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ALENA TEOFIL

Tento eBook vznikl, jako odezva na mou préci peer konzultanta v centru Anabell. Kde jsem sv(ij pfibéh nescetné krat vypravéla a
davala tim silu svym klientkdm bojovat a zvitézit nad poruchami pfijmu potravy. Véfim, Ze podpofi i Vas. UZijte si ¢teni ©
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Par slov uvodem

Mila ¢tenarko/ ¢tenari, dékuji za stazeni tohoto eBooku, ktery jsem napsala nejen pro Vas, ktefi poruchou pfijmu potravy trpite, ale

také pro Vas, ktefi jste se s ni setkali nebo pravé setkavate ve své rodiné nebo blizkém okoli. Asi Vas zajima pro¢ pro Vas vsechny a

proc¢ jsem ho napsala zrovna j3a, Alena Teofil ?

Jiz nékolik let pracuji jako nutricni terapeut a specializuji se na
klienty trpici poruchami pfijmu potravy. JelikoZz se verejné
netajim stim, Ze jsem Si onen zacarovany kruh vécnych
vycCitek, strachu zjidla a nenavisti svého téla sama prozila a
uspésné se znéj zvladla vymotat, oslovilo mé Centrum
Anabell, které se zabyva pravé pomoci lidi s timto problémem,
abych s nimi spolupracovala jako tzv. peer konzultant. Ptate
se, co to je? Ani ja to netusila. Je to praveé Clovek, ktery si dany
problém sam proZil, a mize tedy dodavat klientim opravdové
pochopeni, podporu, vlastni zkuSenosti a pfedevsim motivaci
k boji s témito zakefnymi chorobami.

Vroce 2016 jsem nabidku pfijala a tim to vSechno zacalo.
NesCetné krat jsem musela svij pfibéh svym klientkdm
vypravét. Kazda ho chtéla slyset, kazda chtéla védét, jak jsem
se z toho dostala. A pak mi to docvaklo. VSechny prozivaji pocit
beznadéje a marnosti, Ze z onoho za¢arovaného kruhu nejde
ven. Ano, to byl hlavni divod, pro¢ jsem se rozhodla jit s kdzi
na trh. Pochopila jsem, Ze jen tak mizZe muj pfibéh inspirovat a

pomahat.
A kdo jsem j3, Alena Teofil, a s ¢im Vam mohu pomoci?

Jsem predevsim Zena, matka, manzZelka, ale také nutri¢ni
terapeutka nebo, jak ja s oblibou fikam, nadSend vyzivarka.
Jsem také holka vylécend z anorexie, bulimie a psychogenniho
prejidani. Ano, to vSechno jsem si vyzkousela.

Jsem specialistka v oblasti poruch prijmu potravy pracuji jako
peer konzultant pro Centrum Anabell, které se zabyva pravé
pomoci ledem s poruchami pfijmu potravy. Ale jsem také
registrovany nutri¢ni terapeut a specializuji se pravé na tuto
oSemetnou problematiku.

Nejen, Ze ucim lidi, jak se spravné a vyvazené stravovat, ale
také je inspiruji k boji s poruchou prijmu potravy. Motivuiji je,
Ze to ma smysl a Ze se da opét zacit normalné jist a Stastné Zit.
Pomaham také pochopit vdm rodi¢lim, partneriim,
kamaradlm... co proZivaji vase dcery, partnerky, kamaradky...,
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které se do bludného kruhu poruchy pfijmu potravy zamotaly.

Ziju svij Zivot §tastné a plnohodnotné. Jdu si za svymi sny. V&Fim, Ze dokaZi vée, po ¢em snim. A to jen proto, Ze jsem si jednoho dne

uvédomila, Ze Zivot s poruchou prijmu potravy je pfilis Uzkoprsy, jednostranny a smutny. Rozhodla jsem se bojovat a vSsechno

zménit! Nebylo to ze dne na den, ale povedlo se©

Stavalo se mi, Ze mi klientky ¢asto fikaly, Ze mQj pfibéh je pfilis
jednoduchy a Ze jsem to vSechno tak jednoduse zvladala, Ze
ony to maji mnohem tézsi. Neni to tak, opravdu neni. | ja jsem
se vtom zamotaném kruhu motala nékolik let, i ja jsem chtéla
mockrat vSechno vzdat, i ja jsem se citila beznadéjné. Placala
jsem se vtom stejné jako vy, vérte mi. Abyste mi véfili,
rozhodla jsem se svij pribéh popsat detailné pravé vtomto
eBooku.

Je pro mé velkym potésenim, kdyz mi klientky dékuji, Ze jsem
do jejich Zivota vnesla novou inspiraci, motivaci a silu. Moji
nejvétsi odménou je Cist jejich emaily, ve kterych popisuji, jak
se posouvaji na své cesté ke stastnému Zivotu. Pochopila jsem,
Ze i ma trnitd Zivotni cesta méla néjaky vyznam, pomaha ted’
spousté mych klientek ©

Mozna Vas muj pribéh bude motivovat a inspirovat, mozna
Vas bude Stvat a vzbuzovat ve vas zdvist. To vSechno je
v pofadku. Hlavné kdyZz Vd4s posune na Vasi Zivotni cesté.
V kazdém pripadé budu rada, kdyZ mi napisete svou zpétnou
vazbu na email alena@normalnejist.cz.

A ted si udélejte pohodli, uvarte si dobry caj a dejte se do
¢teni...©
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Zoufala anorekticka

Musim se pfiznat, Ze pro mé neni jednoduché ukazat vSechny detaily, které k této etapé mého Zivota patfrily, a to i z toho ddvodu, Ze

se to netykd jen mé, ale svou roli vtom hraji i moji nejblizsi. Mam trochu vycitky, Ze o nich budu verejné psat i v negativnich vétach,

ale vim, Ze to nedélali schvalné, Ze mi nechtéli ubliZit a nic jim nevycitdm. Prosté se to tak béhem svého Zivota naucili a vSe délali se

svym nejlepsim védomim a svédomim.

Je mi ¢trnact let. VyrGstdm v rodiné dvou Uspésnych rodicu.
Mama md vysoké postaveni vbance, tata je UspésSnym
obchodnim manazerem. Mam o rok starsiho bratra, ktery se
jakoZto spravny pubertak vyzivd v provokovani své mladsi
sestry, mé. UZ od mala travim hodné casu u babicky, kterd
vSechny sva vnoucata miluje, nejradéji by za nds i dychala, ale
nejspis pro to, aby nas odradila od ¢ehokoli nebezpecného, je
hrozné pesimisticka.

A pravé vsichni tito lidé se podilely, nechtic, na mém Zivotnim
koloto¢i poruch pfijmu potravy. Mama méla vidycky
dokonalou postavu- 170cm, 59kg, dlouhé stihlé nohy, Stihly
pas. Ktomu se vidy uméla dobfe obléci a svou postavou se
zaslouzené chlubit. VSichni ji za to obdivovali. Nejednou se
stalo, Ze si lidé mysleli, Ze jsme sestry. | prede mnou leckdy
utrousila, jak si své postavy ceni a upozornovala na silnéjsi a
tlusté lidi v negativnim slova smyslu. Asi se to naucila od
babicky. U té si Casto vzpominam na sarkasticky vyrcenou

vétu::“Ta je ale péknd!“ (mysleno tlustd). Tata se o svou a cizi
postavy také casto zajimal, nejednou v dobé mého dospivani
utrousil pozndmku ohledné mého zadku. Nutno fici, Ze on se
vSeobecné vyzivad v ponizovani druhych a poukazovani na to,
Ze on je lepsi nebo dokonce nejlepsi. Rad také poukazoval na
svou ,dokonalost” nejen, co se ty€e napfriklad rovnych nohou,
talentu na sport, cerveného diplomu na vysoké skole, ¢i penéz,
které vydélaval. A m(j bratr? Kdyz zjistil, Ze téma postavy a
Stihlosti je pro mé citlivé, rad toho zneuzival pro to, aby mé
rozzlobil. Asi si ani neuvédomoval, jak moc mi tim ubliZuje a co
vSechno zpuUsobuje.

