Obsah

Podéekovani 9

Uvod 11

Kapitola 1

Proé takova kontrola? ... 15
Co JE TO KONTROLA? 16
Spojitost mezi kontrolou a bolesti.....eieeennas 16
Kontrola, strach, viraabolest......cvveceeeiiceennenns 19
Aktivace bolesti ao
Bolestoomitnuti 31
Bolest opusténi a3
Bolestponizeni 24
Bolestzrady 35
Bolestnespravedlnosti 27
Uvédom si miru kontroly 29

Kapitola 2

Souvislostimezi kontrolou a stravou ,,31

Viivmat&inachovAn i 32
Bolest odmitnuti astravoVvani.......nn, 34
Bolest opusténi astravovani 35
Bolest ponizenia stravovani 36
Bolest zrady astravovani 37
Bolest nespravedInosti astravoVAaNni............ 38
VYBER POTRAVIN 41
RUZNE TYPY CHOVANI. 45

Kapitola 3

Znas potFeby svého t&la?. ... 47
Sest pil iFd nasi stravy ... 49
ZVYKANI. 52
JIST POMALU A POKRM SI VYCHUTNAVAT. .....ooovorvvvernrrnreenns 53
Dejté&lu to, co pot¥ebuje 54

MAS hiad, ale nevis, cojist 57



Kapitola 4
Poznejse pomocCiSTravy . 59
Potravinovy rozvrh
Hodina, napoje a pokrmy
Sest dalsich dévod@ pro¢jime
Souvislosti mezi kazdodennimi ...
UDALOSTMI A DOVODY K JiDLU
VYKLAD NASICH DOVODU KJiDLU
Nutkani
Retrospektiva

Kapitola 5

StravovanianaSe hmotnost

Bolestodmitnutia hmotnost
Bolestopusténia hmotnost
Bolestponizenia hmotnost
Bolestzrady ahmotnost
Bolestnespravedlnosti a hmotnoSt.....cooinicenncnenns
Shrnuti
Musime si opravdu stoupat na vahu?....
A CO hubnutive skuping?
Uvédoménia tloustnuti
Nahlinardstvahy

Kapitola 6

PFijmisam sebe

Idealnivaha
DennipotFebyjsou rtizné
Respektuj potFeby druhych
Vyhni sespor@m béhem jidla ...
Poznej, kdy mas a nemas hlad
Jez,cotichutna
Nejez, cotinechutnéa

Alergieapotravinova nesnasenlivoSt.........e 11
Strach zhladu 114
RGznoroda strava 115
Jez vsoubXDu s pFirodou 116
Pohybem k detoxikaci téla 118
Dychani 120
Svétlo, energie @ pOdEKOVANT.ccocicecieieieieeeeee e 121

Poznej, co ti prospiva 122




Bulimie
HVPERFACIE.
Anorexie....
Obsedantnichovan

Kapitola 7
MEJ RAD SVOU VOLBU. ..o 135

Objev bolesti
Uzdravsvé bolesti.
Emoce aobvifnovani 191

Vina... ..193
Obavy 0 sebe . .196
ZodpoviDNOST . 198

UsmiFse srodi¢
Bud takovi, jakichceibit...
P61IM1svou vahu
PSuMivahudruhich
Naslouchej potFebamsvich t¥i té
Meditace..
Uznavej se a méj se rad
Proména a fyzicka 1é¢ba 170

Strué&ny pFehled na zavér

Jak rozvrh vyplnit.
Rada perfekcionistdm..
Viklad nasich d@vod@ kjid 1

Zaveér..




