé¢né drzanie diét a hladovanie povedie k anorexii, ktord vyusti
do bodu, ked’ za¢nete jedlo dokonca vracat a s Gizasom zistite, Ze spolu
s jedlom zmizne aj vSetka td nahromadena uzkost, strach a frustricia.

k)

Konec¢ne sa na chvilu uvolnite a budete sa citit stastné. Riesenie!

Ale $tastie si budete vychutndvat len dovtedy, kym sa ten kruty hlad
opit neobjavi, a ten bude prichddzat ¢oraz naliehavejsie. Hlad, hlad,
hlad! A s nim sa spolo¢ne vrétia aj strach, izkost a frustricia. A koloto¢
sa za¢ne odznova. Ale nielen koloto¢, roztoéi sa celd bludni a
mimoriadne nebezpecnd $pirdla choroby, zktorej niet lahkého

vychodiska.
Skazdym dalsim kolom, skazdym dal$im diiom, tyzdnom,
mesiacom ¢i rokom padite do takych hlbokych priepasti, ze ani

netusite, ako sa z nich dostat, a vopred viete, Ze tento boj nemdzete

vyhrat. Aspon nie sami. Potrebujete pomoc!

Nie je ndhoda, ze ak vis prepadnd emdcie ako je strach, zifalstvo a

tizkost, dostanete hnacku alebo vraciate. Je to prirodzena reakcia tela.
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Vo vasom pripade vsak tito normélna reakcia tela nadobida bludné

rozmery.

Ten z vés, kto mi dobrych rodicov, takmer vyhral. Urcite ich zapojte
do lie¢by. To odportica vicsina lekirov. St vsak aj odbornici, ktori
toto neodporticaji. Ato preto, ze nie kazdy mi mimoriadne
chépavych a citlivych rodicov. Deti skvelych vnimavych rodicov,
vychovavané od malicka v $tasti, radosti a vzdjomnej sidrznosti a

podpore - neochoreji tak lahko.

Za pri¢inou vzniku ochorenia stoja Casto az prili§ ambicidzni rodicia,
ktori kladd na svoje deti obrovské niroky a tie sa pod tarchou tychto
poziadaviek prakticky zratia a ochoreji. Nezapdjajte takychto
rodi¢ov do svojej lie¢by. Potrebujete pevnii podporu. Niekoho, komu
tiplne doverujete. (Lekar, starf rodicia, priatelka, priatel, manzel, moja

kniha atd’.)

Potom st tu aj priatelia a kamariti. Ale nie kazdy priatel je zdroven
dobrym priatelom. Dobre si premyslite, komu zverite svoje
tajomstvo, pretoze sa uz viackrit stalo, ze prive takyto ,priatel*
zneuzil a zradil déveru. V takom pripade by vis dostal do este vicsej

kaluze, ako je t4, v ktorej sa prave nachidzate.

Najskor by ste sa mali poradit slekirom. Ti z vis, ktori tak este
neurobili a sii dokonca vo vdznom §tadiu ochorenia - okamzite, ¢o
najskor, vyhladajte lekdra. Falosny stud nechajte bokom. Dobry a
chipavy lekir je skutoénym pokladom. Najmi psycholégovia a

psychoterapeuti vim moézu u¢inne pomdct ndjst pri¢inu visho
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ochorenia. Posilnia vase sebavedomie a naudia vis pracovat

s negativnymi emociami, ktoré vo vis vyvolavaji zichvaty choroby.

Lekdri vykonali niekolko stidii, ktoré ukazali, Ze najideilnejSou
liecbou pre bulimicky je ambulantnd lie¢ba s pravidelnymi
kontrolami u psycholéga, psychoterapeuta. Velmi uc¢inné je aj
stretdvanie sa so svojou skupinou pacientov a spolo¢na terapia. Moja
kniha by mala byt len sprievodcom, ktory vim pomdze zbavit sa
choroby. Lekdri vim pomézu zvlddnuf psychickd strinku
ochorenia a ja vis zbavim vracania. Ziroven sa viak zriekam
akejkol'vek zodpovednosti vyplyvajiicej z nerozumného pouzivania
tejto knihy, ¢i uz priamo alebo nepriamo. Této kniha by mala byt

vzicnym liekom, ktory by vsak nikto nemal zneuzivat.

