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Malými kroky k velkým vítězstvím

Vážení a milí čtenáři!

Každý rok přichází máj, lásky čas, ke které zve hrdliččin hlas. Lásek je ovšem přehršel – k osobě 

opačného či stejného pohlaví, rodičům, vlasti, vzdělání, jídlu. Každému, co jeho jest a hrdlo ráčí.

Někteří z nás již prošli různými stádii lásek a zakotvili u té poslední, jídla a začali jíst, jedli a jed-

li, a jestli nezemřeli, jedí dodnes.

Občas se zastaví před zrcadlem a řeknou si: „Pánečku, jsem tohle ještě já? Měl bych s tím něco 

udělat. Začnu držet dietu.“

Vyrazí do nejbližší trafi ky, nakoupí všechny lesklé časopisy, které mají na obálce slovo DIETA, 

a spokojeně supí domů. Úlovek rozloží na stole, připraví si nějaké to zobání, aby nevyhládlo, 

a začnou listovat, opisovat, skládat sliby o tom, jak zítra vstanou, výjimečně se neopaří čajem a:

a) posnídají v klidu, lehce a zdravě

b) nebudou si dávat nic tučného

c) žádný dortík po obědě!

d) po návratu z práce se nebudou na nic vymlouvat a začnou cvičit!!

e) po šesté hodině večerní již žádné jídlo!!!

Ti odvážnější si svoje předsevzetí dokonce napíšou na lístek, který uloží na dobře viditelné 

místo. A odteď nastane těmto nebohým lidem skutečné martyrium.

Kromě oblečení je začnou tlačit všechny ty rozkazy, které sami sobě uložili. Rádi by je splnili, 

aby si zachovali důstojnost, jenže zvyk je skutečně železná svíravá košile. Výsledkem je, že místo, 

aby se lidé cítili spokojenější a zdravější, nějaké kilo zhubli, začnou se cítit hůře a někteří naopak 

z frustrace ještě přiberou (…nemá to cenu, stejně to nedokážu).

Kudy z tohoto začarovaného kruhu? Pojďme se inspirovat Matkou přírodou. Kdysi dávno jistý 

Charles Darwin předvedl světu svoji teorii evoluce. Nikoliv revoluce, hrrr na to, ale pomalý sys-

tematický proces, trvalá změna k lepšímu. Žádný tvor na světě se ráno neprobudil a neřekl si, už 

mě ta voda nudí, ode dneška žiji na souši. Nevylezl z vody, žábry se mu na povel nepřeměnily na 

plíce a nezačal se procházet po břehu. I kdyby se o to nakrásně pokusil, bídně by zahynul, metr 

od svého prostředí, na které byl po celý život zvyklý.

Svět je takový, jak na něj sami nahlížíme. A dokonce se umíme obelhávat! Nechce se nám cvi-

čit? Ale vždyť na to není vůbec čas! (Víte, kdy já přijdu večer z práce domů? A co všechno ještě 

musím? Vůbec netušíte, kolik prachu se usadí na hrnečcích po babičce, a všechny je musím 

vyleštit!). A rotopedu v rohu smutně zrezne další součástka.

V mysli se nám vytvářejí obrazy, které nás někdy straší, někdy povzbuzují. Pro tuhle chvíli se 

rotoped proměnil v monstrum, ke kterému chováme nepřekonatelný odpor. Dokonce se ho 

bojíme. A tohle všechno zapříčiňuje, že nejvíce energie nás stojí jen se k němu přiblížit.

Malými kroky je potřeba se přibližovat k vytčenému cíli a velká změna přijde sama! Jestli 

chcete zhubnout, neodpírejte si všechno naráz. Každý den odstrčte z talíře jedno sousto, druhý 

den dvě sousta… Přečtěte si na rotopedu noviny. Další den zkuste minutu šlapat. Další den 

dvě minuty. Vyjděte první den dva schody, druhý den tři… Představujte si, že to jsou schody do 

nebe. Nebe bez nadváhy, infarktů a cukrovky 2. typu.

A o tom bude tato knížka.
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