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Podékovani
Pozndmka autorky

Predmluva

CASTI

\ITEJTE \E SVOBCDE V JIDLE

L Plan prosvobodu vjidle

TFi kroky ke svobodé v jidle

Vas novy stravovaci styl

0= w/p v
MUj priben
Kazdy si neseme svou zatéz
Pizza, heroin, cukr, cigarety

Diety nefunguiji
Dieta: prosté to (ne)udélejte

Restart vs. dieta

Restart (vylouceni)

Krok i: restart
W holeso

Restart podle vlastniho navrhu

Faze vyloucCeni
Ukéazkove restarty

Tipy pro Uspésny restart
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5. Restart (znovuzavadeni)
Nejsme na dieté
Posileni opétovného zavadeéeni
Pokyny Kk opétovnému zavadeéni
Vyhodnoceni restartu
Zivot se svobodou v jidle

CAST?2

RADOST ZE SVOBODY V JIDLE
b.

Krok 2: uzivejte si svobodu v jidle

Stoji to za to?
Vedomeé a promyslené

1. Bezprostredni strategie Uspechu
Kdyz si dopravate
Jazyk jidla
Litovani se nevyhnete
Ted se vratime k vaSemu béznému jidelnicku

Dlouhoclobe strategie Uspechu ve svobode vjidle

Mysleni orientované na rist
Rozvijejte stereotypy

Posilujte svou vuli

Jesté 0 silné vali...

Zvladani stresu

Ovliviujte, co muZete ovlivnit
A zili Stastne
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PRIZNEJTE Slr Z£ JSTE ZACAL UJIZDET
9. Odhalte svoje spoustece
Krok 3: pfiznejte si, kdyz zaCnete ujizdét
SpousStéC 1: Nendpadné sklouzavani
Spousté¢ 2: Dovolené
Spoustéc¢ 3. Svatky
Spoustéc 4: Stres
Spousté¢ 5: Sdm doma
Uklouznoutje v poradku

CAST4
NAVRAT K RESTARTU
10. Zpatky na start

N avrat K restartu

KdyZ to jednoduché neni
Uloha mini restartu
Opakujte podle potieby
Mé doporucCeni K restartu
Napodruhé je to hracka?
Kazdy restart je jiny

Cﬁ’v\vsls ]
PRATEE RODINAAJIDLO

11, Jak mluvit orestartu

1. faze: Navazte pozitivni kontakti

Pfiklady konverzaci
2. faze: Pozadejte 0 podporu
Pfiklady konverzaci

Zivotni partnefi

Mas chut se pfidat?
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12. Jak se vyrovnat s namitkami a natlakem
OcCekavejte to nejlepsi
NejcCastéjSi namitky
Prosté reknéte ne (tlaku okoli)
Uroveri hrozby: Oranzova
Priklady konverzaci
Jak neziskavat pratele a nepusobit na lidi
Pokracovani... v zivoté poté

13, Prekernisituace po restartu

Jen dvé slivka
Jist, Ci nejist?

Na zaver: jdete a budte svobodni

VaSe svoboda v jidle
Svoboda v jidle jednou provzdy

Materialy
Rejstrik
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