Preco to piSem az na konci? Pretoze mnohé lekdrske kapacity

Y ., . ’ b . Vo, . ’ ]
vysvetlujui to isté. Vela pacientov sa snazi svoju chorobu skryvat.
Nikto si nerobi ilazie, ze tito pacienti zrazu za¢éni chodit po ulici
s ndpismi na Cele: ,Som bulimicka!* Chori sa nedokézu len tak zverit
a v niektorych pripadoch svoje tajomstvo skryvaja aj celé roky. Len

niektori sa dokazu véas zverit lekarovi.

Ja sama som bola chori asi 4 roky. Asi desatkrat som navstivila svojho
lekdra, ale nikdy som sa so svojim zlym tajomstvom nedokdzala zverit.
Vosla som do ordindcie a zrazu bola tma. Stop. Blok a ja som vobec
nedokazala hovorit o svojom probléme. Hanbila som sa. Bolo mi to
naozaj velmi trapne. Lekari toto dobre vedia, ale dnes existujd jasné

priznaky ochorenia, ktoré sa daja skdsenymi o¢ami l'ahko rozpoznat.
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Bulimi¢cky maji zvyc¢ajne poranené kiby na pravej ruke, ak si
pravacky a lavacky naopak. Maji zvristeny zalidok s oslabenymi
stenami, ¢o je spdsobené tym, ze sa neustdle nafukuje ako balén do
obrovskych rozmerov a potom sa opit vypusta. K dal$im zjavnym
znakom patria poranenia hrdla a pazeraka a tretina bulimiciek mé pod
¢elustou opuchnuté slinné zlazy, ktoré zvysuji dojem opuchnutej,

okrtihlej tvére.

Takze dobré spriva je, ze budete krasne hned, ako sa len uzdravite!
Neuvedomujete si to, ale vasa opuchnutd tvir vis prezridza. Ked

budete zdravé, vasa tvir bude prvé, ktord schudne. Opuch sa zmensi.

Budete este krajsie ako kedykolvek predtym!
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4. kapitola: Najrizikovejsia skupina 14-21

rokov

A teraz napisem nieco pre vas, deti. Prosim, neurazte sa tymto
neznym oslovenim, ked’ budete starsi, pochopite to. Ti z vis, ktorych

toto slovo uréza, dopliite mladi, este nie celkom dospeli, ako chcete.

Uviedla som vek 14-21 rokov, ale musim tiez dodat, Ze v si¢asnosti
sa, zial, hranica problémov s prijmom potravy pohybuje aj v niz$ich
vekovych skupindch, ale aj vo vyssich! Lekari bija na poplach, rodi¢ia

st zufali, ale najviac sa bojite vy, chori.

Prive preto, ze tito choroba zadina zachvacovat uz aj osem- a
devitro¢né deti, piSem o defoch a nie o dospievajicich. Chcem, aby
mojej knihe rozumeli aj deti. Preto niekedy pouzijem detské
prirovnania, a dokonca aj rozpravku, ktor4, dafam, dospelych neurazi.
Tinedzeri to pochopia lahko, mladsie deti budii potrebovat skor
vyklad rodi¢ov. T{ sami rozpoznajt, ktoré slov st pre ich deti vhodné

a ktoré nie.

Vysvetlim vim, preco ste ochoreli. Mozno si na to uz dokdzete

odpovedat spriavne aj sami, alebo mozno nie.

Ked' sa narodi malé dieta, celd rodina ho zvycajne zahrnie liskou a
starostlivostou. Diefa rastie a dospieva a stretdva sa s prvymi
prekazkami. Musi sa toho vel'a naudit, nielen skolska latku, ale hlavne

sa mus{ naucit vstat po kazdom nestastnom péde.
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Tajomstvo dspechu nespociva v tom, kolkokrit padnete, ale

kolkokrit dokazete znovu vstat!

A o tom to v podstate je. Dospieva$ do veku, ked' ta rodicia uz tolko
nerozmazndvaji. A predsa je prive pohladenie zlisky najlepsim

liekom pre vis chorych! Dokéze urobit pravé zézraky.

Niektori rodicia sa rozvidzajii a ich bezradné deti st v Soku. Niektoré
z nich takito situiciu nezvlidnu, nevstrebajii a ochoreji. Niektori
otcovia vravia svojim synom, ze st neschopni a podobne, len preto,
ze nie su rovnaki ako oni. Tito mladi muzi v§ak maja tplne iné skvelé

vlastnosti, ktoré zvycajne prevysuja aj tie otcovské.

