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Malymi kroky k velkym vitézstvim

Vazeni a mili ¢tendfil

Kazdy rok pfichazi maj, lasky cas, ke které zve hrdlic¢in hlas. Lasek je ovéem prehriel — k osobé
opacného ¢i stejného pohlavi, rodi¢tim, vlasti, vzdelan, jidlu. Kazdému, co jeho jest a hrdlo raci.

Neéktefi z nas jiz prosli riznymi stadii [asek a zakotvili u té posledni, jidla a zacali jist, jedli a jed-
li, a jestli nezemfeli, jedi dodnes.

Obcas se zastavi pred zrcadlem a feknou si:,Panecku, jsem tohle jesté ja? Mél bych s tim néco
udélat. Za¢nu drzet dietu.”

Viyrazi do nejbliZsi trafiky, nakoupi vsechny lesklé ¢asopisy, které maji na obalce slovo DIETA,
a spokojené supi dom. Ulovek rozlozi na stole, pfipravi si néjaké to zobani, aby nevyhladlo,
a za¢nou listovat, opisovat, sklddat sliby o tom, jak zitra vstanou, vyjimecné se neopafi ¢ajem a:

a) posnidaji v klidu, lehce a zdravé

b) nebudou si davat nic tu¢ného

c) zadny dortik po obédé!

d) po ndvratu z prace se nebudou na nic vymlouvat a za¢nou cvicit!!

e) po sesté hodiné vecerni jiz zadné jidlo!l!

Ti odvaznéjsi si svoje predsevzeti dokonce napisou na listek, ktery ulozi na dobfe viditelné
misto. A odted nastane témto nebohym lidem skute¢né martyrium.

Kromé oblecenf je za¢nou tlacit vsechny ty rozkazy, které sami sobé uloZili. Radi by je splnili,
aby si zachovali dUstojnost, jenze zvyk je skutecné Zelezna svirava kosile. Vysledkem je, Ze misto,
aby se lidé citili spokojenéjsi a zdraveéjsi, néjaké kilo zhubli, za¢nou se citit hire a néktefi naopak
z frustrace jesté pfiberou (...nema to cenu, stejné to nedokazu).

Kudy z tohoto zacarovaného kruhu? Pojdme se inspirovat Matkou pfirodou. Kdysi dévno jisty
Charles Darwin predved| svétu svoji teorii evoluce. Nikoliv revoluce, hrrr na to, ale pomaly sys-
tematicky proces, trvald zména k lepsimu. Zadny tvor na svété se rano neprobudil a nefekl si, uz
mé ta voda nudi, ode dneska Ziji na sousi. Nevylezl z vody, Zabry se mu na povel nepfeménily na
plice a nezacal se prochazet po bfehu. | kdyby se o to nakrasné pokusil, bidné by zahynul, metr
od svého prostredi, na které byl po cely Zivot zvykly.

Svét je takovy, jak na né&j sami nahlizime. A dokonce se umime obelhavat! Nechce se nam cvi-
¢it? Ale vZdyt na to neni vlbec ¢as! (Vite, kdy j& pfijdu vecer z prace doma? A co viechno jesté
musim? Vibec netusite, kolik prachu se usadi na hrneccich po babicce, a vsechny je musim
vylestit!). A rotopedu v rohu smutné zrezne dalsi soucdastka.

V mysli se ndm vytvareji obrazy, které nas nékdy strasi, nékdy povzbuzuji. Pro tuhle chvili se
rotoped proménil v monstrum, ke kterému chovdme nepfekonatelny odpor. Dokonce se ho
bojime. A tohle vSechno zapficinuje, Ze nejvice energie nas stojf jen se k nému pfiblizit.

Malymi kroky je potfeba se pfiblizovat k vyt¢enému cili a velkd zména pfijde samal Jestli
chcete zhubnout, neodpirejte si vSsechno naraz. Kazdy den odstrcte z talife jedno sousto, druhy
den dvé sousta... Pfectéte si na rotopedu noviny. Dalsi den zkuste minutu Slapat. Dalsi den
dvé minuty. Vyjdéte prvni den dva schody, druhy den tfi... Pfedstavujte si, Ze to jsou schody do
nebe. Nebe bez nadvéhy, infarktl a cukrovky 2. typu.

A o tom bude tato knizka.
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