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66 Je brzy réno. Podivim se na telefon a méj pohled padne na selfi¢ko kamaradky
v bikinéch. Ta mé teda ale postavicku. Ve srovnéni s ni si pfipadém nemozné tlustd.
Otocim se v posteli a rozhodnu se, e si jesté chvili pispim a vynecham snidani.
Alespor tak zase usetfim pér kalorii. Citim se nestastnd, protoze at déldm, co déldm,
mé ideélni véha mizi v nenévratnu. 99



Milé étenéiko,

Tento pracovni sesit Ti mé pomoci v tom, aby ses jednou provzdy vyporadala
s trdpenim se nad vlastni véhou a ziictovala s nejistotou a prehnanou sebekriti-
kou. M4 Té privést zpét k vlastni podstaté, k Tobé samé, tady a ted. Nau¢it
Té, aby sis vice uzivala zivota a méné spéchala. A navic, aby sis sama sebe
vézila nehledé na hmotnost ¢&i télesné tvary. Najdes odvahu a podniknes tohle
dobrodruzstvi?

Gko|y v této knize Té naudi, jak se pozitivné zaméiit na Zivotni styl, ktery prinasi
pocit vétsiho stésti, zdravi a osobni rlist. Znovu si zaéne§ uvédomovat, co jis

a pijes, co s Tebou jidlo a piti déls a jak na n&j reaguje Tviij organismus. To Ti
méize pomoci v tom, abys |épe kontrolovala své volby a (stravovaci) névyky,

a bude Té to motivovat, aby ses spravné starala sama o sebe a své vzicné télo.
Takovyto piistup mé posléze zase pozitivni vliv na Tvij obraz sebe sama, na
Tvou energii a dokonce i na Tvou véhu.






Jak tato kniha funguje?

Nasledujicich sest po sobé jdoucich tydnti bude tato kniha soucasti Tvého
kazdodennitho zivota. Kazdy den v tydnu splnis jeden dkol. S prvnim dkolem
zaéni nejlépe v pondéli. Hravym a kreativnim zpGsobem se pustis do préce
sama se sebou a se syym zpisobem Zivota. Tim si sama krok za krokem za¢nes
vice uvédomovat své (stravovaci) névyky, emoce, télo i myslenky.

Vedle toho tyto Gkoly mimo jiné stimuluii kreativitu, podporuji aktivitu, radost ze
Zivota a rozvijeji souciténi sama se sebou. Uvédoméni si sama sebe vede k pro-
buzeni, k pochopent, co se déje ve Tvém téle a zZivots, k objevent souvislosti.

Kazda zména chovéni a névykd zacing uvédoménim si, jinym zptisobem nazirani.
Tento delezity krok se casto v knihdch zaméfenych na hubnuti a diety preskakuje,
prestoze bez tohoto uvédomeéni dlouhodobs zména navykd neni téméf moznd.






Jak kniha Hubnéte hlavou vznikla?

Kniha vznikla jako diplomové prace Sophie (vpravo) na zévér studia grafického
navrhéistvi. V zévérecné [azi studia ji fascinovaly Zivotni vzorce a névyky ji
samotné a mnoha zen v jejim okoli. ,Pro¢ se poidd zaméiujeme jen na zhubnuti?
Kde skutecné délame chybu? Jak mohu jé jako névrhéika zeny podnitit

k zdravému zivotnimu stylu?” Sophie ve snaze rozifit si védomosti a ziskat
inspiraci vedle rozhovor mimo jiné i s Friedou (vlevo). Béhem tohoto rozhovoru
pocitily obé pozitivni vibrace.

Poté, co Sophie sva studia dokonéila, mnoho zen se po jeji knize zacalo
shénét. Rozhodla se, ze ji déle rozpracuje a ze roziiii spolupréci s Friedou,
kterd se od pocstku pro népad knihy dkold nadchla.

Sophie je grafickd névrhéika a Frieda mé vlastni praxi jako vyzivové poradkyné
a kou¢ka mindfulness. Vice podrobnych informaci o nich, o jejich metodéch
a o skrytém poselstvi v logu knihy najdes na konci této publikace. Ted ale
nastévé 1vé chvile, ¢as jen pro Tebe. Hodné Gspéchi a predeviim mnoho,
mnoho radostil

Sophise Frada



