EMOCNI HLAD POD LUPOU

Uvod

Mozna znas ten pocit: jesté pied chvili jsi jedla, ale najednou t& ZASE néco Zene do
kuchyné, k ledni¢ce, k Supliku se sladkostmi. Chut na ¢okoladu, chipsy, bombény, kolac... je
prosté tak silna, ze mas pocit, ze to prosté musis mit.

Ale je to skute¢ny hlad? Nebo néco jiného?

Tomuto fenoménu fikdme emocéni hlad — a pravé na néj se dnes podivame pod lupou.

1. Co je emoéni hlad

Emocni hlad neni o tom, Ze télo potfebuje energii.
Je to o tom, Ze emoce hledaji tlevu, utéchu nebo napinéni.

Rozdil oproti fyzickému hladu:

Fyzicky hlad Emoc¢ni hlad

Pfichazi postupné Pfichazi nahle

Da se utiSit raznymi jidly Vyzaduje konkrétni chut (sladké, slané, mastné)
Skutecné nasyti Nikdy nenasyti — chce pofad vic
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Jde z téla Jde z hlavy a z nevédomi

2. Nejcastejsi spoustéce

Emocni hlad je Casto reakce na vnitini stav (védomy i nevédomy), ne na prazdny zaludek.
Mezi nejcastéjsi spoustéce patfi:

e Stres — sladké nebo kfupavé jidlo uklidfiuje nervovy systém.

Nuda — jidlo se stava zabavou / naplnénim.

Samota — jidlo supluje pocit blizkosti.

Unava - télo touZi po energii, ale misto odpoginku sah& po cukru.

e Odmeénovani se — ,zaslouzim si to* po tézkém dni.

<~ Jednoducha otézka: ,Co mi ted opravdu chybi, co se snazim timto jidlem nahradit?“

Priklad z praxe: Stres a vyhovovani vSem

Lenka (43) pracuje v administrativé, méa dvé déti a starnouci rodice.

Je zvykla byt ta, ktera vsechno zaridi. Kdyz se kolegyné zepta, jestli muze vzit jeji sménu —
rekne ,jasné“.

KdyZ méa dcera narozeninovou oslavu — upece dort, i kdyZ padéa tnavou.

KdyZ rodice potrebuji odvézt k Iékafi — odloZi svoje plany.

Lenka nedovoli ani sama sobé priznat, Ze je vyCerpana. Ma naucené, Ze dobra dcera,
maéma a kolegyné ,nezklame”.
A tak déla vse pro druhé — a na sebe zapomina = kasle! ,,Ja to prece vydrzim!*

Vecer, kdyZ se koneéné zavie do kuchyné a vsichni spi, pfichazi jeji chvile.
Teprve tehdy ma pocit, Ze néco je jen pro ni. Sahne po ¢okoladé, chipsech a obcas se
pfecpe v§im moznam az k prasknuti.

www.sebevedomivakci.cz - Mgr. Edita Berkova
Pro osobni konzultaci s podrobnym PDF zapisem mi napi$ na editaberkov@gmail.com
Nebo se pride] véetné ¢lenské sekce a véech BONUSU TADY jen za 22 K&/ den



http://www.sebevedomivakci.cz
mailto:editaberkov@gmail.com
https://sebevedomivakci.cz/1-4/start/jdu-do-toho/

0
A 4

EMOCNI HLAD POD LUPOU

A najednou citi: ,Aspori tohle je moje.” - ale tuto mySlenku si zatim védomé vibec
neuvédomuje.

JenZe uleva u jidla trva uz jen par sekund — pak prijdou vycitky, nenavist, vztek sama na
sebe, na své télo, na tu bezmoc, kterou opakované citi a k tomu zakonité i téZky Zaludek.

<~ To je klasicky priklad stresového emocniho hladu.

Jidlo supluje hranice, pééi a odpoé&inek. Neboli LASKU a UCTU!

Télo vola po zastaveni, po laskyplném NE - nepfijdu, nepomuzu, nechci, nedam si... — ale
misto toho se snaZi pfeZit pfes ,rychlou odménu, pfes rychlou energii, pfes rychlé
pohlazeni®.

Jak jsme s Lenkou pracovaly béhem konzultace

KdyZ Lenka sdilela, Ze je veéer uplné vycCerpana a saha po ¢okoladé, zacaly jsme krok za
krokem hledat, co se za tim skryva.

1. Uvédoméni a zastaveni autopilota
Nejdfiv jsme si vSimly, Ze jeji automaticka odpovéd véem okolo je vZzdycky ,Ano,
udélam to. Ano, vezmu si to.”
Ukéazala jsem ji, Ze si muze dovolit koupit si ¢as. Naucila se fict:
L,Dam ti védét odpoledne. Diky, ale dam si to do ledni¢ky na pozdéji.*
Uz jen toto malé nadechnuti pfineslo do téla klid a pocit, Ze méa na vybér.

2. Uvédoméni hranic
Lenka méla hluboko zakofenéné, Ze ,dobra dcera, mama a kolegyné musi vZzdycky
pomoci / vyhovét”.
Spolec¢né jsme tuto vétu nahradily novou:
.1 kdyZ Feknu NE, porad jsem dobra mama, dcera, kolegyné.*
Vidéla jsem, jak se ji ulevilo, kdyz to vyslovila nahlas.

