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Malymi krokmi k velkym vitazstvam

Vézenia mili Citatelia!

Kazdy rok prichadza maj, lasky ¢as. Laska vsak moze mat mnoho poddb — laska k osobe opacného
¢i rovnakého pohlavia, k rodicom, vlasti, vzdelaniuy, jedlu. Kazdému nech je dopriate, ¢o jeho je a ¢o
hrdlo raci.

Niektorf z nds uz presli réznymi stadiami lasok az napokon zakotvili pri tej poslednej, pri jedle.
Zacalijest, jedli, jedli, a ak uz nepomreli, jedia dodnes. Obcas sa zastavia pred zrkadlom a povedia
si:,Som toto este ja? Mal by som s tym nie¢o urobit. Za¢nem drzat diétu”” Viyrazia do najblizsej
trafiky, nakUpia vietky leskntce sa casopisy, ktoré maju na obéalke slovo DIETA a spokojne odkra-
¢aju domov. Ulovok rozlozia na stole, pripravia si nie¢o pod zub, aby nevyhladli a za¢nu listovat,
opisovat, skladat sfuby o tom, ako zajtra vstanu, vynimocne sa neobaria ¢ajom a:

a) naranajkuju sa v pokoji, f[ahko a zdravo

b) nebudu si davat ni¢ tu¢né

¢) ziadny zékusok po obedel!

d) po ndvrate z prace sa nebudu na ni¢ vyhovarat a za¢nu cvicit!!
e) po siestej hodine vecer uz Ziadne jedlo!!!

Ti odvaznejsi si svoje predsavzatia dokonca napiSu na listok, ktory uloZia na dobre viditelné miesto.
A odteraz nastane pre tychto ubohych ludi skuto¢né utrpenie. Okrem oblecenia ich za¢nu tlacit
vietky tie rozkazy, ktoré sami sebe uloZili. Radi by ich splnili, aby si zachovali ddstojnost, lenze zvyk
je skutocne Zelezna kosela. Vysledkom je, Ze namiesto toho, aby sa citili spokojnejsi a zdravsi, nejaké
kilo schudli, za¢nu sa citit horsie a niektori naopak z frustracie este priberu (...nema to cenu, aj tak
to nedokazem).

Ako sa dostat z tohto zacarovaného kruhu? Podme sa inspirovat Matkou prirodou. Kedysi dav-
no isty Charles Darwin predstavil svetu svoju tedriu evollcie. Vdbec nie Ziadnu revoldciu typu
hfff na to, ale pomaly systematicky proces, trvalii zmenu k lepsiemu. Ziadny tvor na svete sa rano
neprebudil a nepovedal si, uz ma ta voda nudf a oddnes Zijem na susi. Nevyliezol z vody, Ziabre
sa mu na povel nepremenili na plica a nezacal sa prechadzat po brehu. Aj keby sa o to pokusil,
biedne by zahynul meter od svojho prostredia, na ktoré bol po cely Zivot zvyknuty.

Svet je taky, ako ho my sami vnimame. A dokonca sa vieme klamat! Nechce sa nam cvicit?
Ale ved na to nie je vobec cas! (Viete, kedy pridem vecer z prace domov? A ¢o vietko este musim
stihnut? Vobec netusite, kolko prachu sa usadi na riadoch po babicke a vietko to musim vylestit!)
A v rohu izby smutne hrdzavie dalsia suciastka na rotopéde. V mysli sa nam vynaraju obrazy, ktoré
nas niekedy strasia, niekedy povzbudzuju. Pre tuto chvilu sa rotopéd premenil na monstrum, ku
ktorému mame neprekonatelny odpor. Dokonca sa ho bojime. A toto vietko spdsobuje, Ze najviac
energie nas stojf, len sa k nemu priblizit.

Malymi krokmi sa treba priblizovat k vyty¢enému cielu a velkd zmena pride sama! Ak chcete
schudnut, neodopierajte si vietko naraz. Prvy der odsunte z taniera jedno susto, druhy den dve
sUsta. .. Precitajte si na rotopéde noviny. Dalsi derh skiste minutu Sliapat. Dalsi dert dve minuty.
Vyjdite prvy def dva schody, druhy den tri... Predstavuijte si, Ze su to schody do neba. Neba bez
nadvahy, infarktov a cukrovky 2. typu.

A o tom bude tato kniha.