Niektoré dievcati sa ziifalo snazia napodobnit svoje matky diétarky,
ched im dokazat, ze st este lepsie ako ich matky, a sklznu hlboko do

choroby.

Prvé ostré strety srodi¢mi, starymi rodi¢mi, sirodencami,
spoluziakmi. Kazdy z vés sa bude snazit najst si svoje vlastné miesto
na slnku. Ucite sa spozndvat sami seba, vyristli ste v domnienke, ze
ste dokonali, a zrazu vés okolie za¢ne presviedcat, ze dokonali nie ste,

a vy tomuto klamstvu uverite.

Sociilne siete vis kazdy den masiruji tym, ako ma vyzerat sprivny
ideal krisy a kto je cool a kto je lizer. A vy sa za¢nete citif menejcenni,
alebo sa extrémne snazite zaziarit a ukdzat sa pred ostatnymi. Ak sa to
nepodari, pride pad. A potom dali, a dalsi, a d'alsi, a potom sa radse;

stiahnete do svojej ulity, kde sa citite pohodlne a bezpeéne.
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Naucit sa dobre vychddzat s timom je mimoriadne délezitd vlastnost
a niektori z vis v tom jednoducho zatial nie st velmi dobri. Netrépte
sa tym. Co nedokizete dnes, to sa naucite neskor. Najdolezitejsie je,
aby ste si verili a nestricali doveru v seba samych. Takze ak vis nikto

nepotlapkd po pleci, potlapkajte sa po pleci sami!

Ak vis kazdy denl nehladkaji a neobjimaju. Nevadi! Zvyknite si na
to. Ako dospeli sa s tym naucite ahko zit. Naudite sa dodat si
dostatok sebavedomia a sebadévery sami a nebudete potrebovat

pochvalu okolia.

Ak zavidite hviezdam triedy a zelite si byt ako ti najviac cool,
upokojte sa. Ako dospelti ma nesmierne prekvapila skuto¢nost, ze
byvalé triedne hviezdy zvycajne nie si v Zivote velmi tispesné. A ze
naopak, vi¢siu Sancu prerazif maji tf tichsi, keorf stali kedysi niekde
vzadu, ale nenechali sa oklamat a trpezlivo, poctivo a netinavne si isli
za svojimi cielmi a pracovali na svojich snoch. Ti to potom dotiahli
najdalej a sami sa stali hviezdami, ovel’a jasnejsimi a Ziarivejsimi ako
ich byvali ,hviezdni“ spoluziaci, pretoze neziarili len par rokov

v puberte, ale pocas celého svojho zivota!
Takze sa upokoite, ¢o nie je dnes, bude zajtra.

Mudri tibetski mnisi radia: ,M6zes si splnit kazdé Zelanie svojho
zivotal Kazdé Zelanie! Musi§ len ist pevne a neochvejne za svojim

'“

. bl ’ b
cielom a nevzdivat sa

Predstavte si aj mald lesnd skolku.
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Malé jedle a smreky, borovice, duby a jasene, javory. Malé rastliny.
Viete si ich predstavit? Vidite ich? Ako malé stroméeky, ktoré vsetky
rastd spolu v dobrej pdde. Ale Coskoro pridu lesni robotnici a za¢ni
ich vysidzat po celom lese. Nie kazda rastlinka sa uchyti v drodne;j
pode a na slnecnom mieste. Niektoré budi zakryté ovela
mohutnej$imi stromami, a tak budd mat niektoré rastlinky viac prace,
aby sprivne vyréstli. Pre niektoré stromy bude poda prilis kysl4, pre
iné prili§ pies¢itd a zdsaditd. Nevhodna. Urcite nebudi vsetky rést
rovnakou rychlostou. A videli ste niekedy mald borovicu, ktora
dokéze rist aj na nehostinnej skale? Jej pociato¢ny boj o prezitie je
velmi fazky. Bude musiet vydrzat privalové dazde a buarky, ako aj
extrémne sucho. Ale akonihle zapusti pevné korene a vyrastie, sama
si zabezpe¢i vlahu a ziviny, ktoré potrebuje na prezitie, a bude

mimoriadne silna!

Tieto mladé stromy ste vy vsetci, tinedzeri. Ste takmer dospeli, urcite
si to o sebe myslite, ale stile este nedokézete poriadne zvladnut vsetky
néstrahy zivota. Toto umenie sa eSte musite naucit. Neviete sa
orientovat v mnohych situiciach. Vase ,korene sii stile iba malé a

slabé. Az ked' tieto korene zosilnejti, nepostihne vis uz takmer ziadna

burka.

