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Malými krokmi k veľkým víťazstvám

Vážení a milí čitatelia!
Každý rok prichádza máj, lásky čas. Láska však môže mať mnoho podôb – láska k osobe opačného 
či rovnakého pohlavia, k rodičom, vlasti, vzdelaniu, jedlu. Každému nech je dopriate, čo jeho je a čo 
hrdlo ráči.

Niektorí z nás už prešli rôznymi štádiami lások až napokon zakotvili pri tej poslednej, pri jedle. 
Začali jesť, jedli, jedli, a ak už nepomreli, jedia dodnes. Občas sa zastavia pred zrkadlom a povedia 
si: „Som toto ešte ja? Mal by som s tým niečo urobiť. Začnem držať diétu.“ Vyrazia do najbližšej 
trafi ky, nakúpia všetky lesknúce sa časopisy, ktoré majú na obálke slovo DIÉTA a spokojne odkrá-
čajú domov. Úlovok rozložia na stole, pripravia si niečo pod zub, aby nevyhladli a začnú listovať, 
opisovať, skladať sľuby o tom, ako zajtra vstanú, výnimočne sa neobaria čajom a:

a) naraňajkujú sa v pokoji, ľahko a zdravo
b) nebudú si dávať nič tučné
c) žiadny zákusok po obede!
d) po návrate z práce sa nebudú na nič vyhovárať a začnú cvičiť!!
e) po šiestej hodine večer už žiadne jedlo!!!

Tí odvážnejší si svoje predsavzatia dokonca napíšu na lístok, ktorý uložia na dobre viditeľné miesto. 
A odteraz nastane pre týchto úbohých ľudí skutočné utrpenie. Okrem oblečenia ich začnú tlačiť 
všetky tie rozkazy, ktoré sami sebe uložili. Radi by ich splnili, aby si zachovali dôstojnosť, lenže zvyk 
je skutočne železná košeľa. Výsledkom je, že namiesto toho, aby sa cítili spokojnejší a zdravší, nejaké 
kilo schudli, začnú sa cítiť horšie a niektorí naopak z frustrácie ešte priberú (…nemá to cenu, aj tak 
to nedokážem).

Ako sa dostať z tohto začarovaného kruhu? Poďme sa inšpirovať Matkou prírodou. Kedysi dáv-
no istý Charles Darwin predstavil svetu svoju teóriu evolúcie. Vôbec nie žiadnu revolúciu typu 
hŕŕŕ na to, ale pomalý systematický proces, trvalú zmenu k lepšiemu. Žiadny tvor na svete sa ráno 
neprebudil a nepovedal si, už ma tá voda nudí a oddnes žijem na súši. Nevyliezol z vody, žiabre 
sa mu na povel nepremenili na pľúca a nezačal sa prechádzať po brehu. Aj keby sa o to pokúsil, 
biedne by zahynul meter od svojho prostredia, na ktoré bol po celý život zvyknutý.

Svet je taký, ako ho my sami vnímame. A  dokonca sa vieme klamať! Nechce sa nám cvičiť? 
Ale veď na to nie je vôbec čas! (Viete, kedy prídem večer z práce domov? A čo všetko ešte musím 
stihnúť? Vôbec netušíte, koľko prachu sa usadí na riadoch po babičke a všetko to musím vyleštiť!) 
A v rohu izby smutne hrdzavie ďalšia súčiastka na rotopéde. V mysli sa nám vynárajú obrazy, ktoré 
nás niekedy strašia, niekedy povzbudzujú. Pre túto chvíľu sa rotopéd premenil na monštrum, ku 
ktorému máme neprekonateľný odpor. Dokonca sa ho bojíme. A toto všetko spôsobuje, že najviac 
energie nás stojí, len sa k nemu priblížiť.

Malými krokmi sa treba približovať k vytýčenému cieľu a veľká zmena príde sama! Ak chcete 
schudnúť, neodopierajte si všetko naraz. Prvý deň odsuňte z taniera jedno sústo, druhý deň dve 
 sústa… Prečítajte si na rotopéde noviny. Ďalší deň skúste minútu šliapať. Ďalší deň dve minúty. 
Vyjdite prvý deň dva schody, druhý deň tri… Predstavujte si, že sú to schody do neba. Neba bez 
nadváhy, infarktov a cukrovky 2. typu.

A o tom bude táto kniha.
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