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Ashleyino podékovani

V prvé fadé dékuji Bohu. Neni pochyb o tom, Ze jeho planem bylo hazet mi
klacky pod nohy, abych nakonec mohla délat vSechno to, co délam. Mé pro-
zfeni v momentu blizké smrti se stalo prelomovou, Zivotni udalosti a boz-
ské poznani, kterého jsem diky tomu dosahla, je i divodem, pro¢ pomaham
ostatnim. Mym darem svétu je Jeho sila a ja jsem Jeho posel. Chvalte Pana.

Dékuji svym rodi¢tim, Bobovi a Barbare Merillovym a Donovi a Pe-
ggy Stansellovym, ktefi podporovali mého podnikatelského ducha uz od
doby, kdy mi bylo dvanact let a kreslila jsem na masle do vlasa. Védeli,
ze jsem postizena, ale chovali se ke mné, jako bych byla néjaka atletka.
Ze v$eho nejdulezitéjsi je, ze mé vzdy dotahli do kostela a nechali me,
abych mohla byt sama sebou.

Chci podékovat svym bratriim a sestram, Reese, Anné, Billymu, Mi-
keovi a Blairovi, za nade détstvi plné vyzev a za to, Ze jsou tak odlisni
a rozmaniti, diky ¢cemuz jsme vsichni dokazali najit svou vlastni cestu k je-
dinec¢nosti. Rada bych také podékovala celému rozsdhlému piibuzenstvu
za jejich celozivotni lasku a podporu. Moje dalsi, specialni podékovani
patfi rodiné Knightovych, Tonymu, Ariené, Michaelovi a Saskii, ktef{ mi
ukdazali, Ze Zivot nema Zddnd omezeni.

Ale tplné ze véeho nejvic dékuji svym détem. Ryanovi, ktery je ztéles-
nénim clovéka, jenz jde vlastni cestou, a mou inspiraci, jak byt oteviena
véem moznostem. Maddie, mému kazdodennimu slunié¢ku, kterd vede




mladé Zeny pristi generace za né¢im lepsim, a nakonec Lukovi, ktery
miluje fasciologii a vZdy mi doda energii a chut do zivota. Bez svych
déti bych neméla ty potfebné schopnosti ani lasku a soucit, abych prijala
»sebe sama“ a predavala toto poznani dal, jak to délam... to nas umi
naucit jen déti. Dokdzaly pro mé obétovat sviij ¢as, podporovaly mé na
mé misi a vzdy to byly ,hodné déti“. A ted, kdyz ziji svtij vlastni Zivot,
nemohu se dockat, az uvidim, jakym zptisobem zase ony obohati svét.
Jesté musim zminit Layne a Steva, ktefi sice vstoupili do mého Zivota
pozdéji, ale které povazuji za vlastni. Steve prosté za jizdy naskocil a stal
se mi velkym bratrem, ktery je pro mé ztélesnénim filozofie ,,Jdi do
toho, at to stoji, co to stoji“. Layne, ktera pfi mné stoji uz patnact let, je
tim nejloajalnéjsim, nejvice milujicim a prosté tim nejlepsim ,,darem®,
jaky jsem kdy mohla dostat. Podporuje mé od prvniho dne, kdy jsem
se pustila do podnikani, a odvadi uzasnou praci jako nacelnice mého
$tabu. Vlastné je takovym mym mini jednorozcem pro $tésti. Také bych
chtéla podékovat své ,sestricce Olivii Henryové, ktera se stala soucasti
této mise za lep$im zitikem a vibec celého mého Zivota tolika zptisoby,
ze to nelze ani vyjmenovat. Dékuji ji za to, ze déla i muj zivot krasnéjsi.

V obchodni sféte chci podékovat své kamaradce a spoluautorce Joanné
Huntové, Ze nasemu projektu pét let véfila a udélala vse mozné i nemozné,
abychom ho dotahly do konce. Nikdo mi tak jako ty nedokdze pomoci
vyjadrit mé myslenky na papife. Dale dékuji mym partnerim Mikeovi
Romeovi, Georgeovi Kuriskymu s jeho MCAP a LBL Entertainment.
Specialni podékovani patifi Samu Warrenovi a Chucku Pachecovi, ktery
vystoupil a predstavil mé jako svou jedinou, dosud neznamou klientku.
Zvlasté chci podékovat Jeffu Penningtonovi za to, ze kviili mné opustil
klidny diichod a nasko¢il do $ileného kolotoce tohoto projektu. Dékuji
svym agentkdm Shannoné Marvinové a Dupree Millerové, které vyuzily
vSech moznosti, jak tento projekt zrealizovat. Dalsi podékovani patfi
Shelly Reinsteinové z Autumn Communications, tymu z Mills Enter-
tainment, Anthonymu Ziccardiovi a Post Hill Press za vydani rukopisu.