Nevzpominam si, co byl ten posledni spoustéc¢ k tomu, Ze jsem
se rozhodla hubnout a nejist, ale to vSechno, co popisuji vyse,
rozhodné prispélo k tomu, Ze jsem se citila tlusta, nedokonal3,
méla jsem pocit, ze jen, kdyz budu stihla, budou mé mit rodice
radi, Ze jen tak néco dokazi.
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Citila jsem se tlusta, nedokonala, méla jsem pocit, ze jen, kdyz budu stihla, budou mé mit rodice radi!

Jesté si vzpomindm na svou kamarddku Danielu. Sedéli jsme
spolu v lavici. Ne pfiliS dobfe se ucila, ale byla veseld, zabavna,
sebevédoma a obdivoval ji kazdy kluk, na kterého si jen
pomyslela. Ja jsem vedle ni byla jen Sedd myska, kterd touzila
po ldsce a uznani.

Chtéla jsem byt pfijimdna a obdivovdna svymi vrstevniky a
touZila jsem po lasce, uzndni a kompletnim pfijeti svymi rodici.
Asi mé méli radi, ale rozhodné to neddvali najevo. Kazdy
problém se u nas doma fresil racionalné, casto dlrazné az
krikem. Neznala jsem objeti a projevy lasky a pfijeti. Byla jsem
na vSechno sama a vsSichni po mé vyZzadovali dobré vysledky a
uspéch. Uz od utlého détstvi mi bylo predhazovdno, Ze musim
jit na vysokou, Ze se musim dobre ucit, Ze musim umét jazyky...
Ani ve snu by mé nenapadlo, Ze by to mohlo byt jinak. To bylo
samoziejmé, ale ja jsem musela udélat néco navic, aby mé
méli radi a kone¢né se mi dostalo uznani. MUSELA JSEM BYT
STIHLA!

Neznala jsem objeti a projevy lasky a prijeti. Byla jsem na
vSsechno sama a vSichni po mé vyzadovali dobré vysledky a
uspéch.

A tak to vSechno zacalo! Nejprve vyfrazovani potravin, které
obsahovaly tuk, sladkosti...pak kalorické tabulky a umorné
pocitani kalorii. Neustale jsem si sniZovala hranici, kolik smim
za den snist. Snidala jsem dva ryzové chleby sdomaci
marmeladou a horkym c¢ajem. Vedla kazdodenni boj s mdmou,
o tom, Ze mam snidat vic, ale pro mé i to bylo moc. Svacinu
jsem si kupovala sama. Nejprve jen jablko, pak také nic. Obéd
v jidelné jsem nejedla, abych mohla alespon néco snist vecer,
abych se vyhnula vysvétlovani doma, pro¢ nechci veceret. Jidlo
jsem vyhazovala, splachovala do zachodu.. Kazdy den
nékolikrat jsem se vazila a sledovala se pred zrcadlem, jestli se
mi ndahodou nedotykaji stehna o sebe, jestli mi dostatecné
vyCnivaji panevni kosti a jak mam ohromny zadek.

Nosila jsem jen jedny kalhoty, abych méla kontrolu nad tim,
zda mi ndhodou neni tésnéjsi obleceni. Stydéla jsem se za
sebe, nendvidéla se, hnusila se sama sobé. Nikdo mi
nerozumél, nikomu jsme to nemohla rict!

Velkou roli sehrdl také zacdtek menstruacniho cyklu.
Nedokazala jsem pfijmout svou Zenskost. Stydéla jsem se
chodit ven. Co kdyby to nékdo poznal. Nevim, ¢im to bylo, ale
velmi dlvérné a désivé si vzpomindm na reakci mé mamy,
kdyZ jsem to poprvé dostala: ,Jdi si vzit vlozku. Ted uz se toho
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nikdy nezbavis!”“ Asi to mé tak vydésilo a méla jsem odpor
sama k sobé a své Zenskosti. Dodnes mi tato véta zni v hlavé.

Vté dobé jsem nevédéla nic o poruchach pfijmu potravy.
Necitila jsem, e mam né&jaky problém. Sla jsem si za svym
cilem, za uzndnim od okoli, které se mi zprvu i dostavalo. Pak
jsem samoziejmé zacala mnohem castéji slychat, Ze uz jsem
moc huben3, Ze bych méla pfibrat. To jsem ja ale uz neslysela.
Byla jsem posedla Stihlosti.

Kazdé rano jsem chodila ven s nasim psem, kterd se velmi brzy
z prochazky zménila na ,béhazku.” Stydéla jsem se za to, a tak
jsem béhala v obleceni, ve kterém jsem chodila do Skoly, aby si
toho rodice nevsimli. Kazdy den vecer jsem cvicila a posilovala.

vV

Ze jsem nastésti sama v sobé méla urcity pud sebezachovy, a

Velmi rychle jsem zjistila, Ze kdyZ nejim, neni ani cyklus. To mi
samoziejmé vyhovovalo.

kdyZ se moje vaha blizila 40kg, zacala jsem mit strach. Na
jednu stranu jsem se bdla jist a pfibrat. Na druhou stranu jsem
se bdla o své zdravi. Byl to dés, nerozuméla jsem sama sobé,
nevédéla, jak ztoho ven. Pordd jsem na sobé hledala jen
chyby, pfipadala si jako nula, ktera ani nevi, co chce od Zivota.
TouZila jsem jen po lasce a pfijeti, coz jsem si ale uvédomila az
pozdéji. V té dobé jsem touZila jen po obdivu a uznani!

Necitila jsem, Ze mam néjaky problém. Sla jsem si za svym cilem, za uznanim od okoli.

Opravdu rdda bych Vdm zde ukdzala néjakou svou fotku
Z tohoto zoufalého obdobi, ale bohuzel
Zddnou, ale opravdu Zddnou nemdm &
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Ja bulimicka

K velkému zlomu doslo s mym nastupem na gymnazium. Pfisla jsem tam jesté jako anorekticka, od které se nejen doma, ale i ve

Skole ocekavaji velké vysledky. Na stejném gymplu totiz studoval jiz nékolik let muj bratr, ktery byl premiantem tfidy.

Bratr je velmi inteligentnim a gymplem prosel se samymi
jednickami, a to bez néjaké zvlastni snahy. Ja sice cely gympl
méla také vyznamenadni, ale ucit jsem se musela o poznani
vice. Kdmen durazu byl vtom, Ze jsme sbratrem méli na
nékteré predméty stejné ucitele. Dodnes slySim vétu nasi
déjepisarky: ,,Jak to Ze to neumis, bracha to vidycky umél!“

Stres ze Skoly a k tomu anorexie uz na mé bylo asi moc.

Byla jsem zoufal3, citila se ménécennad, nejhorsi z celé rodiny.
Stres ze Skoly a ktomu anorexie uz na mé bylo asi moc.
Nezvladala jsem nejist a zaroven se hndat za stejné dobrymi
vysledky, jako mél bratr. A tak jsem poprvé zklamala sama
sebe. Prejedla jsem se!

A tak zacal dalsi bludny kruh- prejidani, zvraceni,
projimadla...BULIMIE!

