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Anerkend dig selv

Nestsidste kapitel i foljetonen ned gode rad
til varigt veegttab og bedre velbefindende

Af Karin Schultz
stenebedscaach og kostvejleder,
J"'-.j.r.lf-wg

SLANK 2011:Hvordan har
du det? - Jeg mener, hvordan
har du det virkelig - med dig
selv og din krop?

Er du dilfreds med dig selv,
eller har du for vane kun at fo-

kusere pd dine negative sider og

negative dele af din krop?

Wi eralle styret al vaner og
normer fra ddligere tider, og
for at Fi succes med dit veegt-
tab, ma du preve at vende
nogle af de negative overbevis-
ninger til mere positive tanker
0T dig selv:

Jeg vil ikke vere overvagrig
- jeg er slank.

Jeg vil ikke have denne krop

- jeg elsker min L:rup,

Jeg er ikke god nok - jeg er
perfekt, som den jeg er.

[ min familie kan vi Tkke
tabe 0s - jeg har succes med at
slanke mig,

Det gamle ordsprog om
at "enhver er sin egen lykkes
smed,” er fakrisk sandc: Hvis
du valger at tenke positive
tanker, bliver dit humer ogsd
bedre, og du vil uvilkarlige
tileraekke andre positive men-
nesker og situationer, og livet
bliver lettere og sjovere.

Der kan ogsa vere gamle
vaner vedrorende mad og mad-
lavning fra din opvakst, som
du stadig ubevidst er styret all

Trin 9:
Find ud af hvilke dirlige vaner,

Karin Schulez giver rid og vejled-
ning til vegreab il lokalavisens

Lesere, Denne uge kommer de na-

ste siclste vid fra bostvejlederen.

der styrer dig, beslur dig for ar
bryde dem og erstat dem med
nye gode vaner.

Trin 10:

Smil og sig noget positivt og
anerkendende til dig selv, nir
du sear foran spejlet.