Z védecké stéry bych chtéla podékovat véem, kdo mi pomohli, a to
Bartu Jamesonovi, Kathleen Strossové a doktoru Swetu Chaudharimu,
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ktefi védecky zastitili mou knihu. Dékuji tymu z Grow Online, a spe-
cidlné Kim Kellyové za jeji unikatni a inovativni pfistup. Dékuji svému
tymu z Optikalu, obzvlasté Joelu Ottenovi, Ze nevahal riskovat a dokazal
nemozné. Dékuji spole¢nosti Woodlands SMTC IT za bezesné noci.
Dékuji Garymu Youngovi za to, ze pomohl vzniku pomticky FasciaBlas-
ter, a Garymu Solomanovi za jeho zastitu. Dékuji Tory Baxterové, ktera
o mé pecovala, abych mohla dokazat vse, co jsem pottebovala. Dékuji za
desetiletou podporu mé pritelkyni a asistentce Enge Shermanové. Dékuji
mnoha a mnoha dal$im lidem, ktefi se néjakym zptisobem dotkli mého
zivota, mé kariéry i mé duse.

Dékuji mym sestram ze skupiny FasciaBlaster, které mé primeély, abych
pokracovala, a kazdy den mi také pfipominaly, pro¢ to délam. Special-
ni dik patfi i moderatorkam Pam, Elle, Janette, Kim, Stacey a Chelsea
a celé skupiné motivatorek. Dékuji i Dee, Johlaee a Sherri za jejich vy-
jime¢nou lasku a podporu. Bez mych sester z Blasteru by se tato kniha
nikdy nedostala na trh a je to pravé diky vsi lasce a podpore, diky které
se dostane pomoci miliontim dalsich. Svou vdéénost vam ani slovy ne-
dokazu vyjadrit.

Dékuji dvéma baje¢nym muzim, Samovi Alonimu a Danu Hoytovi,
prestoze nas jiz opustili, za to, Ze mé seznamili s obchodni koncepci,
kterou i nadale pouzivim. Vas odkaz bude nadale Zit i proto, jak jste
ovlivnili muj zivot. Dékuji vam, Ze jste prispéli svou troskou do mlyna.

Dékuji Danielovi, ktery mé inspiroval prosté tim, ze mé nechal pii
psani této knihy ztstat sama sebou. Dékuji za podniceni mé kreativity,
za to, jak si mé vedl a byl mym talismanem pro §tésti.

Specidlni podékovani:

Ilustrace: Steven Cherry, Madeleine Ignonova, Kim Kellyova a Bart Ja-
meson

Navrh obalu: Luchbox Design, NYC

Tvuréi feditelka obalu: Olivia Henryova
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Vlasy a make-up: Kelly Thorpeova
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Judy Gassova
29. ¢ervna

Jesté nikdy jsem nebyla ¢lenkou tak pratelské, podporujici a Uzasné skupiny,
jako je tato — a ze jsme doopravdy VELIKA SKUPINA! Jsem opravdu $tastna,
Ze jsem soucasti sesterstva Blasteru! Dokdzeme se vypofddat s tukovymi
burikami i nakopat celulitidé zadek! Chtéla bych timto poslat kazdé z vas
velké objeti. Mdm vas rada! Diky za motivaci, a jak fikdme u néas v Alabamé:
Jste prosté nejlepsi!

Tato kniha odkazuje na fadu tfetich stran vlastnicich ochranné znamky.
Jejich kompletni seznam, véetné prislusnych vlastniki, naleznete na
konci knihy.
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Predmluva

Celé ty roky, kdy byla tato kniha na mém seznamu ,,Mam udélat®, jsem pre-
myslela, koho mdm pozadat, aby mi napsal pfedmluvu. Je velmi dulezité,
aby byl ten ,,prvni vykop“ pro ¢tendre dostatecné zajimavy. Predmluva je tu
z VEtsi ¢asti rovnéz proto, aby vzbudila ve ¢tenafi diivéru v autora. Klidné
bych si mohla vybrat vitéze Oskara nebo atleta ze Siné slavy, ptipadné né-
kterého z miliardait nebo c¢lent kralovskych rodin, ktefi jsou mymi klienty.
Ale néjak jsem citila, Ze to neni ono. Popravdé mi vzdy trochu vadilo, ze by
privilegium propracovat se diky mné k té vysnéné ,, Ashley-figure* méli mit
jenom ti bohati a slavni.

Kdyz se zamyslim nad svou obchodni znackou a svou misi na tomto
sveté, tak si myslim, Ze je to dat vSem obyc¢ejnym Zendm moznost citit
se jako celebrita, mit pfistup ke stejnym poznatkiim, jako maji bohati
a slavni, a nechat se hyckat jako kralovny. Misto abyste si predstavovaly
nékoho, koho znate, je to o tom, abyste si predstavily nékoho, s kym se
dokazete plné identifikovat.

A proto jsem na svém facebookovém profilu, kde byla nejvétsi zenska
podptirna skupina s vice jak sto tisici ¢lenkami, vyhlasila soutéz. Mj
tym nakonec vybral mezi v§emi soutézicimi svédectvi Janette Grapeové.
Janette je typickym prikladem toho, jak Silené predstavy maji mnohé
zeny v hlavé o svém téle, a to bez ohledu na to, zda jste fitness trenérky,
prejidate se, jite moc malo, jste typické kalifornské holky nebo néjaka
neznama dama z Iowy.