Bylo mi necelych 16. BEéhem nékolika mésicl jsem se ,vyzrala“
az na 72kg. Citila jsem se strasné. Jesté vic jsem se nesnasela,
ale neslo to zastavit. Prosté uz jsem nezvladala nejist. Jidlo

jsem vlastné vidycky milovala a bylo mi jedinou utéchou. ,Jen
moje jidlo mé mélo rado. Jen s nim jsem se citila dobre.”
Opakované jsem zkousela dietovat, ale vidy jsem to vydrzela
jen par dnl, a pak nasledoval zachvat prejidani. Od sladkého
pres slané, tucné, velké porce normalniho jidla stfidaly
zmrzliny, sladkosti, med, bramblrky...prosté vsechno, co bylo
doma. | kdyz zrovna v lednici nebylo nic atraktivniho, vidy se
néco naslo, tfeba i jen chleba s hof¢ici.

Jak posedla san jsem vzdy cekala, co pfinese mamka domu v
nakupni tasce. Své zachvaty jsem si i planovala a tésila se na
né. Ve Skole jsem radéji moc nejedla, abych si toho vecer
doma mohla dovolit vice. Vidy jsem se téSila k babi¢ce na
buchty a smazeny Fizek.

Myslela jsem jen na jidlo.

Ukoncila jsem vsechny socidlni kontakty, ztratila kamarady.
Byla jsem jak posedla, nemyslela jsem na nic jiného neZ na
jidlo a svou otfesnou postavu. KdyZ jsem méla nékam jit nebo
jet, tesila jsem jen, co tam budu jist, jak zvladnu se tam
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neprejidat nebo jak to udéldm, aby si toho nikdo nevsiml. Byla
jsem v pasti myslenek na jidlo.

Byla jsem jen ja a moje milované jidlo. Ano, milovala jsem ho a
nenavidéla sama sebe za to, co vSechno jsem dokdazala
sporadat. Jedla jsem neuvéfitelnou rychlosti a vlastné jsem si
jidlo nedokdzala ani vychutnat. Zastavil mé az pocit nevolnosti
a uplné precpani. Pak pfisly vycitky, nenavist, nepochopeni,
zvraceni a projimadlo.

V té dobé se o muj problém zacali zajimat i rodi¢e a muj bratr,
ktery mé jednou pfistihl pfi zvraceni. Byla jsem podrazdén3,
nechtéla se o tom s nikym bavit. Odmitala jsem si pfiznat, Ze
mam problém. Bala jsem se chodit dom(, aby nékdo nepfisel
na to, co vsechno vyvadim. Bylo to hrozné obdobi, doma, kde
bych se méla citit nejlépe, jsem byla jak ve vézeni. Nevédéla
jsem, jak z toho ven a stale touzila po uznani, Uspéchu a lasce.

Ani sama nevim, jak jsem to takhle mohla doklepat az
k Uspésné maturité, ale za to vim, Ze po ni prisel dalsi zlom.

Byla jsem na svété sama! Promrhala jsem nejlepSi |éta svého zivota tim, zZe jsem se prejidala a zvracela. Tehdy mi to nedochazelo,

ale ted'je mi to neuvéfitelné lito.
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Prejidani v hlavni roli

Moje bulimie a s ni spojend touha byt krdsna a stihla, ovlivnila i vybér mé vysoké skoly- télovychovny institut. Myslela jsem si, Ze

kdyZz budu hodné sportovat, zhubnu a asi jsem tajné doufala i v to, Ze se Stihlosti se spravi i mUj pfistup k jidlu.

Kdyz jsem doma rekla, jakou Skolu jsem si vybrala, necekala
mé ani nejmensi podpora. Otec mi fekl, Ze nemdam Sanci se
tam ani dostat, protoze nedélam zavodné zadny sport ani jsem
neabsolvovala sportovni gympl. A to byla ta posledni kapka,
rozhodla jsem se, Ze zvladnutim prijimacek tatovi konecné
dokazu, Ze jsem lepsi, nez si mysli. Zacala jsem tvrdé trénovat
a na Skolu jsem se opravdu dostala. No, a tizené uznani se
opét nedostavilo!

Celé prazdniny jsem se prejidala. Utésovala jsem se tim, Ze se
zacatkem skoly to prfece vybéham. To jsem ale necekala, co mé
Ceka. Prijimacky jsem sice zvladla, ale zapocty z jednotlivych
sportd uz takovy med nebyly. Po celou dobu studia jsem méla
velky stres a opravdu co délat, abych skolu zvladla. Moje
nulové sebevédomi typické pro poruchy pfijmu potravy, mi
v tom samoziejmé ani malicko nepomahalo. Nemohla jsem to
ale vzdat. To by tata vyhral. JA mu prece musela uz kone¢né
dokazat, co ve mné je. Po vecerech jsem brecela zoufalstvim,
byla jsem nestastna, vlbec jsem si neuZivala studentského

Zivota. Nechodila jsem se spoluzaky do hospody ani na
diskotéky. Odmitala jsem spolecné vikendové akce. Jen jsem
trénovala na zdpocty, ucila se a bdla se, Ze to nezvladnu.
Za kazdym neuUspéchem nasledoval nevysvétlitelny pla¢ a
zoufalstvi.

Po veéerech jsem brecela zoufalstvim, byla jsem nestastna,
vubec jsem si neuzivala studentského Zivota.

UZ v prabéhu studia jsem tusila, Ze to neni to pravé pro mé a
srdce mé tadhlo jinam, bliZze k oblasti zdravi, ale nevzdala jsem
to. Nemohla jsem. Cely m{j Zivot byl stdle ovlivnén poruchou
pfijmu potravy a snim spojenou skrytou potrebou ldsky a
uznani. Pofad dokola to samé. UZ mé to ubijelo.

Hlavni zlom ale vidim v tom, Ze jsem konecné vypadla z toho
pro mé destruktivniho prostiedi mé vlastni rodiny. Do dnes
to povazuji za zacatek svého vyléceni, i kdyz to trvalo jesté
nékolik let.
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Nebylo to pro mé vibec jednoduché. V Praze na koleji jsem
byla uzaviend do sebe. Musim pfiznat, Ze se mi opravdu
styskalo po rodiné. Stale jsem touZila po lasce a pfijeti. Na
koleji jsem se citila sama, tésila se dom{ na kazdy vikend. Kdyz

byla porad sama. Neuméla jsem si najit kamardady, stale jsem

jsem dom prijela, byl jsem nestastna, protoze jsem byla sice
mezi svymi, ale vlastné také sama.

Zoufalstvi, strach, stres, beznadéj, ty mé provazely na kazdém kroku.

Na koleji nebylo pfilis prilezitosti ke zvraceni, ale pfrilezitost
k prejedeni jsem si vidycky nasla. Pripadala jsem si jako
alkoholik, ktery je zavisly na jidle. Kazdy vikend jsem si
zdomova privezla mraky jidla, co mi mamka nebo babicka
nabalily. Kdybych trochu hospodaftila, vystacila bych s tim snad
do stfedy, ale ja se obvykle v pondéli vecer prejedla a od
uterka jsem hladovéla. V hlavé jsem si to nastavila tak, Ze za
jidlo nebudu utrdcet penize, takie jsem kupovala jen
nejlevnéjsi potraviny. Napfiklad jsem v Tescu narazila na akci
0,5kg kukuti¢nych cornflakes(. Cenu si presné nepamatuiji, ale
byl jich pytel, tak jsem si je koupila, pfed spolubydlici je
schovala do krabice pod postel, aby si nemyslela, Ze jsem se
zblaznila. Kdyz jsem méla hlad, prosté jsem si nabrala plnou
hrst a chroupala. Podobné jsem si tfeba na cely den koupila
pllku chleba nebo néco podobného levného. Nesnasela jsem
se za prejidani, nesnasela jsem svou postavu, toto byl asi

zpusob, jak se trestat. Byla jsem unavena, obzvlasté pfi
sportu, ale nepripoustéla jsem si, Zze by to mohlo byt pravé
nevhodnym jidlem. Myslela jsem si, Ze toho je na mé prosté
moc. V patek uz jsem dost ¢asto nejedla vibec nic, a kdyz jsem
odpoledne pfrijela domU, asi si dokaZete predstavit, jak to
dopadlo.