A tak ako tie stromceky v lese nemaji rovnaké podmienky, ani vy
mladi nemate rovnaké podmienky pri vaSom dospievani. Ur¢ite nie
vietci mate milujdcich a chdpavych rodicov. Nie vetci ste bohati, nie
vietci méte rozmaznivajice a starostlivé babicky a dedkov. Niektori

z vis vyrastali v kazdodennych buarkach neustilych hadok, niektor
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z vis nenasli doma chvilu pokoja, niektori z vds nemaju vlastné izby,
zévidite spoluziakom lepSie a drahsie mobily, ktoré vim rodicia

nemozu kipit, pretoze si to jednoducho nemézu dovolit.

Alebo naopak, vyrastite vo velmi bohatej rodine, v ktorej ste si vSak
navzdjom odcudzeni. Vasi rodi¢ia zija len pricou a nevenuju sa vim,
st neustile vystresovani a vycerpani. Ked pridu domov z price,
nechcti sa s vami rozpravat, a pritom je tolko veci, o ktorych by ste sa
s nimi chceli porozprévat! Tak velmi by ste potrebovali trochu zvysit
si sebavedomie, aby véds rodi¢ia pochvilili a donekone¢na vim
opakovali, aki ste skvelil Za¢nete sa utdpat vo svojej bezradnosti a

v hlbinich Siete. Potom pride poslednd kvapka a vy ochoriete!

Nemozete vinit svojich rodic¢ov, tak ako stromy v lese nemézu vinit
lesnikov, ze ich zasadili do takej zlej pody. Myslite si o svojich
rodi¢och, ¢o chcete, ale ak to nie st vyslovene zlo¢inci, mali by ste sa
naudit prijat ich takych, aki si. Nemali by ste im kazdy den hovorit,
ze za vietko zlé vo vasom Zzivote mozu len oni. Je nezmysel hovori,
ako to robia niektoré ilmové hviezdy, ze za to, ze si nenasli zivotného

partnera, mozu ich rodicia.
Ale ziroven viem, Ze existuji rodi¢ia a ,Rodi¢ia“! S niektorymi z nich
je naozaj tazké vychidzat. Pre tieto pripady majte vzdy na pamiti dve
vect:

1.) Stvrté prikdzanie Biblie: , Cti svojho otca a svoju matku, aby ti

bolo dlho dobre a aby ti bolo dobre na zemi.“ Neznie to tiplne

cool, ale je to prastard pravda. V skuto¢nosti st rodicia velmi
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¢asto skiisenejsi a muadrejsi ako vy. Zvycajne to s vami myslia
aj dobre a poznaju vis najlepsie.

Zivot cloveka je dlhy a nikto na svete vds nemoze niitit, aby
ste sa snimi stykali aj po skonéeni visho Studia. Ked sa
postavite na vlastné nohy a dospejete, uvidite vel'a veci v dplne
novom svetle. Vicsina deti si aj neskor v zivote ndjde cestu spit
k rodi¢om, iné ich budi nenividiet az do smrti. Vy ste vsak
teraz vo veku, ked ich rozhodne velmi potrebujete, preto
snimi prosim komunikujte. Alebo sa aspon o dobru

komunikaciu snazte.
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5. kapitola: O skolskom kolektive

Nie vSetky deti st vnimavé a citlivé na potreby druhych. Niektoré
deti si ndjdu svoj velky priestor v triede takmer okamzite, iné si skor
sadnd do kata. Casto dochidza k sikanovaniu a niektoré deti sa
jednoducho boja. Strach ich potom sprevidza aj neskér v zivote, ked’
dospievajii. Maju strach prehovorit pred spoluziakmi alebo sa nejako
vyrazne presadit, pretoze sa boja posmechu. Snazia sa byt v pohode,

ale vel'mi im to nejde.

Nikdy si nenechajte nahovorit hliipost, ze ste liizer. Mozno len preto,
ze nemite bohatych rodi¢ov! To vim hovoria len hlupici, ktori aj tak
v zivote skoncia zle. S takymto pristupom k inym ludom nemaju

Sancu uspiet! Na rozdiel od vis!

Vy, tinedzeri, uz divno nie ste malé deti. Vsetci to vieme. Ste mladi.
Ale este nie ste ani tplne dospeli. Ani v 18 rokoch este nezvlidate
vetky problémy tak dobre ako v 25 rokoch a vi§ vyvoj bude stile

pokracovat.