Janette je typicka fyzicky krasna Zena s uzasnou, a hlavné ideal-
ni postavou. A presto se stala vézném svych pokroucenych predstav




o vlastnim téle a o tom, jak ho nema pod kontrolou. Jeji obdivuhodny
pribéh o cesté za sebepoznanim, silou, inspiraci a o neuvéritelné kurazi
je vlastné pribéhem kazdé zZeny. My vSechny jsme na cesté za hledanim
své skutecné krasy, té vnéjsi i té vnitfni, kterd vyvéra z nasich znalosti,
sily a urcité i z lasky k sobé samé. Janette uz prevzala kontrolu nad svym
télem i mysli a dokazala pfijmout sebe sama jako to nejlepsi ve svém
zivoté. Tady mate jeji skute¢ny piibéh o zméné, ptibéh, ktery muze byt
klidné i tim vasim.

Svédectvi Janette Grapeové

»V dob¢, kdy jsem poprvé uslysela o Ashley
Blackové, propadala jsem se se svym nekont-
rolovanym zivotem ¢im dal hloubéji. Moje
predstavy o tom, jak vypadam, byly hodné
zcestné. Nenavidéla jsem se, ale pfi pohledu na
mé by vas to ani nenapadlo. Jiz patym rokem
jsem se pokousela postavit na nohy poté, co
jsem prekonala poruchu traveni, ktera mé tra-

.

pila dvacet sedm let. Protoze jsem jiz nechtéla
dal zit v téle tfinactileté divky, bylo soucasti mé terapie také zvySovani
vahy. Kvili zavislosti mé télo muselo prekonavat hladovéni, fezani se,
brani 1ékti, nadmeérné cviceni, tfi porody a ,celulitida® byla zfetelné vi-
ditelna o to vic, kdyz jsem zacala nabirat tolik potfebnou vahu. Kdyz si
uvédomim, co vSechno jsem svému télu provedla, chce se mi brecet
i ted, kdyz o tom jenom pi$u. Kdyz se ohlédnu zpét, tak jsem vlastné
nikdy nebyla hubena, tlusta, svalnata ani §tihla. VSechno to bylo jenom
0 pocitu, Ze nad sebou nemam kontrolu, a také o naprosté neznalosti
vlastniho téla.

Kvuli své chorobé jsem uz ztratila praci, dim, manzelstvi, déti a v jed-
nu chvili jsem byla snad jen pét sekund od toho stat se bezdomovcem.
Doktoti mi diagnostikovali syndrom nahlé srde¢ni smrti a fekli mi, ze
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nesmim cvic¢it ani pracovat, protoze bych mohla umfit i jen z toho, ze
tam sedim. V jednu chvili jsem byla tak zoufala, Ze jsem uvéfila tomu,
ze svétu bude beze mé beztak lépe. Dovedete si predstavit, ze néco tak
nepodstatného jako celulitida dokaze spustit neuvéfitelnou spiralu, kterou
se dostanete az na uplné dno?

Dikybohu jsme se s manzelem dali zase dohromady a znovu jsme se
vzali. Usla jsem sice dlouhou cestu, ale moje télo i mysl byly porad jeden
veliky chaos a muj zivot popravdé také. Zamyslela jsem se nad sebou
a trochu jsem stabilizovala své zdravi, ale potom prisla nekontrolovatel-
na obsese zbavit se celulitidy. Obcas
jsem se s placem hroutila, protoze

jsem nedokazala pochopit, co se Telo bOjOV&(O (o) W\(f{J
s mym télem déje, a mij manzel byl Zivot a J a zase
rovnéz v koncich, protoze nevédél, bojovala S nim.

co se mnou délat. A zase jsme stéli
pred hrozbou toho, Ze se rozejdeme.

A pritom celé to peklo bylo jenom kvili tomu, Ze jsem nechapala
své télo a ze jsem celulitidu povazovala za nadbyte¢ny tuk. Jednoho dne,
kdyz jsem zase na kousky cupovala véechny své diilky, ryhy i hrbolky, mi
manzel fekl: ,Myslim, ze viitbec nechapes, jak moc mé zranuje, kdyz se
na tebe podivam a vidim takovou nddhernou Zenu, kterou ty jen urazis.
A vtibec se mi nelibi, Ze se k mé Zené takhle chovas!* To mé opravdu
hodné zasahlo. Najednou jsem pochopila, Ze zptlisob, jakym se na sebe
divam a jak se k sobé chovam, ma vliv i na lidi kolem mé.