Cely vikend jsem se prejidala. Nékdy zvracela, nékdy ne. Byla
jsem uplné vycerpana, nechtéla jsem se s nikym bavit.
Nedokazala jsem vlastné nic délat. Byla jsem uplné mimo. |
presto tuto dobu povazuji za dalsi zlom.

‘

meéna socidlniho prostredi mi ukazala, Ze se da zit také jinak.

Zacala jsem zavidét spoluzakim, jak bezstarostné si uZivaji
nejkrasnéjsi léta svého zZivota, zatim co ja se uzirala
myslenkami nad sebou, svou postavou a jidlem. Chtéla jsem

\to zménit. Chtéla jsem byt jako oni. Neslo to. JeSté néjakou

/
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dobu to trvalo, ale minimalné mé doba studia privedla k intenzivnimu premysleni nad sebou a svym ztroskotanym Zivotem.
Musela jsem néco udélat, ale nevédéla jak. Chtéla jsem byt konec¢né ,,svobodna.”

Nasla jsem si praci a na néjakou dobu v ni nasla uspokojeni a napln zivota. Najednou jsem méla pocit, Zze k nécemu jsem.

Ucila jsem ve Skole matematiku a télocvik, k tomu jsem méla
nékolik hodin doucovani a ptipravy na pfijimaci zkousky na
gymnazium z matematiky. Studenti mé méli radi, byly za mnou
vidét vysledky. Velmi rychle se mi vraceli studenti na
doucovani na doporuceni. Citila jsem se skvéld a hrda za
kazdého, kdo udélal pfrijimacky diky mé pripravé. Byla jsem
konecné v nécem dobra! A razem se prejidani eliminovalo na
minimum, zacala jsem tak néjak v ramci moZnosti normalné
jist. Dokonce jsem uZ ani neméla potrebu jezdit kazdy vikend
domu k rodicim. Byla jsem v podstaté stastna.

Porad mi chybéla laska, opravdové prijeti a vlastné i uznani.

Pocit Stésti netrval ale vécné. NadSeni mi vydrielo asi pUl
roku. Prace mé sice naddle bavila a uspokojovala mé, ale
zaCalo mi dochazet, Ze prace neni vSechno. Stale jsem neméla
nikoho, kdo by mé objal a fekl mi, Ze mé ma rad. Pofdd mi
chybéla laska, opravdové pfijeti a vlastné i uznani. Stav mého
prejidani se opét o néco zhorsil, i kdyz uz nikdy ne tak, jako
tomu bylo dfive. Opét jsem ale citila, Ze mi néco chybi, Ze

nejsem Uplné spokojend. Byla jsem nervdzni, jako bych porad
néco hledala a sama vlastné nevédélo co. Hrozné jsem touzila
najit si pritele, ale jak uz to byva, kdyz ¢lovék néco moc chce.
Nejde to!

Musela jsem opét néco zménit, a tak jsem si zacala zafizovat
rocni studijni pobyt ve Finsku. Na jednu stranu jsem se strasné
bala odjet, Ze tam budu sama a pochybovala o sobé, jestli to
vlbec zvladnu. Na druhou stranu jsem to brala jako néco, ¢im
budu pro okoli zajimava. Do severskych zemi prece moc lidi
nejezdi.

Jiz svyfizovanim jsem meéla velké problémy, protoze
v nasledujicim rocniky byl jiny studijni plan, tudiz jsem
nemohla opakovat ro¢nik po navratu, jako to déla vétsina
vyjizdéjicich studentl. Rekli mi, Ze odjet nemohu. Brala jsem
to jako diskriminaci, a tak jsem se rozhodla bojovat- napsala
dopis na ministerstvo (na ktery mimochodem nikdy nikdo
neodpovédél), sla jsem osobné za rektorem univerzity. Sama si
nasla ve Finsku tutorku, kterd byla ochotna se mnou
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spolupracovat. Sjejim doporucenim jsem nakonec Sla za pred tim, neZ vyjedu ven. S odstupem casu si myslim, Ze to
prodékankou pro studijni zaleZitosti stim, Ze ted uZ prece fekla jen pro to, aby se mé zbavila. Necekala, Ze budu souhlasit
odjet musim. Moc se ji to nelibilo, ale nakonec fekla, Ze by to s tim studovat dva rocniky najednou. Ja jsem ale kyvla. A tim
Slo, pokud si slou¢im rocniky a budu studovat dva najednou zacal kolotoc.

Bylo to hrozné, neméla jsem ¢as na nic jiného nez uceni a praci. Na druhou stranu jsem neméla cas ani premyslet nad sebou,
svym télem a jidlem. Byl to tézky rok, ale dost podstatny ve vyvoji mé poruchy prijmu potravy

Touha odjet, za kterou se opét skryvala jen touha po uznani a
ldsce, mé hnala dal a nedovolila mi prestat. Zvladla jsem to!

Splnila jsem pozadavky pro 4. i 5. Roc¢nik studia, udélala
polovinu statnic a do Finska odjela psat diplomku.

Neumim ani popsat své smiSené pocity, kdyZz jsem odjizdéla.
Tésila jsem se, ale zaroven neodjizdéla silna Zena, ktera
vystudovala dva rocniky vysoké sSkoly najednou. Odjizdéla

mala Alenka, ktera se citila sama a opusténa.

mnou prijede. Konecné jsem citila podporu, lasku, cit...

vVvvs

" v . ) , ) Bohuzel to byly jen moje pocity. Ani ne mésic po pfijezdu do
vytouzeného pfitele. Byla jsem jako v sedmém nebi. Jakub byl . . vaj , 1€ poctty ) . Po P ,J
, v . " . Finska mi pfisla zprava: ,Potkal jsem nékoho, s kym budu
hezky, sportoval, byl o tfi roky starsi neZ ja. VzhliZzela jsem . B L L
" . . v viw .. radsi, sorry.” Nemél ani potfebu se se mnou potkat a fici mi to
k nému. UZ to nebyl jen potrestény student s free Zivotem, ale B . L. . ]
. RNV y . . . osobné. Zhroutil se mi svét. Byla jsem sama, tentokrat
dospély muz. Véfila jsem, Ze to zvldadneme. Sliboval, ze za L. . : _ _
opravdu uplné sama, v zemi, kde jsem nikoho neznala, lidem
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na ulici jsem ani nerozuméla. Ztratila jsem motivaci Zit a sv(j
pobyt v zahranici si vibec néjak uZit. Opét mé nikdo nemél
rad. Ani nevim, jak jsem sebrala z nejhorsiho. Do Skoly jsem
moc prace neméla, a tak jsem si rozvrh naplanovala tak, zZe
jsem tam chodila jen od pondéli do stredy, zbylé dny jsem
cestovala. Objela jsem celé Finsko, bylo to UzZasné, ale dodnes
citim ten Zal, co jsem méla v srdci, pfi kazdé mé cesté.