Hoci nie ste dplne dospeli, zvycajne uz presne viete, ¢o vietko od
Fivota oakivate. Co sa vidm paci a €o nie. Niektoré tizby velmi
mladych Tudi, ako napriklad stat sa profesiondlnym hricom alebo
slivnym youtuberom, nemusia byt tplne redlne a v tomto ohlade

chipem, ze sa vim rodicia snazia vysvetlit, Ze sa hranim hier nezivite.

26



Ak vis viak zastihla nasa choroba, pravdepodobne vis zatazovalo
ovela viac veci naraz. Vic§inou by ste sa tak velmi potrebovali zverit
niekomu dospelému, ale nemite nikoho, komu by ste mohli plne

déverovat.

Nezabudnite, ze existujii bezplatné linky pomoci. Budd tam na vis
¢akat mili a muidri ludia, ktor{ vds pochopia a poradia vim. Nehanbite
sa im zavolaf a poziadat ich o radu s vasimi problémami. (Pokial’ vam
uz nepomohli rodicia, stirodenci alebo priatelia.) Sd veci na tomto
svete, s ktorymi nie je lahké zverit sa len tak niekomu. Ale ['udia na
druhom konci pristroja toto dokdzu. St to vase bezpe¢né, milujice

viby, ktoré vase tajomstvd nikomu neprezradia.

V stcasnosti existuji aj online psychologické, psychiatrické a

psychoterapeutické poradne. Online terapia, ktort hradia poistovne.

Dalsia dolezita zdsada znie: ,Nikdy a za ziadnych okolnosti nehovorte

sami o sebe zle!“

Ak o sebe hovorite s netictou, ostatni vis budii po¢ut a potom povedia
to isté. Uz nikdy nesmiete povedat: ,Som osol, krava! Som prili§
tucnd.“ Odpustte si takéto nezmysly. Nepodcetiujte sa a nepodcetiujte
svoje schopnosti. Naucte sa viac si seba vézit. Dodajte si zdravé
sebavedomie. Vid§inou to za vés nikto iny z vasho timu neurobi.

Skutoéni priatelia urcite dno.

Hl'adéte sa! Takze teraz vim pomozem ndjst sa trochu lepsie, vyrovnat
sa so svojimi dobrymi a zlymi vlastnostami a ukdzem vim, ako si

zlepsit sebavedomie a sebaddveru.
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Takmer vietkych pacientov s poruchou prijmu potravy sprevidza
nizke sebavedomie. A na tom je potrebné intenzivne zapracovat. Uz
svetoznidmy lekdr staroveku - Hippokrates - jeden z najsldvne;jsich
Grékov, ktory je pochovany v gréckej Larise, rozdelil ludi do styroch
skupin. Kazdy z nis je iny, a preto musime pochopit, ze byt iny
neznamend byt menejcenny! Prive naopak! Kazda zo $tyroch skupin
ma svoje pozitiva a negativa. Kaidy z nds ma iny temperament a o
je najdolezitejsie - kazdy z nds reaguje inak na podnety z prostredia.

A toto je ddlezité pochopit.

Na internete mozete l'ahko nijst najréznejsie prepracované tabulky.
Mbézete si precitat viac o charakteristikich jednotlivych typov. Ja vim
len vel'mi zjednodusene predstavim jednotlivé typy ludi podla slivne;

Hippokratovej tedrie.

Introvert-flegmatik-telesnd | Introvert-melancholik-telesni
Stava-hlien Stava-Cierna zI¢
Pasivny Tichy
Dékladny Nespolecensky
Premyslavy Rezervovany
Spolahlivy Pesimisticky
Pokojny Uzkostliv;'f
Ovlddajici sa Nevzruseny
Vyrovnané nélady Niladovy
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STABILNY LABILNY
Extrovert - sangvinik - Extrovert - cholerik - telesna
telesna Stava — krv Stava - zI¢
Vodcovsky Urézlivy
Bezstarostny Nepokojny
Ziv;’z Agresivny
Pohodovy Reagujici na podnety
Otvoreny Impulzivny
Citlivy Poddajny
Spolocensky Optimisticky
Hovorny Aktivny

Chiépete, preco sme taki rozdielni? Teéria telesnych $tiav sa vim
pravdepodobne hnusi, ale staroveki lekdri podla nej skuto¢ne lie¢ili
velmi dlho, a dokonca s relativnym tspechom. Vich lekirskych
knihich je vela zaujimavych bylinnych receptov, nivodov a rad.
Mozno by si staroveki lekdri dobre poradili aj s nasimi dne$nymi
chorymi. Ur¢ite by bolo zaujimavé zistit, ako by si poradili napriklad

so zakernou bulimiou.