Kratce poté jsem uvidéla inzerat na pomtcku FasciaBlaster, kterou
jsem si i objednala. Prili$ jsem od toho neocekavala, ale fikala jsem si,
pro¢ si to neobjednat, kdyz jsem uz vSechno ostatni stejné vyzkousela.
A nakonec to byla... odpovéd... modlitba. Jakmile jsem FasciaBlaster
zacala pouzivat, napsala jsem Ashley, aby mi zodpovédéla par otdzek,
a také jsem ji zaslala fotografie, jak mi doporucila. Uplné mé odrovnalo,
kdyz mi poslala osobni audio nahravku s odpovédi. Nemohla jsem uvé-
fit, jak byla mila a osobni. Od zacatku jsem ji diivéfovala a to u mé neni
obvyklé. Ashley se pak stala mym osobnim koucem.
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Ackoliv jsem méla pfimo raketovy start, nezménila jsem se pfes noc.
Malé zmény se zacaly objevovat, jako by padaly z nebe. Celé to vlastné
zacalo uvédoménim si sebe sama. Tim, jak jsem se zacala pecovat s Fas-
ciaBlasterem o kazdou ¢ast svého téla, chtélo se mi brecet, protoze jsem si
uvédomila, jak moc jsem ke svému milovanému télu byla vlastné hruba.
Télo za mé bojovalo o muj zivot a ja zase bojovala s nim. Uvédomila
jsem si, jak je mé télo vlastné uzasné, a omluvila jsem se mu, ze jsem ho
tak nendvidéla. Najednou jsem zacala chépat i to, Ze vlastné nebyl zadny
diavod citit jakykoliv stud. VSechno, co jsem o fascii zjistila, byl pro mé
vzru$ujici objev! Nic z toho jsem dfive nevédéla, ani to, jaké to ma pro
télo dusledky. FasciaBlaster mi dal to, co mi nejvice chybélo - kontrolu,
protoze s védomostmi o fascii jsem zdravym zptisobem prevzala kontrolu
nad sebou i svym télem. Pak jsem zpozorovala, ze se mi zlepSuje zdravi,
zlepsilo se i mé vnimani sebe sama a nakonec i muj vztah s manzelem.
Ta fascie, ktera ve mné tak dlouho drzela tolik sebenendvisti a hnévu, se
zacala vyhlazovat a uvolnovat dfive potlacované emoce. Celulitida zacala
také mizet. Kdyz jsem upravila fungovani téla, mohla jsem si poprvé
Fici: ,Parada!‘ Po cviceni se konecné zacaly ukazovat vysledky, a to diky
zdravéjsi fascii, svaltim, nerviim i krevnimu obéhu. Nejenze se lepsilo
mé télo, ale zlepsily se i mé vztahy a viibec cely mdj zivot.

Tou nejvétsi vyhrou pro mé bylo, kdyz jsem se pripojila do soukromé
facebookové skupiny FasciaBlasteru. Tam jsem nasla baje¢nou partu mi-
lujicich Zen, které se podporovaly a dodavaly si navzdjem kuraz. Ted si asi
feknete: ,Coze?" Zranitelné, a presto silné a odvazné Zeny, které ukazuji
své nedostatky a zaroven se citi diky podpote a pomoci bezpe¢né. Slovy
se neda popsat, co takova skupina dokaze! Vidite, a pfitom ma moje
choroba kofeny pravé v raném véku, kdy jsem musela opakované celit
odmitavé reakci jinych Zen. Konec¢né jsem ziskala lasku a prijeti Zenami
rznych velikosti a tvard. Rikala jsem si, jestli je to vdZné mozné. Jak si
prohlizim obrazky, napada mé: ,VSechny ty Zeny jsou tak Gzasné a od-
vazné, ale stejné tak vystrasené kvtli stejnym vécem jako ja. Nejenze
jsem diky nim nasla odvahu, protoze jsem uz nebyla na vSe sama, ale
pokazdé kdyz jsem citila, Ze ji ztracim, obratila jsem se na skupinu nebo
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Na této fotografii jd a Janette predvddime u mé doma
fascidlni jégu, soucdst osetreni FasciaBlasterem

jsem naopak podpotila nékoho jiného. Kdykoliv jsem nékomu predala
lasku a podporu, vratilo se mi to. Pravé to, Ze jsem zustala ve skuping, je
divod, ze jsem se dostala az tak daleko a zZe po mé chorobé nezbyl ani
popel. Kazda Zena si zaslouzi citit to zvlastni spojeni, podporu, lasku
a volnost jako Zeny v této skupiné. Je to opravdu mimotadny zazitek,
ktery se rozrlista, zrovna tak, jako se rozvétvuji exotické a vzacné kvétiny.
Boj proti celulitidé je nepopiratelny a nezastavitelny.
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Jesté nejsem na konci své cesty a dikybohu za to. Jesté je dost toho,
co je potfeba udélat, a Ashleyiny postupy se navzdy staly soucasti mého
zivota. Jeji metody mi pfinesly to, co vé¢éné hledani, hospitalizace, tera-
peuti a 1éky nedokazali za celych dvacet sedm let mého Zivota. Pomaha
mi osvobodit se z vézeni nenavisti sebe sama a celozivotni poruchy pti-
jmu potravy. Ani nedokazu vyjadrit, jak jsem za tyto poznatky o fascii
vdécna, poprvé v zivoté jsem schopna se o své télo poradné starat. Snad
mohu fici jen: ,Dékuji!* V prvé radé dékuji Bohu a hned potom Ashley
Blackové. Muj zivot poté, co jsem si precetla vSechny poznatky, které
ted v knize ¢ekaji i na vas, nebude nikdy stejny a ten vas rovnéz ne. Mj
pribéh je mozna extrém, ale kazdy c¢lovék, ktery si tuto knihu precte,
z ni bude mit na cesté za prijetim svého vlastniho téla uzitek. Nezalezi
na tom, jaky je vas pribéh, ptijeti vadi fascie znamena prijeti svobody,
a to svobody zit, milovat a byt sama sebou.”
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Uvod

Tak vas tady vitam!

