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Jak partnera (ne)podporit pri
zmene zivotneého stylu

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Jak-partnera-(ne)podporit-pri-zmene-
zivotneho-stylu_ s10010x9165.html

Bé&hem hubnuti ¢i zmény Zivotniho stylu je nesmirné dllezitd podpora od
nasich blizkych. Realita je vSak bohuzel ¢asto zcela opacna. Radi byste zavedli
zdravéjsi pokrmy a zivotni styl, ale rodina Ci partner odmitaji jakékoli zmény?
Vam nezbyva nic jiného, nez pfipravovat pokrmy nadvakrat pro sebe a pro
ostatni? Je tézké odolat starym dobrym uzeninam v lednici, kdyz si je partner
stale kupuje? Kdy uz manzelka pochopi, ze jidlo nemusi plavat celé v oleji, aby
bylo chutné?
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Tyto situace pres neustdlé odolavani, prosazovani zmén, obtiznou
organizace nakupu a pripravy jidel clovéka natolik vycerpava, ze
zménu svého jidelnicku mnohdy radéji vzda a prizpusobi se puvodnim
navykum rodiny.

O podporu je dulezité umét si Fict

Nez se do zmén pustite, pozadejte své blizké o podporu a jasné a konkrétne jim
sdélte, co od nich potrebujete a jak bude vas novy rezim vypadat. Kazda
zména je narocna a clovék ma prirozenou odmitavou reakci. Pripravte
se tedy na vSechny mozné odezvy a dejte jim Cas se na zménu také pfipravit.
Mozna budete muset parkrat sva prani zopakovat, vysvétlovat a
nékolikrat asertivné odmitnout nabizené dobroty, ale kdyz to ustojite
vy, ustoji to i vase okoli.



Na zmény nenadavejte

Je také zasadni, jak samotnou zménu prozivate vy sami. Pokud na novy
zivotni styl neustale nadavate a stézujete si, jak moc vas to omezuje, Stve Ci
nebavi, tak se nedivte, Ze vas nejblizSi budou chtit zachranit. Narikate, co
vSechno byste si dali, ale ted uz nemtzete? Pak omluvte své blizké, ze se vdam
prave tyto pokrmy budou snazit podbizet. Naopak uvidi-li, ze jste spokojeni
a novy rezim vam vyhovuje, jejich reakce se také zméni k lepsimu.

Aktivni podpora od partnera

Pokud se vas partner Ci partnerka pustili do hubnuti ¢i zmény
stravovani, vas postoj a pristup budou v nasledujicich mésicich velmi
zasadni. V téchto chvili ¢lovék potfebuje aktivni podporu a spolutcast -
ochutndvejte nové potraviny spolecné, zarazujte spolecné sportovni
aktivity, vyjadrete svou podporu slovné nebo gestem. Podporovat
znamena dlvérovat a pravé sebedlvéra je klicova v otdzce jakékoli zmény.
Kazdy vSak potfebuje néco jiného, a proto je nejlepsi se prfimo zeptat, jak
mUlzete druhého podporit a co by potieboval. | samotné optani a zajem je
projev podpory!



Pro¢ zmeénu partnera sabotuji?

Neustale podbizite partnerovi dobroty, které nyni nechce? Davate si schvalné
pred nim vonavé parecky, kdyz vite, ze jim tézko odolava? Zesmésnujete Ci
dokonce kritizujete jeho snahu o zdravéjsi pfipravu jidla? Je jisté, ze at uz
skryté Ci otevrené, zména u partnera ve vas vyvolava néjaké reakce.
Prozkoumejte, co je za nimi. Mate napriklad obavy, Ze vas partner opusti, az
zhubne a bude pfitazlivéjsi? Zavidite mu jeho odvahu a motivaci? Také byste
chtéli mit tak pevnou vili? Berete si osobné to, Ze partner odmita vase jidlo a
chce zménu? Nebo vam prosté jen zdraveéjsi potraviny nechutnaji? Za
sabotujicimi reakcemi partneru ¢éi blizkych jsou éasto jejich
nevyreSené a podvédomé konflikty, o kterych je prosté jen dobré
mluvit. Casto tak zbyte¢né dochézi k neporozuméni vzajemného chovani
z nedostatku komunikace. Mluvte spolu otevrené, ¢eho se obavate, co vam
vadi, co byste uvitali, apod.

Pochvalou nesetrete

Za hubnutim a zménou Zivotniho stylu je ¢asto nasSe touha byt a citit se
krésnéjsi, sebevédoméjsi, pfitazlivéjsi, zdravéjsi, apod. Casto se i stydime za
své télo, neni ndm v ném dobre a to se mUze projevit i v intimni partnerském



souziti. Necekejte, az partner zmény dosahne a zacnéte s pochvalou
ihned! Pochval, komplimentd a vyznani lasky neni nikdy malo a
uvidite, Zze se vam to v dobrém vrati. Dllezité je také chvalit za drobné
uspéchy a kroky, neCekejte az na ty nejvétsi. Pravé v téch malych zménach
jsou si partneri ¢asto nejvice nejisti a pochvala od blizkého jim mize
pomoci pozitivni zmény upevnovat.

Pozor na priliSnou kontrolu

»Co si mél dnes k obédu? Kolik jsi uz zhubla? Proc ses zase prejedl|?
Jak dlouho si béhala?“ Tyto otazky sice vyjadruji vas zajem, ale na druhého
mohou pusobit jako policejni vySetfovani. Partner potiebuje mit pocit, ze
mu vérite a jste mu oporou. PrilisSna kontrola naopak v druhém vyvolava
nejistotu, jesté vétsi pocity viny, nedostatecnosti, apod. Mize vSak také dojit
k prosbam partnera o vasi kontrolu (napf. ,nenech mé to snist, schovej mi
susenky”), avSak zde nejde o podporu, ale presouvani zodpovédnosti a
to neni zadouci ani pro vas ani pro partnera. | vy mate pravo odmitnout a
otevrené projevit své potreby.
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