Ale to nie je ddvod, preco som to spomenula. gtyri typy osobnosti st
najddlezitejsie. Na prvy pohlad by sme povedali, ze vyhrivaju

sangvinicki slnieckéri, ale nie je to tak. Chceli by ste mat doma takyto
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typ slnka? Také, ktoré chce len Ziarif a predvidzat sa? Zdanie moze

klamat.

Prehdfiam, ale aj cholerici maji svoje dobré vlastnosti. Rychlo sa
nahnevaju a urazia, ale po ¢ase o tom nevedia, zatial ¢o niektoré iné
skupiny si aj najmensiu ujmu pamitaji celé roky! A odplicaji sa.
Cholerici toto nerobia. Sangvinici a cholerici sa radi vyhrievaja v ziari
reflektorov. St to extroverti, radi sa predvadzaju. Introverti st pravy
opak, st tich$i a nemaju radi ziaru reflektorov. Je to tplne prirodzena

reakcia, presne v stilade s ich typom osobnosti.

Flegmatika vim asi nemusim prili§ predstavovat, je to totilny

pohodir. (Niekedy az prili§ velky.)

Melancholik je velmi tichy ¢lovek, skér zahladeny do seba. Byvajui
vsak dobrymi rodi¢mi. Majd radi samotu a svoju rodinu. Ich

stukromie.

Uz chépete, ze je normalne byt iny? Nech uz patrite do ktorejkolvek
skupiny, nezabudnite, Ze existuje obrovské mnozstvo roznych inych

skupin, ktoré len dokazuju, aki sme réznorodi.
Napriklad dalsie rozdelenie podla zmesi horménov testosterénu a
estrogénu. Muzi aj Zeny maju oba tieto hormény zmiesané, aj ked

napriklad len v nepatrnom mnozstve.

Zeny, maximum stred Muzi, maximum
estrogénu testosteronu
Minimaélny testosterén Minimélny estrogén
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Cim blizsie k stredu st muzi aj zeny, tym viac vytvaraja protipdly

k tym, ktori st na konci nasej skaly.

Zeny blizko stredu majii menej estrogénu a viac testosterénu.

(Neboijte sa, len v malom mnozstve, st to velmi pekné zeny.)

A muzi st na tom presne naopak. Muzi blizko stredu majii menej
testosteronu. (Nel'akajte sa, byvaju to tizasne pozorni a skveli milenci
a tito muzi nemaju Casté problémy s infarktmi, mftvicami a podobne,
zatial ¢o muzi s velkym mnozstvom testosterénu tymto chorobim

¢asto podlahnt. Byvaji vybusni a podrdzdeni a tazko sa s nimi Zije.)

Existuje dalsie rozdelenie podla tspesnosti v budicej praci. Napriklad
podla toho, ¢i ste skvely analytik, ktory sa neda I'ahko oklamat, alebo

¢i vés ,opiju aj rozkom®.

Nechcem prili§ miesat vedu s nevedeckymi teériami. Chcem vim len
dodat sebad6veru. Pretoze kazdy z vis mi svoje tizasné vlastnosti,
ktoré ini nemaji a vdaka ktorym sa vim bude v budiicnosti darit
lepsie, len o tom zatial' eSte neviete. Priroda vim ich darovala do

vienka. Tak si ich vazte.

Este lepsim vysvetlenim, preo si niekedy nerozumiete so
spoluziakmi, je aj td skuto¢nost, Ze ste sa takmer vSetci narodili v tom
istom roku. Cifiania nepouzivaju eurdpske znamenia horoskopu, ale
maju svoje vlastné znamenia a veria, ze kazdé z nich vladne jednému
lundrnemu roku. Nezacina sa u nich, ako u nis, prvého januira, ale

prichod nového roka oslavuji na konci janudra, zvycajne zaciatkom
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februdra. Tento rok prevzal vlidu mocny dreveny drak, ktory sa rodi

raz za 60 rokov.