Pokud ctete tuto knihu, patfite zfejmé do jedné ze dvou kategorii lidi. Prv-
ni kategorie: jste fanynka Ashley Blackové a nad$enec do nasi metody ¢ili
¢lenka milované skupiny Blaster! Pravdépodobné jste uz nadsené precet-
la a vidéla véechny dostupné blogy, videa, slySela jste mé vysilani v radiu
i rizné zminky a na vydani této knihy jste cekala jako na Vanoce... naso-
bené deseti... a na steroidech. Pravdépodobné sedite nad soukromymi fa-
cebookovymi strankami FasciaBlasteru do brzkych rannich hodin a v uza-
su trnete nad obrazky lidského téla. Celého... proménéného... lidského...
téla. Dokonce jste jiz mozna mély dost odvahy zverejnit i fotografie svého
téla ,pred a ,,po* a zazily jste ten Uzasny prival sebevédomi, kdyz vas zeny
z celého svéta zavalily podporou a povzbuzenim, Zeny, které ani neznate.
Mozna jste diky ldsce a podpore nasi skupiny zjistily, Ze byt zranitelna jiz
neni tak strasidelné. Mozna jste si pro$ly tim nejhor$im a odrazily se ode
dna. Vase kiiZe je ted hladsi a cvicite efektivnéji. Pomalu ménite své télo, ale
i svij zivot. Citite neuvéritelnou silu jako nikdy predtim a uz se netrestate
za to, Ze nevypadate jako ta ,,idealni“ Zena z ¢asopisu, protoze jste si vytvo-
fila vlastni idedl. Moznd ze poprvé v zivoté milujete své télo a to sebevédo-
mi pronika také do vSech aspektii vaseho zivota. Lépe se vam pracuje, 1épe
se vam spi, i vase vztahy jsou silnéjsi a citite se jako mladsi a silnéjsi verze
sebe sama.

Jste takovym mikrokosmem Zenského hnuti celého svéta, unikatniho
sesterstva silnych, state¢nych a nadhernych Zen, které jsou jiz unavené




poslouchat, jak by mély nebo nemély vypadat, co by mély nebo nemély
délat se svym télem. Zen, které jiz nechtéji soupefit v porovnavani se
a kritizovani navzajem a které jsou pfipravené milovat, délit se, dodavat
si navzajem kuraz a hlavné zménit svij svét.

Pokud nevite, o ¢em tady mluvim, spadate zcela evidentné do druhé
kategorie lidi, ktefi ¢tou tuto knihu. Mozna jste knihu nasla na letisti
nebo vdm kamaradka dala kopii. Mozn4 jste mé vidéla nékde v televizi
nebo jste se ke mné nékde na internetu proklikala. Treba vas zaujal obal
knihy a zacala jste cist, protoze vas napadlo: ,Moment! Ona opravdu
existuje 1é¢ba na celulitidu?“ Pak mate rovnéz zajem. Mozna jste v oblasti
fasciologie a Blasteru novacek, nevadi, kdyz ted nevite, co to znamena.
Tim, jak se budete ucit praktické informace o 1é¢bé celulitidy, naucite se
mnohem vice o sobé samé a svém téle. Nekone¢né mnohem vice! Diky
této knize zménite navzdy cely sviij pristup ke zdravi. Je mi jasné, ze to
zni divné, Ze by jedna kniha o celulitidé méla zménit vas zivot, ale dejte
mi minutku a ja slibuji, ze vam to vysvétlim. Neni to tak, Ze bychom byly
néjaké krehké nadoby a ta ,pomerancova kiize“ na nohdch ndm branila
plnit si nase sny a nase cile. Ted si asi fikate: ,, A pro¢ proboha viibec mluvi
o nasich snech a cilech?” Tak tedy... nasledujici ¢ast si peclivé prectéte:
Ten klic¢ k lécbé celulitidy je zaroven klicem k neuvéfitelnému mnozstvi
nezodpovézenych otazek o vasem téle, zdravi i vasem vzhledu. Vlastné
je to takovy ,hlavni kli¢“ a je stejné tak dulezity jako nase povédomi
o tom, ze k zivotu potfebujeme vodu, kyslik a krev. Jak budete jednou
tento kli¢ mit, muzete otevrit tolik dvefi, kolik si jen budete prat. I své
télo mizete zménit tolika zpusoby, o kterych jste ani netusily. MiiZete
se zbavit i zdravotnich a ortopedickych obtizi, o kterych vam dfive bylo
feceno, ze se jich zbavit nelze. Zbavite se celulitidy, bolesti, riznych forem
omezeni a to neni jesté zdaleka vSechno.

V kazdé oblasti védy se budou neustale objevovat nové poznatky.
Byvalo to tak, Ze ty nejpfevratnéjsi objevy byly dostupné jen spolecenské
elité, tém bohatym a slavnym, ale v poslednich deseti letech se trend
méni ku prospéchu té nejbéznéjsi populace. Diky dnesnim technologiim
a socialnim médiim se dostupnost informaci $ifi globalné v podstaté
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ihned po jednom kliknuti na tlac¢itko ,,sdilet Dnes se spole¢né vydavame
na cestu a ja vam chci dodat odvahu byt oteviena novym moznostem,
protoze je toho tolik, co se muzete o lidském téle dozvédét a o cem jste
neméla ani ponéti. Je toho opravdu hodné!

Oteviete svou mysl a jdeme na to!