3. Novy ritual misto ¢okolady
Pak jsme Sly pfimo k veceru, kdy pfichazi jeji ,tajna / sebedestruktivni chvile*.
Vytvorily jsme védomou alternativu: misto ¢okolady si mize dat horkou sprchu,
zavfit se na chvili do koupelny, nebo si sednout s éajem a zavfit o&i. Cokoladu jsme
si pfedstavily jako ¢oko Geishu, otrokyni, nesvobodnou “sluzku’...
Lenka si sama si vybrala sprchu, % litru Cisté vody “na ex”, kratky, smysinny tanec a
usmév — pro Lenku symboly ocCisténi a hluboké, védomé lasky.
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4. ,Moje chvile i pfes den

Lenka si uvédomila, Ze ¢eka na vecer, aby méla néco (chvilku) jen pro sebe. Je to
stejny program jako u (potencionalnich) alkoholikt - nalit si a dat si v klidu skleni¢ku
vina...

Vymyslely jsme proto drobné okamziky i béhem dne — védomé okamziky - aby o tom
Lenka opravdu védéla (!!l) deset minut Cteni, kratkou prochazku, poslech hudby,
tanec...

Tim se postupné uci ¢erpat radost i jinde nez z jidla.

5. Zména vyznamu Cokolady
Nakonec jsme se dotkly i samotné ¢okolady.
Ne jako zakazaného nepfitele, ale jako symbolu: ,tohle je moje*.
Lenka pochopila, Ze kdyZ si dopreje pocit ,moje” i jinak, ¢okolada ztraci svou moc.

<~ Béhem konzultace se tak z veCerni Cokolady stala mapa k jejim hranicim, potfebam a
radosti. Lenka odchazela s védomim, Ze kdyz rekne NE druhym, rikda ANO sobé — a tim

hledala ve sladkém...

3. Emoc¢ni lupié: Co se tvari, ze nam dava, ale ve
skutecnosti bere a to ve velkém

Na prvni pohled to vypada, ze Ti to jidlo pfinese ulevu. Ale neni to tak! Cena je vysoka:

e kratkodoba radost — dlouhodobé vycitky, smutek, vztek, znechuceni, dalsi vina
zoufalstvi a nelasky
Unava a tézkost v téle, Spatné od Zaludku, pocit pfecpani,
pocit selhani a ztraty kontroly,
koloto¢ ,zakazané — povolené®, ktery oslabuje sebevédomi.
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4. Emoc¢ni pravodce: Co nam ukazuje

A ted dobra zprava:
Emocni hlad neni nepfitel. Je to signal, ze nékde v zivoté chybi péce, radost, pozornost,
laska, ucta, rovnovaha, zdravé hranice, klid.

Ukazuje nam, kde potfebujeme:

vice odpocinku,

vice kontaktu s lidmi,

vice laskyplné péce o sebe,

vice respektu vic&i svym zafivym hranicim...

Je to jako jemné zaklepani na dvefe: ,Hej, prosim, poslouchej mé&, bud tady, uvnitf a ne stale
tam venku. Potfebuju té..."

5. 3 rychlé kroky, co délat pfi emo€nim hladu
1. Zastav se — nadechni se, poloZ ruku na bficho a chvili vnimej télo.

2. Pojmenuj emoci — zeptej se: ,,Co ted citim? Jsem unavena, osaméla, nastvana,
pretizena, prehlizena, nerespektovana?“

3. Vyber jinou reakci — kratka prochazka, par minut ticha, voda, psani sama se sebou.
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6. Mini test: Poznej sama sebe

Odpovéz si ,ano/ne*

Casto jim, i kdyZ nemam hlad.

Mivam specifické chuté (sladké, kfupavé).

Jim hlavné vecer nebo kdyZ jsem sama.

Kdyz je na stole jidlo, nedokazu se ovladnout a jim a jim.

Po jidle pfichazeji vycitky, vztek, pocit znechuceni.

Nékdy se citim ,odpojena“ a jidlo mi vraci pocit jakési jistoty.

Nasleduji své chuté a jsem schopna jit do obchodu pro néco “dobrého”, i kdyz jsem
unavena a ve skutecnosti se mi uz nikam nechce (jako alkoholik pro lahev nebo
kufak pro krabi¢ku cigaret).

< Pokud mas vice ,ano“, pravdépodobné se t& emocni hlad dotyka.

7. Zaver
Emocni hlad neni slabost. Je to pozvanka, abys naslouchala sama sobé.

Az pfisté pfijde chut na ¢okoladu nebo chipsy, zkus se na chvili zastavit a fict si:
,Mozna to neni jidlo, co ted potfebuji. Mozna je to objeti, odpocinek nebo chvile klidu.

Pamatuj: télo neni tvlj nepfitel. Emoc¢ni hlad je mapa, ktera t& vede zpatky k tomu
nejuzasnéjSimu pokladu, diamantu... k sobé.

S laskou,

Edita Berkova
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