Preco vim o tom piSem? Zda sa to byt nedélezité, ale ked' sa nad tym
zamyslite, uvedomite si, ze sedite v triede plnej tigrov, kohiitov,
drakov alebo v triede plnej umecenych koéz. A zit s nimi nie je vzdy

jednoduché.

Neskor, ked' skoncite skolu a zaénete zit svoj vlastny zivot, sa uz nikdy
nestretnete s takou monoténnou zmesou osobnosti. Spoznite Siroku
skdlu Tudi a obklopite sa dobrymi priatelmi a Tudmi, s ktorymi sa
budete citit dobre. Aoto tu ide predovsetkym. Myslite na
dospievanie ako na zitazova skiisku. Je to len vas vyvoj. To je vietko.
Niektori [udia dokonca miluji spomienky na $tudentské obdobie, ale

ini nie. Je to celkom normalne.

Urcite sa neobdvajte ziadnych nedspechov v triede. Toto obdobie

prejde.

Naucte sa mat radi sami seba! Bud'te tym, kym chcete by, a nesnazte
sa zbytocne napodobiiovat inych. Ste jedinecné bytosti a vase skvelé

vlastnosti vis dovedd k vysnivanému zivotnému cielu.
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6. kapitola: Hlavne pre dospievajiice dievcati,

ale aj iné Zeny

Milé dievcata, ak sa vim v tinedzerskom veku podarilo ochoriet,
nevesajte hlavu. Nie ste v tom samé. Poruchy prijmu potravy, strasné
choroby tohto sveta, st na vzostupe. Nie je to tak divno, ¢o nejakou
formou poruchy prijmu potravy trpelo kazdé desiate dievca a dnes je

to uz 14 dievcat zo sto! Tieto Statistiky st alarmujice!

Najmi dospievajice dievcatd vo veku 14 az 21 rokov si najviac
postihnutou kategdriou. Vtedy prestivaji byt defmi a st vitané, alebo
skor nevitané, v drsnom svete dospelych. Tieto krehké bytosti, ktoré
nemaji dobré domice alebo kolektivne zizemie, jednoducho

ochoreju.

Chlapci mézu tiez ochoriet, ale len v pomere priblizne 10:1. Jeden
chlapec na desat dievcat. A tieto poéty chorych z roka na rok rychlo

narastaju.

V predchddzajicich kapitolich som spominala, v akom prostredi a
prec¢o mladi udia najcastejsie ochoreju. Je to prili§ vela pddov a prilis
vela negativnych emdcii, smatok, osamelost, bezmocnost, ale aj hnev

a frustracia.

Dievcata, tito choroba na vis ttoéi prive preto, ze prive dospievate,
a este ste nezapustili pevné a silné ,korene®, ktoré by vis zabezpecili

pri budicich pidoch. Ked vyrastiete, budete schopné zvlidnut ovela
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viznejSie problémy. Sta¢i, ak budete vnimat svet okolo seba a
pochopite, ze sa mozete obéas popalit, nie¢o pokazit, ale to vobec

;v . ’ , ’ . ’ )
neznamend, ze si tym pokazite niladu. Netreba sa tym privela tripit.

Mali by ste si uvedomit svoju vlastnii hodnotu! Kazdd zvis je
mimoriadne cennd a md rozne talenty, rozne klady a zépory. Len ich
treba ndjst a ni¢ si nerobit z posmeskov. Vela bulimic¢iek uvidza ako
prvy impulz poruchy prijmu potravy nejaké nevhodné poznimky.

Posmievanie sa ich tu¢nosti. Alebo nejaki stresujiicu udalost.

Sama si vemi dobre pamitdm, ako sa raz spoluziacka pri ¢akani v rade
na obed rozplakala, pretoze si uvedomila, Ze je z nds najvicsia a
najvyspelejsia. Pochidzala z vojenskej rodiny vysokych déstojnikov a
generdlov. Porovnivala sa s drobnej$imi, nezrelymi diev¢atami, lenze
jej naréstli aj prsia, takze nemohla zostat pozadu, dokonca ani stehna.
Stivala sa z nej krdsna mlada Zena. Vtedy bola vel'mi rozrusend a my

ostatni sme vobec netusili, ako ju upokojit.

To isté sa moze zacat diaf aj vdm, ale mali by ste sa dobre vyzbrojit
proti takymto smiesnym nipadom alebo nezmyslom. Zvyknite si a
nijdite sprivne odpovede. Nesmiete sa nechat oklamat hlipostou

tych, ktori vim hovoria, Ze ste tidajne tu¢né.