Ta nejikonictéjsi scéna z celého filmu Matrix je, kdyz Neo obdrzi po-
zvani vydat se na cestu, ktera radikalné zméni vsechno, co do té doby
o zivoté védél, a on se musi rozhodnout. Postava jménem Morfeus mu
nabidne dvé tabletky, modrou a ¢ervenou. Ta modra ma vymazat jejich
setkdni i cokoliv, co se kdy Neo dozvédél o Matrixu. Neo se diky ni bude
moci vratit ke svému béznému Zivotu a praci a bude jako ostatni lidé.
Ta cervena tabletka umoznuje ale néco uplné jiného. Diky ni Neo plné
porozumi Matrixu, ktery lidstvo bez jeho védomi udrzuje v hlubokém
spanku a iluzich. S ¢ervenou tabletkou se ma Neo probudit a poprvé
ziskat kontrolu nad svym zivotem. Jesté nez Neo vybere jednu z tabletek,
Morfeus fekne:

Umim si predstavit, Ze se citis jako Alenka
v Risi divi, nez skocila do krdli¢i nory... Vypadds
jako muz, ktery akceptuje vse, co vidi, protozZe se
md za chvili probudit... Jsi tu, protoZe néco vis.
To, co vis, nedokdZes vysvétlit, ale presto to citis.
Nevis, co to je, ale je to pfitomno. A prdvé tyto
pocity mé k tobé privedly. Chces védét, co to je?
Okolo tebe je svét, ktery ti schvdlné ukdzali, abys
nevidél pravdu. Vezmes-li si modrou tabletku, pribéh
skonci. Vezmes-li si cervenou tabletku, zistanes
v Risi divii a dojdes pozndni, jak hlubokd ta krdli¢i
nora je. Vse, co ti nabizim, je pravda, nic vic.
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V této knize vam nabizim pravdu o vasem téle. Nic vic. Asi se pfi ¢teni
budete citit jako Alenka padajici krali¢i norou dold, ale vydrzte, protoze
se za chvili probudite do zcela nového, vzrusujiciho svéta. Ostatné tuto
knihu drzite v rukou pravé proto, ze néco vite. Co vite, nedokazete vy-
svétlit, ale citite to. Nevite, co to je, ale je to tu. Vite, ze nékde tam venku
je toho vic, nez vam bylo feceno, a mate na vybranou. Otevfete svou mysl
pravdé a dovolte mi, abych vam ukaézala, jak je ta ,krali¢i nora® vlastné
hluboka. Mozna si budete zoufat, ¢ist stale dokola tytéz stranky, ptat se
sebe sama, jestli je to viibec mozné, nebo budete dokonce v Soku, stejné
jako dalsi zeny z Blasteru, které prisly pred vami. Vsechno, co po vas
chci, je vase dtvéra, abyste si ten ,volny pad do kréli¢i nory“ uzivaly.
Tato kniha neni jen o zméné a napravé toho, cemu co se tyce celulitidy
dosud véfite, ale i o tom, jak znovu ziskat kontrolu. Jednd se o kontrolu
nad svym télem, ale tam nékde pod povrchem na vas ¢eka i kontrola nad
svym vlastnim Zivotem, kterou také do svych rukou ziskéte. Volba je na
vas! Neni zadnd ¢ervena nebo modra tabletka. Jediné, co nabizim, je ¢erna
tabletka, tabletka od Blackové'. Tak do toho! Vezméte si ji a skocte na to!
Tak vas tady vitam!

1 Poznamka prekladatelky: piijmenti autorky je Black, v pfekladu Cerna
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1.

Skvitei, jednorozci, celulitida
a kouzelng vili prasek

JJe snazsi lidi oklamat
nez je presvédcit,
Ze byli oklamdni.”

MARK TwAIN

Celulitida neexistuje.

Tak a fekla jsem to!

Vlastné je to stejny mytus jako jednorozci a skfitci... No tak dobfe,
Santu Clause nechdme na jinou knihu! Mytus o celulitidé je mozna do-
konce nejhorsi ze vSech mytu, protoze v néj véfi prilis mnoho lidi a je
vryt hluboko do zenskych srdci i dusi.

Neni zadnym tajemstvim, Ze Zeny jsou ke svym télim vzdy nesmirné
kritické. Dvé Zeny se stejnou velikosti a stejnym télesnym typem budou
mit kazda na sebe absolutné rozdilny nazor. Jednu z nich uslysite fikat:
»Miluju svoje kfivky®, a ta druha fekne: ,Mam moc velky zadek®. Pak
jedna fekne: ,Mam krasné paze, jen je chci zpevnit®, zatimco jina fekne:
»Mam tlusté paze®. Dalsi zena fekne: ,Miluju sva silna stehna® a jina fek-
ne: ,Nenavidim sva nakynuta stehna!“ O zenském téle a jeho velikosti vzdy
uslysite rozli¢né pripominky typu mdm na ném rdada, miluji ¢i nemdm na
ném rdda, ale jednu véc neuslysite NIKDY, a to: ,,Miluji svou celulitidu!“




A viibec nezalezi na tom, jakou velikost, tvar ¢i vdhu chce doty¢nd Zena
mit, prosté zadna zena NIKDY nechce mit vic celulitidy. Takova holka
»krev a mliko® jako jsem jd, je vdécna vSem tém Beyoncé, J. Lopezkdm
a Kardashiankdm za to, co pro cely svét vykonaly, ale neopovazuji se ani
jen pomyslet, Ze by udélaly médni zalezitost i z celulitidy.