Opét jsem se zacala vice zabyvat sama sebou, opét jsem se
zacala prejidat. Bylo to zpatky v plné paradé.

Tim, Ze jsem byla hodné sama a nikdo nade mnou nemél
kontrolu, méla jsem pfileZitost prejist se prakticky kdykoli.
KdyZz jsem se rozhodla, Ze na Vanoce pojedu doml, musela
jsem ze sebou néco udélat. A napad byl na svété! Zhubnu a
vSichni mé budou obdivovat! Driela jsem proteinovou dietu,
bylo mi z ni zle, citila jsem se slaba, na omdleni, ale zhubla
jsem. TéSila jsem se domU. Védéla jsem, Ze jsem hubenéjsi,
nez kdyz jsem odjizdéla, ale hned ve dvefich pfisla
tafka...nikdo si ani nevsiml. A opét zoufalstvi, nepfijeti, touha
s e vratit do Finska.

Absolvovala jsem 65 pohovora a pofad mé nikdo nechtél. Citila jsem se neschopné, nemozné. Byla
jsem k nicemu, a tak jsem se utésovala jidlem.

v vV

Ani nevim, jak jsem zvladla cely pobyt ve Finsku, vrétit se,
obhdjit diplomku, dodélat statnice. Nevim, na toto obdobi
nemam Zzadné intenzivni vzpominky. Ale co dal? Diplom
v kapse a ted' zacina zZivot!

V mém pfipadé zadal na pracovnim UGfadé. Skolu jsem
dostudovala v ¢ervnu 2010, co? byla doba, kdy Ceskd republika
prochdzela ekonomickou krizi,
nebo se to alespon fikalo.
Vsude byla
nezaméstnanych lidi s praxi,

spousta

proc by nékdo chtél
absolventa. Absolvovala jsem
65 pohovorti a porad mé nikdo
nechtél. Citila jsem se
neschopné, nemozné. Byla
jsem k nicemu, a tak jsem se
utéSovala jidlem. Jak jinak!
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Konecneé vyléceni

A praveé v téhle dobé jsem absolvovala jeden seminafr, ktery se tykal zdravého stravovani. Védéla jsem, Ze to, jak funguju, je Spatné,

chtéla jsem to zménit, ale nevédéla jak. Asi jsem doufala, Ze tento semindf mé zméni. Nevim, ale kazdopadné mél zasadni vliv na

mUj Zivot.

Nejen Ze se mi zajem o stravu stal celozZivotni vasni a dovedl
mé postupné az k mému soucasnému zaméstnani, ale
predevSim jsem tam potkala pani, ktera se vénovala EFT
terapiim.

Neznala jsem terapie EFT ani nic podobného. KdyZz mi
popisovala, co to je a jak to funguje, pfripadalo mi to hloupé a
nevérila, Ze mi to pomtize.

Stouto pani jsme se spratelili. Nefekla jsem ji, Ze mdm
problém s jidlem, asi mé to up¥imné ani nenapadlo. Rekla jsem
ji 0 mych problémech s praci. Po tfech mésicich na pracdku a
65 pohovorech, jsem ztoho uz byla dost na nervy. To si asi
dokdaZete predstavit. Rekla mi, Ze déla pravé tuto metodu a Ze
mi mlzZe pomoci, Ze muj problém je to, Ze uz ke vSsemu
pristupuji prilis pesimisticky. Méla pravdu. Uvédomila jsem si
to hned, jak to rekla. Na pohovory jsem chodila odevzdana
s pocitem, Ze si opét vyberou nékoho se zkuSenostmi. Nevéfila
jsem, Ze si néjakou praci mohu najit.

Nabidla mi pomoc a ja nakonec souhlasila. Rekla jsem si, Ze
nemam co ztratit.

EFT byl zazrak. Méli jsme spolecné dvé sezeni a ja si nasla
praci.

Byla jsem diky ni celkové vnitfné klidnéjsi a spokojenéjsi,
mozna i sebevédomeéjsi. A svéte div se, s odstupem nékolika
tydnti jsem si uvédomila, Ze uz se nepfrejidam. Nékolik tydn(
jsem se neprejedla, skvély!!! To jsem nikdy pred tim
nedokazala.

Byla jsem Stastna, spokojena, méla jsem pocit, Ze jsem
konecné vystoupila z toho zacarovaného kruhu prejidani.

Mivala jsem dobrou ndladu, smdla jsem se, chodila ven
s vrstevniky. Netrvalo dlouho a nasla jsem si i pfitele, mého
soucasného manzela. Méla jsem pocit, Ze konecné ziju. Bylo
to neuvéritelné vysvobozeni. A co bylo jesté vic neuvéritelné?
Bylo to tak snadné! Néjakou dobu jsem byla nastvana, Zze jsem
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tuto pani nepoznala dfive, ale to byl prosté osud. Asi to tak

prosté mélo byt.

Naucila mé zit s krédem. ,VSe, co se déje, se déje, aby nam bylo |épe.” A tak to také beru. Dnes uz vim, proc jsem si to vSechno

musela prozit a protrpét.

Ale ani toto nebyla posledni tecka za mymi poruchami pfrijmu
potravy, i kdyZ jsem si to dlouho myslela.

Sice jsem se neprejidala, nezvracela ani nesmysiné nedrzela
diety. Jedla jsem, kdyZ jsem méla hlad. Obcas jsem si dovolila i
zmrzlinu nebo néjakou jinou nefest, ale porad jsem
podvédomé musela hlidat svou vahu a postavu. Méla jsem
pocit, Ze je to normalni. Zddna Zena prece nechce byt tlusta.
Ale nebylo to tak uplné normalni. Kazdy den jsem alespon
zevrubné pocitala svlj kaloricky pfijem. Chodila béhat, i kdyz
to nesnasim, Casto jsem se vaZila. O vanocich nebo na oslavach
jsem byla nesva. Alkohol jsem radéji nepila, protoze je moc
kaloricky. Stale jsem podvédomé reSila, kde co budu jist.

/rokem pomohla, ale email, ktery jsem na ni méla,\

\terapiemi EFT zabyva. /

Trvalo mi vice neZ rok, nez jsem si uvédomila, Ze toto jesté
neni idealni stav a Ze mé moje myslenky na jidlo porad do
jisté miry ovliviuji cely Zivot. Chtéla jsem to zménit.
Pokousela jsem se kontaktovat opét onu pani, ktera mi pred

nefungoval. Nevim, co se sni stalo, ale védéla jsem, Ze
musim hledat pomoc jinde. Vérila jsem metodé EFT, a tak
jsem se rozhodla hledat néjakého terapeuta z Prahy, ktery se

Nebylo to vlbec snadné. Setkala jsem se s nékolika
terapeutkami, neZ jsem nasla takovou, kterd na mé méla
stejné intenzivni vliv, jako ta prvni. Nakonec jsem ji nasla, ale
to bylo v dobé, kdy jsem byla uzZ zase o krok dal.

V dobé, kdy jsem ,zkousela” terapeuty, mé napadla spdsna
myslenka, pomoci si sama. Nasla jsem si kurz pro terapeuty
metody EFT a postupné jsem absolvovala tUroven 1 a 2, které
byly urCeny pro svépomoc. Nadsené jsem vSe zkousela na
sobé i svych pratelich a setkdvala se s ndzory, Ze jsem velmi
empatickd a Ze pomahat lidem, je moje role, Ze to nemam
zahazovat a urcité se zdokonalovat a délat to aktivné. Zaroven
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mé to i moc bavilo a citila jsem velké uspokojeni, kdyZ jsem
komukoli pomohla. Bylo to skvélé, a tak jsem premyslela, kam
vse posunout dal.

