DIETA A UZKOST

PhDr. Zdenka Sladec¢kova, www.klubdiana.cz

Perex: Uzkost je pro redukcni dietu velmi destruktivni silou. Oslabuje silnou viili a energii
K hubnuti kdykoli a kdekoli. Nici dobra predsevzeti, zpiisobuje opakovana selhdni na cesté za
Stihlosti.

Dotaz ¢tenarky:

Je mi 19 let a rada bych se zbavila své nadvahy, kterou ,,pfikrmuje mtij strach. Chodi
se mnou na kazdém kroku. Jsem hrozné nejistd a tuto vnitini nejistotu a tizkosti fe§im tim, ze
se pred kazdou t&z$i situaci, n€jakym tkolem ¢i problémem utikam najist. Zda se mi, Ze tak
,»utikdm z bojisté* pred stfetem S problémem. Nékdy se hrozné ptejim. Nepiijemné psychické
sevieni zpusobené tzkosti se sice zmensi, ale zase jsem tak utlumena, Ze uz nemam silu nic
délat. Tak mnohdy prosvihnu i dilezité véci. Neodvazila jsem se kviili svému straspytlovstvi
jit na jafe k pfijimacim zkouskdm na vysokou Skolu. Myslim, Ze bych tam ptsobila jako
neschopny, roztieseny ¢lovék. Piipadam si jako zbabélec. Presto bych studovala hrozné rada
psychologii a ta mne velmi zajima. Myslite, ze bych mohla najit cestu, jak se své chronické

uzkosti i obezity zbavit? Hanka, Brno.

Uzkost je bezdiivodny strach
Uzkost Zije v nasi dusi stejné jako parazit v lidském téle. Ubira silu, energii, sir4.
Zastrasuje, zahani nas do kouta tam, kde ma se ¢lovék chovat suverénné a piesvédcive.
Citime se jako ,,roztfeseny ratlik®, ale ¢im vice se snaZzime, tim mén¢ se nam dafi skryt pfed
okolim zpravu, Ze se ¢ehosi nekonkrétniho, nespecifikované¢ho bojime. Kdybychom svou
uzkosti tolik netrpéli, byli bychom az trochu legra¢ni — bat se niceho a vseho.

Strach pfi dietnim startu
Mnoho z nas kviili tomu prapodivnému pocitu strachu sviyj dietni start odklada.
Bojime se zacit hubnout. Pokud se zeptame po pficiné, je takova mlhava, néco jako
tuSeni velkého utrpeni. Pfitom vSak, pokud se dietni reZim nastavi rozumné a pro dotycného
se sestavi jemu vyhovujici jidelniéek, zadné stradani nehrozi. Casto tento védoms
nevysvétlitelny pocit nemtizeme potlacit a radéji nadbytec¢na kila na sob& nosime.

Kde se uzkost i kila rozpoustéji.
Uzkost se viak v rozuméjici a piatelské atmosféie rozpousti. Proto je tak vyhodné skupinové
hubnuti, jak je realizuje Klub Diana (www.klubdiana.cz). Misto Gizkosti se mezi spiiznénymi
dusemi navraci pohoda a tudiz i dobr¢ vysledky v shazovani kil. Proto pti hubnuti ve
skupinach vladne misto uzkosti radost a to je na uzkost nejvétsi bic. Ti, kdoz predtim nevéftili
ve své sily zhubnout, se diky své psychice osvobozené od tizkosti citi dost silni na boj se

svymi kily.

Kdy je ¢lovéku izko poprvé?

Vlastné presné nevime, kdy plod v matc¢iné téle zacne vnimat libé nebo naopak nelibé
pocity. Nicméng¢ je jiz fotografickd dokumentace, ze jiz po par meésicich v déloze si malé
lidské embryo cucé zcela bezostysné a spokojené palecek u své jeste nedovyvinuté rucicky.
Uz tedy vi o pocitech slasti, které mu sani pfinasi. Doufejme, Ze alesponi po dobu deviti
mésict pred ptichodem do skutecného a v mnohém i nepiijemného Zivota, se ma lidsky
tvorecek jen a jen dobie. AvSak jiz v okamziku porodu zaziva détatko prvni a mozna nejvetsi
uzkost. To, jaky to bude mit v budoucim zivoté dopad, nad tim se zamyslime malokdy.



http://www.klubdiana.cz/

Porod je tisen, tlak, bolest, stres
,» 10 je ale porod!* fikdme lidovée o situaci, kterd je straSn¢ tézka, narocna. Ano, cestou
tizkosti prochazi nejen détské télicko, ale v ném vse proziva uz i jeho dusicka. Uzké cesty
porodni mohou byt zdrojem zakladni, existencialni uzkosti. Jde 0 nekonkrétni strach ze Zivota
1 strach o n¢j. Neni jasné ani miminku, ani dospélému, co hrozi a o to je izkost horsi pocit.