Néjakym zdanlivé krutym fizenim osudu, i kdyz celulitidu nenavidime,
skoro vSechny ji mame. Ve skute¢nosti ji ma devadesat procent zen. Maji
ji aktivni Zeny a ty se sedavym zptsobem Zivota rovnéz. Maji ji hubené
zeny i ty s bujnymi tvary, mladé, staré, vysoké i malé, a dokonce se s ni
mohou narodit i déti. Nejste v tom samy! Ale jak je to mozné, kdyz
vSechny Zeny dohromady utrati vic nez miliardu dolart ro¢né za ,,feSeni*
riznymi krémy, pletovymi vodickami, tabletkami a jinymi procedurami?
A je to miliarda s velkym ,,M“. Mame talentované chirurgy, dermatology,
estetiky, specialisty na alternativni medicinu, trenéry a nutri¢ni poradce,
potravinové doplnky, suché kartacovani, jehlicky, hormony, bankovani,
esencialni oleje, domaci prostfedky a neskute¢né mnozstvi bloger, kteri
se zabyvaji vyhradné timto problémem. A presto se zatim nenaslo v§emi
prijatelné, uc¢inné a cenové dostupné univerzalni reseni. Tedy az do ted.
Ctéte dal!

Je prekvapivé, ze celulitida je dokonce oficialné rozpoznana jako zdra-
votni stav s vlastnim diagnostickym kédem. Je tedy povazovana za lékari
diagnostikovatelnou nemoc, kterou maji skoro vSechny zeny, a presto si
kvili tomu nemizete vzit neschopenku! A to je to lé-kar-sky dia-gno-
sti-ko-va-tel-na NEMOC!!!

Mnoho let jsme byly zpracovavany k vire, ze celulitida je néjaky
druh problematického tuku. Proto se kazdy den Zeny po celém svété
modli i zaklinaji, aby odvratily to nejhorsi, placaji si na stehna krémy
v nadéji, ze jednoho dne budou v plavkach vypadat tizasné, a cpou se
do kompresnich legin. Problém ale je, ze tuk neni ten problém. Ano,
Ctete spravné! Tuk neni to, co nam déla hrbolky a dulky. Ve skutec-
nosti neni absolutné zadny chemicky rozdil mezi tukovymi bunkami,
na kterych je viditelna celulitida, a témi kdekoliv jinde na téle. Tak co
ndm zpusobuje v§echny ty hrbolky, dillky a pomerancovou kuzi? Jsem
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rada, Ze se ptate, protoze to je pfesné to, co vam ted vysvétlim! Jste
pripravené? Vyskyt celulitidy neni problém tuku, ale pojivové tkaneé,
ktera tuk obklopuje a nazyva se fascie. To je rovnéz dvod, proc¢ ultra
hubené modelky predvadéjici kolekce spodniho pradla Victoria’s Secret
bojuji s celulitidou stejné jako soutézici o ,,Nejvétsi smolarku®. A to
vim jisté, protoze jsem jim osobné pomadhala s tvarovanim postavy.
Shluky tukovych bunék nejsou hrbolaté, diilkované nebo ryhované,
ALE shluky tukovych bunék spojené tésnymi a lepivymi sitémi fascii
jsou. Jestli je to poprvé, kdy slysite o fasciich, nejste sama. Je to jeden
z nejméné studovanych systémt téla, a presto pravdépodobné ten nej-
jisté to zpusobuje vasi celulitidu!

Urcité nejsem prvni ¢lovék, ktery na to poukazal. Ve skute¢nosti, tedy
podle posledniho hodnoceni vyhledavac¢e Google a portalu WebMD, je
vyhledavani odkazi k ,,pri¢iné celulitidy® na prvnim misté. Jejich ¢lanek
o celulitidé v uplné prvni vété rika:

Ten ndzev zni jako néjaky zdravotni problém,
ale celulitida neni nic jiného neZ normdlni podkozni
tuk. Tuk, ktery vypadd hrbolaté, protoZe se tlaci
proti pojivové tkdni, a proto i kiiZze nad nim vypadd
dulkovitd.

Vidite to? Pojivova tkan alias fascie je to, co zapric¢inuje, Ze tuk vypada
dalkovité. To je presné to, co jsem zjistila ja, kdyz jsem se svymi klient-
kami trénovala. WebMD je na spravné cesté, kdyz zvefejnil nazor, ze
s celulitidou souvisi pojivova tkan. Avsak dale uz navrhuji, stejné jako
vétsina dalsich, resit celulitidu redukci stavu tuku. Co kdyz ale misto
tuku zménime stav fascie? Co kdyz vyhladime fascii, jako se vyhlazuje
prostéradlo? Bude potom kuze nad ni rovnéz hladka? Cink! Cink! Cink!
Cink! Ano, bude.

Proc¢ tedy vsichni ti ,experti“ na celulitidu nefikaji lidem, aby se za-
méfili na zménu fascie? Za prvé vétsina lidi ani nevi, Ze néjakou fascii
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ma, natozpak Ze ji mohou ménit, Ze mohou zménit jeji tvar a vzhled, ale
pravé o tom to vSechno je, o zméné! Nez se na fascii a na to, jak vyresit vas
problém s celulitidou, hloubéji zamétime, pozadam vias, abyste se nejprve
par véci odnaucili. V této knize se budu zabyvat bofenim mnoha mytt,
za¢neme tim, co vsichni o celulitidé nebo také o lidském téle zname, ¢i
o CEMKOLIV, co se ho tyka. Tak a ted uz to nezname!