Nemdm rdda odborniky ,rychlokvasky“, a tak jsem se rozhodla
kromé tréninku na pratelich absolvovat dalsi Uroven kurzu,
diky které jsem ziskala mezinarodné uzndavany certifikat pro
terapeuty EFT.

Certifikat je hezka véc, ale hlavni pro mé bylo zpétné
uvédomeéni, Ze absolvovani kurzii mé opét posunulo vpred
v mém problému s poruchami pfijmu potravy. Rekla jsem si,
Ze kdyZ uz tam jsem a kdyZ za to mam platit, chci z toho
dostat co nejvice. Osmélila jsem se, odhodila stud a
propujcila sama sebe Skolitelce jako , pokusného kralika“.
Ukazovala na mé jednotlivé techniky pred tfidou spoluzaku, a

jelikoz EFT nelze délat jen jako, vyresili jsme tim spoustu
Qwh traumat, problému, osklivych vzpominek... /

Nepfiznala jsem, Ze mam poruchu pfijmu potravy! Stydéla

jsem se to fici pred tolika lidmi. MUj plan byl, Ze tento problém
si pak vyresSim sama, aZz se techniku nau¢im. Ale nebylo to uz
potfeba. Srteseni rlznych jinych zaleZitosti se vSe vyresilo
samo, coZz mi samoziejmeé doslo az po nékolika tydnech.

EFT mi zachranilo Zivot. Dostalo mé z bludného kruhu poruch
pfijmu potravy, dalo mi novy Zivotni smér a smysl a
v neposledni radé ze mé udélalo sebevédomou spokojenou
Zenu.

Nekontroluji, co jim, nevaiim se, nestojim denné pred
zrcadlem, abych zkontrolovala, jak vypadad moje postava. Mam
rada svoje télo, a to i v€etné Sedivého vlasu, ktery jsem si asi
pred mésicem nasla. Miluju zmrzlinu a dopfdvdm si ji bez
vycCitek. Rada ochutndvam cizokrajna jidla, o kterych nemdm
ani paru, z ¢eho jsou uvarené a kolik obsahuji tuku ¢i cukru.
Mam rada jidlo, spole¢né vecere s rodinou, prosté vSsechno, co
k normalnimu jidlu patfi. Nenapadlo by mé se prejist, i kdyz si
obcas rada dopreju tfeba kousek ¢okolddy na zvednuti nalady.
Nenapadlo by mé drzet dietu, a to ani po Vanocich i
dovolené, kde jsem si vyhodila z kopytka. A vite co je na tom
nejlepsi? | s tim to vSim mam velikost obleceni 36/ 38, mam o
13 kg méné nez v dobé prejidani. Citim se skvéle ve svém
téle! Sportuji pro radost, kdyz se mi chce nikoli proto, abych
vysportovala vecefi nebo néjakou sladkost.

Jsem prosté svobodna!
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A jak jsem se dostala k vasnivé vyzivarce?

Myslenka mych pratel, manZela a kolegli z kurz( EFT, ktefi mi
stale fikaly, Ze terapie a pomahani lidem je to, co bych méla
v Zivoté délat, Ze jsem v tom dobrd a Ze jsem pro to stvorena,
mi stale leZela v hlavé. Zivit se terapiemi? A kde sehnat tolik
klientd, abych se uZivila. Kde sehnat zkusenosti? Nechtélo by
to néjaké vzdélani?

Trvalo to jesté néjaky Cas. Délala jsem praci, kterd mé sice
dostatec¢né Zivila, ale moc nebavila. Vedle toho jsem se
zdokonalovala v metodé EFT a stdle se zajimala o zdravy
zivotni styl. Po nékolika letech Zivota v Praze, stresu z prace a
nekvalitniho stravovani (i kdyz v rozumné mire), sem dospéla
k tomu, Ze pravé zdrava strava a psychika je zaklad naseho
zdravi. Pak uz to Slo raz na raz- cteni knih, razné kurzy, vlastni
zkousSeni sama na sobé, az studium dietetiky na lékarské
fakulté.

Nutriénimu poradenstvi se vénuji uz mnoho let. Nejprve jsem
se zamérovala predevsim na hubnuti, jelikoZ o to byl nejvétsi
zajem. Zacinala jsem pfi praci, jako privydélek, i kdyz penize
nebyly to hlavni, byla to vasen a Zivotni poslani. Postupné jsem

se zacala Zivit jen vyzivovym poradenstvim a vedle toho jsem
svym klientlm nadSené nabizela EFT terapie.

Porad to ale nebylo ono. Pofad mi néco chybélo. Pofad jsem
méla jakési Simrani v bfise, které mi rikalo, jesté to posun dal.
VyZivové poradenstvi se postupem casu stalo velmi modnim
hitem a zabyvd se jim sprominutim kaZzdy blbec, coz mi
samoziejmé velmi vadilo. Zacalo byt tézsi a tézsi ziskat dlvéru
klientd a odlisit se od amatért, ktefi absolvovali vikendovy
kurz nebo byli jen prodavaci vyzivovych doplrikd. Chtéla jsem
vic. Chtéla jsem byt odbornik. Chtéla jsem wuznani, ale
tentokrat uz jen pro svij dobry pocit, nikoli pro to, abych
nékomu néco dokazala.

{pak mi to vSechno doslo. Pracuji v oblasti vyZivy a psychi&
Nema to nahodou néco spolecného? M4, a dokonce stim
mam letitou zkuSenost. Kdo jiny neZ ja muze holkam
s poruchami pfijmu potravy porozumét a zaroven jim pomoci
a poradit. To pfeci nemtiZze délat kazdy amatér! S témito typy
klientl se musi pracovat jinak, nejen predepisovat jidelnicek.

Qneumi kazdy, kazdy jim nerozumi tak jako ja. /




Tato myslenka mi neleZela v hlavé dlouho a pustila jsem se do
akce. Zacala jsem na internetu hledat centra, ktera se zabyvaji
pomoci lidem s poruchami pfijmu potravy, a tak jsem se pred
témér Cctyfmi lety dostala do kontaktu s Centrem Anabell.
Mozind to byl osud, moZind ndhoda, ale v praiské pobocce
Anabell pravé shanéli externiho nutri¢niho terapeuta. Potkala
jsem se sreditelkou centra a prakticky okamzité jsme se
domluvili na spoluprdci. A zacala nova éra mého Zivota. Svou
praci jsem stavéla na tom, co jsem si sama prozila a dodavala
k tomu odborny ramec, ktery jsem se naucila na fakulté. A
fungovalo to. Klienti chodili a vraceli se. Dokonce se mi
nékolikrat stalo i to, Ze ke mné pfriSel na doporuceni klient,
ktery uZz néjakou dobu spolupracoval sjinou nutricni
terapeutkou, ale nebyl s ni spokojen. Obvykle si klienti kolegt
stéZovali prave na to, Ze neciti dostate¢né pochopeni a oporu.

Postupem c¢asu jsem si uvédomila, Ze klienti o mé sluzby stoji,
chtéli by ke mné chodit tfeba i ¢astéji, ale ne malo kdy jsou pro
né prekdzkou penize. Ze své ceny jsem slevit nemohla, musela
jsem se uzivit, a ani nechtéla. Myslim, Ze kvalitni sluzba musi
byt zaplacena, jinak si ji klienti nevazi, poradenstvi berou na

lehkou vahu a domluveny rezim ani nedodrzuji. To jsem
nemohla dopustit!