Hubnuti a existencialni uizkost
Lidské podvédomi uklada vSechny informace o svété, prozitky, viemy i vyznamné
souvislosti mezi nimi hluboko do psychickych ,,skladu‘. Tak, jako dim ma podsklepeni
s uloznymi prostory, tak lidské psychika ma své ,,podvédomi* nebo jest¢ hlubsi sféru —
,nevédomi“. Sem se ukladaji prvni zakladni zpravy, co je mozno od zivota o¢ekavat. Porod
je prvni zprava, Ze Zivot neni jen pifjemny. Uzkost je nasledné vznikly strach ze Zivota,
Z utrpeni, z bolesti, ale i strach o Zivot, o preziti.

Uzkost je nepiitel diety
Spontann¢ chceme samoziejmé Zit s piijemnymi pocity a ty nepiijemné nas vice ¢i
méné dési. Zredukovana strava, tedy vlastné kazda dieta, je ptedevs$im zredukovani
ptijemnych prozitka s laskominami a lahtidkami. To pro nékoho miize byt jiz dostatecnym
podnétem pro vznik tizkosti €ili strachu z neptijemnych pocitii hladu, slabosti, chutového
stradani. Pokud je uzkost silnd, postizena osoba ji sama i pii velké touze zhubnout ,,
nepiekro¢i®.

Rodi¢e mohou uzkost v ditéti zvétSit nebo odstranit

Po narozeni se dostdvame do prostiedi, jehoz atmosféru, lidi, véci i udalosti vnimame
a prozivame. Rodi¢ovska manipulace s détskou psychikou je tim, co uzkost bud’ pfizivi nebo
z détské duse vyzene. Jsou-li a chtéji-li byt rodice vici ditéti v nadiizené pozici, snazi se
vychovat dit¢ pokud mozno ke slepé posluSnosti. U¢i ho, co by mélo délat, jak by se m¢lo
chovat, aby se jim to libilo. Nenau¢i ho fesit situace podle svého, nebat se véfit v sebe, ale
presné naopak. Vyuka ke slepé poslusnosti tak vede potomka k pocitim, Ze je v uzkych ¢i
slepé ulicce vzdy, kdyz ma nést za néco svou vlastni odpovédnost. Nedivme se, ze uizkost
ptijde, mame — li se pustit do diety.

Uzkost roste jako téZce vykoienitelny ..plevel*

Také opacna ¢ili prilisna rodicovska péce vede dité k tizkosti ve chvili, kdy ma zacit
jednat samostatné. K tomu ho rodi¢e nevedli, neucili. Samostatny dospély Zivot je pak vniman
potomky jako nezvladnutelna situace, pfilisny stres a frustrace. Takovy dospély ¢lovek citi
osamocenost a Zije ve strachu o zdravi 1 z neoekavanych udélosti. Je-li sam, pak zahy zjisti,
ze ma blizkého prijemného a chutného pritele. Ano, jidlo Sice ma v par piibézich posilujici
vliv, pii dieté je vSak nebezpeéné a nezvladatelné destruktivnim nepfiitelem. Obzvlasté pii
zredukovaném rezimu - dieté je doty¢ny ¢loveék pii ponckud ,,obnazenych nervech* vystaven
sveé uzkosti. Ta zvétSuje pocity napéti. Uvolnéni ptichazi jen po n¢jaké sladkosti.

Jak hubnout bez uzkosti

Zpiisob boje s uzkosti zalezi na jeji velikosti. Pokud se necitite byt zcela paralyzovani,
je dobré hodné relaxovat. V redukénich kurzech Klubu Diana u¢ime specidlni relaxacni
cviceni, které misto uzkosti navozuje ptijemné uvolnéni a zkousime si i asertivni techniky.

Také specialnim tréninkem se dé podle pravidel asertivniho jednani stfetnout se svou
vlastni uzkosti i nadvahou a zahnat ob¢ na tstup. Poradit se muzete tfeba na Redukénich
linkach Klubu Diana 296 180 024 a 604 384 116 se s témi, ktefi hubnuti a lidskou psychiku
znaji, 1 S témi, ktefi bojuji .