Ked vyrastiete, budete sebavedomejsie, a potom si s takymito
hlupiakmi l'ahko poradite. Ale dospievajici chlapci vedia byt tvrdi.
Préve preto, ze prechddzaji vlastnym vyvojom, ktory ani pre nich nie
je jednoduchy. A niektoré dievcatd vedia byt este tvrdsie! Co si

budeme hovorit?
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Ale keby ste len vedeli, ako o vds snivaji vSetci muzi! Snivaji
o dievéatich, ktoré maji vase mladé a pevné zenské krivky! Napliate
ich sny. Vietci muzi bez ohl'adu na vek tizia po dievcatich s krivkami
vo veku sedemnist rokov. O tomto jave sa dokonca vtipkuje a zbalit
sedemnist alebo dvadsafro¢nt dievéinu je nedosiahnutelnym snom
vicsiny muzov. Méloktorému starSiemu muzovi sa to podari. Vy samé
ani netusite, aké ste v skuto¢nosti krasne a ako velmi po vis muzi
tizia. A dokonca aj vasi rovesnici, ked’ dospejti, zistia to isté! Verte mi!

A budt vyhladavat dievcatd s vasimi krasnymi krivkami.

V prvom rade musite pochopit, ze nebudete vzdy tymi malymi
Stthlymi dievéatkami, ale Ze sa jedného diia za¢nete menit na zeny.
Mnohé dievcatd sa tohto rychleho vyvoja a tejto premeny boja.
Vystrasia sa ndhleho nirastu hmotnosti a kriviek a rozhodnt sa s tym

bojovat.
Je to hlipe!

Chcete mat deti? Ano? To je vecna tizba takmer vSetkych zien. Mat
a vychovivat malé deti. Je to spésob matky prirody, ako zabezpecit,
aby sme nevymreli. A muzom darovala tizbu rozmnozovat svoje
gény. Takze ked vyrastiete, bud'te k nim zhovievavé. Nie je to ich
chyba, zZe sa niekedy obzerajui za kazdou suktiou. Majti to jednoducho

v génoch. Oni st lovci a my zberacky.

My Zeny sme dostali za tlohu nosit dieta vo svojom tele dlhych 9
mesiacov! Preto nds priroda vybavila dokonalou schopnostou hravo

rozpoznat, ktoré bobule st jedlé a ktoré nie, ktord vyziva je pre nase
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deti vhodn4 a ktora nie. Dostali sme za tilohu nakfmit nielen seba, ale
aj nase deti. Kym muzi lovili zver v lesoch, zeny udrziavali oheii a

spracovavali miso.

Niekedy prislo obdobie hladu alebo dokonca hladomoru, ale tehotné
zeny museli prezit. Priroda to okamzite pochopila a vymyslela
protiopatrenia. Muzov obdarila len asi 15-20 % tuku a zeny takmer
dvojnisobkom. Idedlna krésna zena by mala mat na tele ulozenych
priblizne 30 % tuku. To znamend priblizne 18 kg telesného tuku.
Mala by mat prsia aj zadocek, a to vSetko v podstate zabezpecuje tuk.
V pripade obdobia velkého hladu sa tento tuk zacne spalovat a

vyzivovat matku a jej nenarodené dieta.

Niektori muzi priamo tizia po zenich s velkym poprsim, pretoze
veria, ze takéto zeny mozu dlho doj¢it a poskytovat dobrii vyzivu ich
defom. Pri pohlade na krisny zensky dekolt sa zvy¢ajne raduju. Je to
ich automatickd podvedomi reakcia. Je to spdsob, akym ich priroda

lika, aby Zenim dali deti.

Zabavim vis aj tedriou, ze aj vicsi zadok mamicky je vraj idedlny na
zabezpeCenie dokonalého zdravia diefata. Raz som ditala ¢ldnok, ze
vedci urobili Stidiu a zistili, Ze matky svicsimi zadkami maja
inteligentnejsie deti, pretoze im dokazu rychlejsie dodat viac omega-
3 mastnych kyselin. Prosim, berte toto tvrdenie s rezervou,
nepamitim si, o aky ¢ldnok islo a pravdepodobne to boli len fake
news, ale nie¢o pravdy na tom tvrdeni méze byt. V skutocnosti tito
vedci konkrétne tvrdili, ze dostatok omega-3 mastnych kyselin ma

velmi pozitivny vplyv na vyvoj mozgu deti. Dieta, ktoré je lepsie
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