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UZ je to 5 let, co jsem zacala natacet podcast Sddlo.

Do té doby jsem si opravdu myslela, Ze vétsina lidi okolo mé je ve svém téle vic v pohodé nez ja se
svymi pochybnostmi. VZdyt vypadaji dobfe, pisobi spokojené, jsou ,normalni“. Zatimco ja jsem
strasnd, hnusna, nedotknutelna a bojim se lidi. Méla jsem obdobi, kdy jsem se takhle opravdu
vnimala.

Nahravani podcastu Sddlo (je k poslechu na webu Ceského rozhlasu) a piiprava stejnojmenného
predstaveni pro mé byly zZlomovym momentem. KdyzZ jsem pres sité vyslala vyzvu, Ze bych chtéla
tocCit rozhovory se Zenami, které podobné jako ja maji podle svého okoli na téle nespravné
mnozstvi sadla, pfisla mi zaplava odpovédi. A ja se zacala potkavat s celou fadou respondentek.
Byla mezi nimi modelka, profesionalni plavkyné, zpévacka, vytvarnice, zkratka Zeny rtznych profesi
a rtzného véku. Tocila jsem s nimi rozhovory a zjistovala, Ze mnoho z nas zaziva podobné véci:
pocit viny, Ze nejsme dost krasné. Stud, Ze tak, jak jsme, si nezaslouZzime lasku. Ze vzhled a
predeviim vaha uréuji nasi lidskou hodnotu. Ze za to, Ze jsme se najedly, je v poradku se pak
potrestat - zvracenim, sebeposkozovanim, cvicenim az do zniceni téla, projimadly, sebenenavisti...
Mnohé z Zen si s sebou také nesly jako kletbu necitlivou vétu, vyféenou nékdy pred lety. A nedafilo
se jim ten balvan shodit.

Ale taky mi vypravély o tom, kudy vede jejich cesta k sebepfijeti, kde hledaji silu. Jak védomé
pracuji na tom, aby si odpustily, Ze jsou takové, jaké jsou. Jak jim tézké zkuSenosti, kterymi prosly,
pomahaji nesoudit druhé lidi.

A tak jsem nahravala a postupné zjistovala, Ze OPRAVDU nejsem ve svych nejistotach sama. Tenhle
aha moment byl a potad je zasadni zkusenosti v mém Zivoté.

Na podcast jsem navdazala osvétovym projektem Moje télo je moje. Jezdime do Skol s programem
na prevenci body shamingu. Mluvime s nimi o respektu, upozorfnujeme na to, jak vysméch
druhému ¢lovéku mlze poznamenat cely jeho Zivot. A Ze slovo ma obrovskou silu. Otvirame téma
vnimani vlastniho télesného obrazu a spolecenského tlaku. ProtoZe za svoje télo neseme
zodpovédnost, ale nejsme povinni vyhovovat predstavam okoli.

Jsem vdécna, Ze nam sledujici projektu Moje télo je moje piSou svoje autentické pribéhy. Citi, Ze je
to bezpecné misto, kde mlzZou otevrené sdilet, kolik pochybnosti, smutku a sily obnasi hledani
miru k vlastnimu télu. Odménou je jim na nasich sitich vzdycky krasna vina podpory.

Jeden ptibéh na ukazku vybiram, ale dnes uz jich jsou stovky. A stejné je kazdy jiny. Tento mé
dojal, v lecCem se totiz poznavam.

Byla jsem holcicka, kterou rodic¢e neplanovali a moje narozeni bylo pro né v Zivoté velka
komplikace. Od kojeneckého véku pres batoleci si mé prehazovali s babickami jako horky brambor.
Kazdy mél dost svych starosti a ja tak néjak vzdycky méla pocit, Ze prekazim.



Jakmile jsem trosku pobrala rozumu, naucila jsem se, Ze nejvic , lasky” ziskdm, kdyz budu prekazet
co nejméné. Ale vite, co tu pro mé bylo vzdycky? U babicek, dédecka nebo doma? Jidlo. Sladkosti.