ﬁtak vznikla myslenka projektu Normalné jist, je@

zakladem je vlastné online poradenstvi, které vyzaduje méné
mé prace s jednotlivym klientem a je logicky tedy i levnéjsi.
Zacala jsem vytvaret presné ndavody, jak se naucit opét
»hormalné jist“ uréené pro klienty sriznymi poruchami
pfijmu potravy. Zacala jsem vytvaret web, psat blog...a tak
postupné z malé myslenky vznikl velky projekt, ktery mi

celkové zapadl i do mého Zivota, protoze se mi narodila dcera

wibétka a prace s ni uz nebyla tak jednoducha. /

Nechtéla jsem, aby ji moje prace negativné ovliviiovala.
Odmitala jsem jesle nebo chivu. Védéla jsem, Ze i to, Zze na mé
rodice nemély dostatek ¢asu, u mé prispélo k rozvoji poruchy
pfijmu potravy. A to samoziejmé v zadném pripadé nechci u
své dcery riskovat. Mam tedy méné ¢asu na osobni konzultace,
ale pomoci projektu Normalné jist, mohu stale pomahat
spousté nestastnych klientek, které se samy nedokazi vymotat
z toho zacarovaného kruhu jidla, vahy, zoufalstvi a nendvisti
k sobé samé.

Najednou jsem védéla, Ze mij obor ve spojeni s mymi zkusenostmi je prosté tzasny!
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A tak cesta k uzdraveni byla vlastné i cestou k tomu, co délam dnes, k tomu, co mé naplnuje, ddva mému Zivotu smysl a zaroven

mozZnost pracovat a vénovat se ditéti. V podstaté mohu fici, Ze jen diky osmiletému trapeni s poruchami pfijmu potravy mam ted’

skvélou praci a vlastné i zivot.

A co na to moje rodina a okoli?

Vlastné nic. Rodice si ani nevsimli, Ze jsem se zménila. Jen si
pamatuji otazku mé mamy, jak je mozné, Ze ted jim mnohem
vice nez pred tim a pritom jsem tolik zhubla. Bylo mi to lito, ale
opravdu jsem neméla silu ji to vysvétlovat.

Neresim, co si rodi¢e mysli o mé a mé praci. Jen ja vim, co
délam a Ze to délam dobre. Jen ja vim, jaky to md smysl.
Mama mi fandi, tim jsem si jista. A tata??? Asi to uplné
neuznava, nevidi za tim miliénovy bussines. Ale mé je to fuk.
Nebavime se o tom, nefeSim to snim. Hlavné, Ze jsem
spokojenad ja. Pro tatu vidy byly penize na prvnim misté. To uz

asi nezménim. DulezZité je, Ze jsem nad véci a jeho priority

vvvvvv

spokojené sebevédomé dité.

MUj manzel mi fandi ze vSech nejvic. Vidy mé podporoval ve
vSech mych aktivitach. Proziva se mnou radost, ale zaroven
resi i problémy. A i kdyz ho mé potize s jidlem zasahly jen
minimalné, vi o nich a akceptuje to. Je velmi rad, Ze jsem ted’
spokojena a obdivuje, moji akénost a elan do prace ©

Jsem mu za to moc vdécna.
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Moje cesta k Normalnimu jidlu

Na nasledujicich radkach vam do popisi moje kroky k uzdraveni a Stésti. Je to mdj pribéh. Pokud se v ném alespon trochu vidite,

dozvite se o mé strategii k uzdraveni a stésti i vy. Nemusite hned studovat |ékarskou fakultu, nemusite pracovat v oboru, ale i tak

mUzZete mit podobnou cestu k tomu zacit opét normalné jist a Stastné Zit jako ja.

Mate problémy s anorexii. Bojite se kazdého sousta, nesnasite
svou postavu, vycitate si snad i kazdy dousek vody, je osobni
vaha vasSe nejlepsi kamarddka a zarovenn uUhlavni nepfitel,
trdvite hodiny pred zrcadlem, kde vidite tlustou a oSklivou
holku? Ano, i Vas ovladad ta mrcha anorexie. Ano, i ve Vas
miZe muj pfibéh rezonovat, i Vas mulzZe inspirovat, i Vas
mtuzZe projekt Normalné jist zachranit.

Mate problém s bulimii? Zajidate smutek, Uzkost a vlastné
kazdou negativni emoci, nenavidite své télo, pripadate si tlusta
a oskliva, ale zdroven se neumite vzdat jidla a hladovéni Ci
dietovani vidy nakonec skonci prejedenim? Nasleduji pak
vycCitky, nendvist, zoufalstvi a hlavné zvraceni ¢i projimadlo?
Ano, i Vas ovladla ta mrcha bulimie. Ano, i ve Vas mlize muj
pribéh rezonovat, i Vas muze inspirovat, i Vas muzZe projekt
Normalné jist zachranit.

Prejidate se? Jite snad uZ i ze zvyku, v jidle Vas zastavi uZ jen
bolest bficha a nevolnost. Nerozumite sama sobé, ale prosté
to musite tak délat a nejde to ovladnout. Zajidate jidlem
emoce? Ano, i Vas ovladlo to zvife psychogenni prejidani.
Ano, i ve Vas muZe mtj pribéh rezonovat, i Vas muze
inspirovat, i Vas muZe projekt Normalné jist zachranit.

@je cesta k vyléceni byla dlouha a kostrbata, protoze vth
dobé, kdy ja trpéla poruchami pfijmu potravy, se o nich
vlastné ani nemluvilo. Nikdo to neznal, neresily se a asi ani
nebyly povaZovany za nemoc. Tak jsem to zprvu brala i ja. Ale
dnes vim, co je potieba délat, co Vam muze pomoci. Pokud si
prejete znat podrobny navod, jak se k Vasemu problému
postavit, navstivte mé stranky poruchaprijmupotravy.cz

@dete tam navod i pro Vas. /
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A ted se pojdme podivat na tu moji cestu jesté jednou z jiného pohledu.

Zcela zasadni pro mé vyléceni byl rok 2005, kdy jsem
nastoupila na vysokou Skolu a opustila své rodné mésto a
predevsim didm mych rodi¢(. Tam nastal prvni zasadni zlom-
Uvédoméni! Pochopila jsem, Ze muj vztah kjidlu neni
normalni a rozhodla se to zménit, ale i tak trvalo jesté dlouho,
nez jsem se pohnula z mista smérem k vyléceni. Dobra zprava
je, Ze pokud Ctete tento eBook, uZz mate tuto fazi
pravdépodobné za sebou. UZ vite, Ze je tfeba néco udélat.
Gratuliji ©

Dalsim dalezitym meznikem byl zac¢dtek mé prace ucitelky a
doucovatelky o dva roky pozdéji- Najiti smyslu Zivota!
Konec¢né jsem méla néco, co mi ddvalo smér a smysl Zivota,
néco co mé bavilo, uspokojovalo. Zacala jsem si pfipadat
potiebnd, a jak se fikd lidové, byla jsem k nécemu. Toto byl asi
ten posledni kopanec, ktery jsem pottebovala pro to, abych se
dala do akce. Zaroven to bylo velmi dulleZité pro udrzeni
motivace k reSeni celého problému. Bez toho bych tu dlouhou
trnitou cestu urcité vzdala.