Jesté musim pro zacatek ucinit pfiznani: Jsem opravdu strasna badatel-
ské podivinka! Vétsina lidi se nepodiva na temperamentni, spole¢enskou,
sto padesat sedm a ptl centimetru vysokou blondynku s ofiskovyma
o¢ima a bujnymi kfivkami a nepomysli si: ,Kouknéme na tu védkyni!“
Ale tak to prosté je. Popravdé nemusite byt védkyné jako ja, abyste mohly
projit tuto knihu a naucit se, jak se zbavit celulitidy. Chapu, Ze mozna
chcete védét jen ,jak to udélat®, a ne ,,pro¢® Presto si myslim, ze porozu-
méni nékterym ,,pro¢“ obohati vase ,jak to udélat Jinymi slovy, damy,
obléknéte se vhodné do laboratore, VCETNE bilého pl4sté, a piiucte se
néco o védé. Nez se do toho dame, zhluboka si pro zacatek oddechnéte.
I kdyz nejste badatelskd podivinka jako ja nebo pokud nemate opravdu
extra velké mozkové bunky zabyvajici se védou, mohu vas uklidnit, Ze
i pro vas bude opravdu snadné tuto knihu pochopit, a doufejme, ze budete
mit chut se o svém uzasném téle dozveédét vice!

Ovs$em na druhou stranu, pokud jste védkyné jako ja a ,podivinka
od prirody®, procesavate informace o vsech moznych prapodivnych za-
hrani¢nich studiich, dovolenou travite hledinim mimozemstani, vase
predstava, jak se v patek vecer odvazat, je stat u okna a divat se do te-
leskopu, pak si zapnéte pasy, protoze se vam brzy podafi slozit vsechny
dilky skladacky a budete védét, ,jak hluboka je krali¢i nora® Nezalezi
na tom, odkud pochazite, ¢ast této knihy je psana jako takovy ,hol¢ici
pokec” a jina cast je spiSe pro ,védkyné®. Je jen na vas, jak hluboko se
do toho chcete ponofit, jestli se chcete pouze zbavit celulitidy, nebo se
mnou chcete zkoumat nekonec¢no!
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Véda vidy znamend zménu

Na chvilku si predstavte, Ze jste v nemocnici, pfipravena k porodu cisat-
skym fezem. Jste pfikrytd rouskami, lezite na stole a pfijde doktor. Nema
plast ani rousku, ma §pinavé ruce a v trhlinkach u nehtd ma zbytky krve.
Odporné, ja vim, a o to tu jde! Rekne vdm, ze pravé dokon¢il pitvu mrt-
voly malomocného, ktery mél jesté navic i mor, a je ted pripraven zacit
fezat do vas. Slysite, jak se vam v hlavé rozezvonily vsechny poplasné
zvonky, a on zafve na sestru: ,Skalpel!*

Rozplacete se: ,,Pockejte prece! To si ani neumyjete ruce?“

Pokud byste byla pacientka v poloviné 19. stoleti, odpovéd by znéla
kategoricky ,,Ne“ Vlastné by se doktor urazil, Ze jste se viibec opovazila
naznacit, Ze je Spinavy. To on byl pfece soucasti 1ékarské elity, ne vy. V té
dobé jesté nikdo neslysel o infek¢nich zarodcich, nikoho ani nenapadlo,
ze by mohly nékde existovat, a uz viibec ne v trhlinkdch doktorovych
nehtl. Neexistovala antibiotika a urcité ani zadné hygienické normy.
V kterékoliv nemocnici by stejny lékat, ktery pravé provedl pitvu, klidné
presel do vedlejsi mistnosti, aby odrodil dité. Bez — umyti — rukou. Fuj!
To zni barbarsky a $ilené! Ale tak to prosté bylo. Ted alespon vite, na co
mame ministerstvo zdravotnictvi.

Nebylo to tak az do doby, kdy madarsky lékai jménem Ignaz
Semmelweis - zopakujte to rychle desetkrat za sebou - vyslovil ,sile-
ny“ nazor o myti rukou, kterym se lékarskd komunita zacala zabyvat.
Semmelweis byl odvazny myslitel a také docela ostry chlapik. Jako lékar
dozoroval ve dvou klinikach s porodnici. Jedna byla pro bohaté, ta druha
pro velmi chudé, fizena pouze porodnimi asistentkami, které pomahaly
matkam s porody v podstaté na ulici. Pfekvapivé ta horsi klinika méla
o hodné nizs§i tmrtnost nez ta sofistikovand klinika vedena vyskolenymi
lékati, ktefi operovali a provadéli pitvy, ale stejné tak asistovali u porodii.
To okamzité podnitilo dalsi patrani Semmelweise a jeho tymu a kone¢né
i zrozeni doporuceni lékaftim, ze si mezi jednotlivymi pacienty maji
umyvat ruce jednoduchym roztokem chloru. To nema byt vtip! OK. Ve
skute¢nosti ma.

SKRITCI, JEDNOROZCI, CELULITIDA A KOUZELNY VILI PRASEK 23