Milovala jsem ty ritualy. Snist na posezeni pytlik bonbdnu. Laskonka od dédecka vzdycky po cesté
na krouzek. Cokoladova tyc&inka, abych byla potichu a nezlobila. Sladka naplfiujici chut. Skoro jako
laska. Skoro jako pozornost. Kvalitu vyZivy nikdo neresil, pfi pfehazovani mezi tolika lidmi néjak
zapadlo, kdo za to vlastné nese zodpovédnost.

Samoziejmé jsem zacala pfibirat vic, nez bylo zdravé. Bylo to oblibené téma rypani mého otce (, Ty
mas ale pupek”), matky (, Tlusta se nikomu libit nebudes”) i shovivavych komentaru babicky, ktera
mi pfi prfeddvani dalSiho nanuka fikala: ,Ja jsem byla taky vidycky tlustd, ja to znam!“

Do puberty uzZ jsem Sla s péknou nadvahou a stydéla se za sebe. Doma jely devadesatkové diety,
které jsem spolu s matkou drzela a nikdy nedodrzela, otcovo opovrZzeni nad tim, jak jsme vSechny
Zeny v rodiné tlusté, pocity osameéni...

Kolem 16. roku jsem se dostala i skrz tiZivou situaci v rodiné do faze, kdy jsem prakticky prestala
jist, zhubla jsem a méla jsem ze sebe ,,radost”, poprvé jsem méla jen lehkou nadvahu. Zdravotni
komplikace na sebe nenechaly dlouho ¢ekat, a tak jsem nejezeni nahradila bulimii. S tou jsem se
prala dva roky, nikdo doma o tom nevédél. Méli svych starosti dost. Moje télo porad drzelo, i kdyz
jsem s nim zachazela presné tak, jak jsem sama sebe vnimala - jako s nécim osklivym, co jenom
prekazi.

Na vysoké Skole se pIné ukazalo, Ze absolutné netusim, jak vypada zdravé stravovani. Prvni roky se
moje vaha pro priSerné stravovaci navyky vysplhala k obezité. Pak jsem Sla do sebe - i diky
moznosti Cerpat informace na internetu, zacala jsem sportovat, |épe se stravovat, kila Sla dolt a ja
se citila Iépe.

Nastoupila jsem do prvni prace, dojizdéla, neméla Zadny balanc mezi osobnim Zivotem a praci, do
toho svatba, potize v rodinég, totdlni zanedbani sama sebe, celé dny bez jidla a vecer ve vlaku dom(
hostina. Kila letéla nahoru. Obezita Il. stupné.

Pfislo prozieni, zména prace, zména stravovacich ndvykl, s manZelem jsme zacali sportovat. Mam
od néj nekoneénou podporu. Hubnu, poprvé v dospélém Zivoté mam jenom nadvahu.

Prvni téhotenstvi, 25 kg nahore. Nastupuje dril, hubnu béhem 9 mésicli, ubéhnu pulmaraton.
Znovu v tom mésici otéhotnim. Znovu 25 kg nahofe. Znovu hubnu, ubéhnu po 9 mésicich
pulmaraton. Totdlné se mi zacind hroutit psychika i fyzické zdravi. Ta bezcitnost, jakou k sobé
mam, si vybira dan. Jdu do psychoterapie.

Roky v terapii, mezitim jesté jedno téhotenstvi. U¢im se poslouchat svoje télo. U¢im se jist, co
potrebuje. U¢im se mit se rada a byt k sobé laskava. U¢im se ziskavat pocit naplnéni jinak nez
jidlem. Mam jenom lehkou nadvahu a spoustu povolené kiiZe, strii, nedokonalosti. Pfesto se
poprvé v Zivoté citim milovana a chvilemi i krasna.

Omlouvam se ti moje télo za vSechno to opovrzeni, hnusné myslenky, krutost, s jakou jsem k tobé
pristupovala.



Jsi nadherné, funkéni a neskutecné silné. Dalo jsi svétu tfi dalsi zdravé lidi. Neslo jsi mé celym tim
bolestnym pribéhem, skoro v tichosti, a ¢ekalo jsi, az si té vSimnu. Citim k tobé lasku a vdék.