A tak jsem zacala! Jako asi vétSina z Vas jsem si fekla, Ze se
musim naucit jist tak, jak se ma. Poruchy pfijmu potravy sebou
bohuZel nesou ztratu prirozeného pocitu hladu a sytosti, proto

je velmi obtizné poznat, kolik jidla Vase télo ve skutecCnosti
potfebuje. Navic jsem samoziejmé méla strach, Ze udélam
chybu a neadekvatné pfiberu na vaze. To jsem nemohla
dopustit! Vmé dobé nebylo nic jako vyZivové poradenstvi.
Clovék se nemél kam obratit, kde se poradit. A tak jsem se
pustila do studia problematiky zdravého stravovani. Internet
mi nepfipadal dostateéné duavéryhodny, jelikoZz jsem tam
nachazela velmi rozlicné informace. Cetla jsem knihy,
navstivila nékolik kurz(i a nakonec tento obor i vystudovala.
Ano, jsem trochu extremistka. Ale nebojte, Vam stimto
dalezitym krokem v lécbé poruch ptijmu potravy ulehéim.
Vytvofila jsem pro Vas presné, jednoduché, stru¢né, ale
vystizné ndvody, jak se spradvnému stravovani naucit. Najdete
je na mych strankach poruchaprijmupotravy.cz v sekci eBooky.
To je totiz hlavni podstata mého projektu Normalné jist,
ulehéit Vam cestu k cili©

Seminar o zdravém stravovani a predevSim setkani s mou
osudnou terapeutkou bylo bez pochyby nejzasadnéjsi ze
vseho. To bylo vroce 2010, kdy jsem méla velmi ndrocné
obdobi. Byla jsem sama a navic bez prace. Prejidala jsem se o
sto Sest. Ale tehdy se daly véci do pohybu. Zacala jsem, i kdyz
nepfimo, pracovat na problému od zakladd, vtomto ptipadé
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od hlavy. Dnes uz vim, Ze bez toho to nejde, i kdyz pro klid nasi
dusSe je nutné vénovat se i spravnému pristupu kvyzivé.
Alespon ja bych se bez jistoty, Ze nedéldam v jidle néco Spatné,
asi zblaznila strachy, vycitkami, zoufalstvim...Jd bych to bez
toho rozhodné nezvladla a vzdala to. Diky terapii se vsak
zlepSil se nejen muj pristup kjidlu, ale i nalada a celkovy
pohled na svét. Ale jesté stale jsem se neméla opravdu rada.

AZ asi o rok a pUl pozdéji jsem zatouZila vSechno posunout
jesté dal a prestat kontrolovat svou vahu, zacit se mit rada
takova jaka jsem. A tak se do mého Zivota dostal seminar EFT
terapii, ktery mi doslova zménil Zivot. Nefrikdm, Ze hned
musite byt terapeutem, abyste se vylécila. V této fazi by bylo
urcité stejné funkéni navstivit znovu terapeutku, ale mdj osud
to mél promyslené jinak ©

Studium lékarské fakulty a zacatek prace v oboru pak uz jen
sklddaly posledni stfipky mého rozbitého Zivota. Krok po
kricku jsem zacala pomahat lidem s poruchami pftijmu
potravy, a to jak odborné, tak jen jako opora ve formé
pochopeni. A tak vznikl i projekt Normalné jist.

Vérim tomu, Ze kazdy ¢lovék ma na svété své misto, kazdy ma
néco, co opravdu umi, véem je dobry a ¢im mizZe byt
prospésny svétu. Moje misto je u poruch pfijmu potravy, moje

role je pomahat vam vSem, ktefi si nevite rady, jak z toho ven.
Vérte mi, Ze i Vy mate to své misto a tu svou roli. Az se Vam
podafi zvitézit nad poruchou pfijmu potravy, urcité je také
najdete a budete sStastni a spokojeni, jako jsem ja. Pokud Vam
mUj pfibéh shappyendem jen trochu rezonuje, zacnéte
bojovat, i ten Vas muze byt takovy. S tou mrchou, poruchou,
to rozhodné nepljde. Navstivte mé stranky
poruchaprijmupotravy.cz, ukdzi Vam cestu, jak ztoho ven.

Naucim Vas, jak opét normalné jist a $tastné zit ©

Nékolikrat se mi stalo, kdyZz jsem svij pfibéh vypravéla mym
zoufalym klientkdm, Ze mi rekli, Ze se to v mém podani zd3
porad dokola. Zd4 se to jednoduché, ale opravdu jen ZDA.
Vypravét o nécem, co uz mate za sebou a skoncilo to dobfre,
zni vidy krdsné a jednoduse. Je to vlastné néco jako pohdadka.
Opravdu jsem to neméla jednoduché, vzdyt to také trvalo osm
let. Také jsem se vtom topila, také jsem méla lepsi a horsi
chvile, také jsem méla stokrat chut to vzdat, také jsem byla
nestastna, zoufald a Uplné ztracena ve svém vlastnim Zivoté.
Uzdraveni nepfichazi pres noc, ani za tyden. Nepfichazi ani za
dva mésice, i kdyZ to tak moznd vypada.
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Uzdraveni prichazi az, kdyz se rozhodnete pirekrocit hranice svého strachu, opustite své komfortni zény, vyrazite a
nevzdavate se ani ve chvilkach, kdy se vSe zda zbytecné a beznadéjné. Jen tak najdete sama sebe, sviij svét a své Stésti.

Podékovani na zaver

vwvs

gékuji, Ze jste docetla aZ sem, aZ do konce. Véfim, Ze Vam mtij pribéh dodal inspiraci, motivaci a hlavné silu bouchnout do stqu)
dat jednou pro vidy sbhohem své poruse pfijmu potravy. Véiim, Ze jste se také zadala tésit na svij vlastni pfibéh se stastnym
koncem. Pamatuijte si, nikdy neni pozdé udélat tlustou ¢aru a zaéit znovu. At uz se ted nachazite v jakékoli fazi nemoci, pfeji Vam,

srv Ve

at sviij boj vyhrajete a Vas Zivot je uz protkam jen $téstim.

Budu moc rada, pokud Vam prostfednictvim mych dalSich ¢lanki a eBookd budu moci byt i nadale podporou, motivatorkou,

{Eitelkou ¢i radcem. Drzim Vam pésti, méjte se moc a moc krasné. Alena /
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Co dalsiho si ode mé miiZete precist

Chcete si ode mé precist néco dalsiho? Touzite po dalSi motivaci, inspiraci, pomoci ¢i presnych informacich o tom, jak zadit opét

v v

normalné jist a Stastné Zit. Nebo se chcete prosté po hlavé vrhnout do |1éCby a feSeni svého problému s poruchou pfijmu potravy?

Na vybér je toho hned nékolik, ¢lanky, eBooky zdarma i placené, videa, inspirace a zabava na Facebooku.

Budu velmi rada, pokud nase cesty budou alespori virtualné pokracovat spole¢né. ©

BLOG- ¢lanky na téma jidlo, zdravi, psychicka pohoda

Jsem odbornici v oblasti vyZivy, ale zaroven nékym, kdo se
vymotal ze zacarovaného kruhu poruch pfijmu potravy. Mym
poslanim je ukazovat Vam cestu, jak to zvladnete také.

Zacist se mlzete zde: http://www.normalnejist.cz/clanky/
SLUZBY

Je mnoho zpusobd, jak Vam mohu pomoci. Na Vas je najit ten
nejidealné;jsi zplisob pro Vas . Nebojte se fici si o pomoc, Vam
budu rozumét

Vice najdete zde: http://www.normalnejist.cz/sluzby/

eBOOKY

Mrknéte na spektrum mych eBookd, urcité i Vy v ném najdete
ten pravy, ktery Vam doda kuraz, inspiraci ¢i motivaci opustit
Vase komfortni zény a prfekonat strach z boje s poruchou
prijmu potravy, nebo ktery Vam ukaze cestu k normalnimu
jidlu.

Vice najdete zde http://www.normalnejist.cz/e-booky/
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