Bliv slank, leekKer = o L
og f& masser il \\
ydstraling med

u har set de store stjerner strale pa

den rede lgber. Du har set dem fa
meendene til at kigge med gjne fyldt af
beundring. Du har set stjerner som Ja-
net Jackson, Renée Zellweger og Kirstie
Alley ga fra buttede til supertrimmede
pa tilsyneladende ingen tid! Og maske
teenker du: "Det er nemt for dem, der
har rad til en personlig treener og en
kok, men med min hverdag og manglen-
de viliestyrke vil jeg aldrig kunne opna sa-
dan en forvandling!” Glem ALT om treaene-
re og kokke, for den eneste, der afholder

dig fra at veere en attraktiv, energisk og
sund kvinde, er dig selv! @nsker du op-
rigtigt at fa adgang til wauw-effekten?
Sa skal du ogsa veere klar til at arbej-
de med dine tanker, lzere at skabe
motivation og have en successtra-
tegi ved handen til de dage, hvor
det hele er lidt sveert. Er du treet
af ikke at leve op til dit fantastiske
potentiale, sa lad os sammen gere
noget ved det - NU!

Skrevet af Q’s coach Gitte Koldtoft

LAKKER!

Jeg vil godt sla fast med det samme, at dit veerd som menneske intet har
med din veegt at gare. Du er unik og har et ubegreenset potentiale, og alene
derfor er du fantastisk, som du er! Imidlertid ved jeg, at det er sveert for en
kvinde at fole sig optimal leekker, nar hun er fuldsteendig ude af fysisk form.
Min udfordring til dig bestar i, at du (uanset hvad du vejer) starter med at
veerdseette din krop allerede nu. Det, du fokuserer pa, skaber du mere af i
dit liv. Ved at fokusere pa, hvor grim, flommet og tyk du feler dig, sveber du
netop dig selv ind i den tilstand, du ensker at bevaege dig veek fra. Det
handler om at forbinde dig selv med dit *guddomme-
lige DNA. Din krop er din for livet, og uanset om du elsker eller hader
den, er det den eneste, du far. En af grundene til, at vores udseende fylder
sa meget hos os, er, at vi sleeber rundt pa det 24 timer i dagnet. Lad veere
med at blive vred pa din krop, uanset hvor utilfreds du er med den. Kroppen
er din tjener, og den streeber altid mod helbred, uanset hvordan du behand-
ler den. Nar du zerer din krop, vil den zere dig. Betyder det, at du aldrig bar
forsege at forbedre kroppen? Nej, selvfelgelig ikke - s& lsenge det udspringer
fra et sted med egenkeerlighed frem for en fglelses af mindreveerd.

COACH:

Slta'l dig helt negen foran et helfi
Sitivt om dig selv og din krop. J
leqs, 1o mere har du brug for
at sige noget, du selv kan tro
behandle min krop godt med

"Jo stgrre man
bliver, des_
mere usynllg
fgler man sig

- CITAT, OPRAH WINFREY ;
g felelse” om dig selv? Taenk tilbage pa

gurs spejl. Nu taler du kun po-
0 mere kunstigt og fiallet det
dﬂenne evelse. Start evt, med
pa, som f.eks. "Jeg veelger at
masser af motion og sund kost”

® Hvornar har dy sidst haft en "wauw-

den tid. Hvordan var din livsstil den-

, g9ang? Hvad gjorde du de
N\ du ikke ger i dag? R

® Hvad er QU villig til at gere for at f4
adgang til wauw-felelsen igen?
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y = | | Forestil dig, at folk taber underkee-

ben, nar du treeder ind i et rum. Du

| har styr pa har og makeup, din krop
er feminin og sensuel - og du faler dig
i sexet helt inde fra kernen af dig selv!

PERSONLIGE
SANDHED POSITIV

Din personlige sandhed er det, du inderst i dit vaesen tror, er sandheden
om dig selv. Din personlige sandhed bestar bade af positive og begraen-
sende overbevisninger. For at du kan opna wauw-effekten — uanset om
det handler om at slanke dig eller blive mere karismatisk og selvsikker -
er det nedvendigt, at din personlige sandhed statter dig i at n& de anske-
de resultater. Det er nu tid til, at vi skal grave lidt i din hjerne og vende de
begraensende overbevisninger til power-
tanker, der slanker eller forskgnner. Ma-
ske er din personlige sandhed domineret
af mange mislykkedes slankekure i din for-
tid. Eller forholdet til dit udseende haem-
met af ungdommens komplekser. Med dis-
se tanker er du overbevist om, at du aldrig
vil tabe dig eller kunne blive smuk, og at du
har rygrad som en regnorm. Husk, at
din fortid ikke behaver at be-
stemme din fremtid. Du kan lige
nu omprogrammere dig selv fra fortidens
- fiaskoer til nutidens og fremtidens succes-
er. Sig hait til dig selv:

JEG KAN, JEG VIL OG JEG GBR DET! Y\

h

COACH Rene Zellweger skulle til

1
Hvad taenker dy lige nu om:; begge Bridget Jones-film tage |
* Dit udseende ' adskillige kilo pa og matte der-

® Din udstraling efter arbejde hardt for at fa I

* Din figur sin slanke figur tilbage. Hun |
' ; . jorde det bl.a. ved at labe-
e e styre din vasgt gr]‘&ne hver dag. Wauw, siger /

Nu vender du hver eneste begreen- vi bare. Godt arbejde Renée ...

sende overbevisning til en positiv
overbevisning.

Omskriv f.eks. “Jg '

/'1.eks. "Jeg er grim, tyk o
’|‘<an aldrig holde en slankekur”%:il :
Jeg er sund, intelligent 0g kan,
hvad jeg beslutter mig for at kunne.”
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v slank, leekker | : -
&) \WAUW-EFEEKTEN

Kirstie Alley
fastsatte en dato,
hvor hun ville vise
sig i bikini pa “The
Oprah Winfrey
show.” Hun smed
mere end 30 kg.
og gik stolt ned af
catwalken og viste
sin krop til over
20 millioner seere.
Hun forteeller, at
denne beslutning
gav hende ekstra
motivation til at
motionere hardt.

= s e el

VIA GLADE

For at motivere dig selv til en slank livsstil
og et laekkert udseende, ma du forbinde
sund kost og mationsvaner med stor glee-
de. Vi motiveres altid af at
opna gleede og undga smerte,
sa hvis livsstilen bliver for sej og sur, giver
du hurtigt op. Det handler alts& om, at du
coacher dig selv hver dag til at f& gleeden til
at fylde mere end smerten. Hvis du nogen-
sinde har mationeret rigtigt hardt, kan du
nikke genkendende til, at smerten kan veaere
folelsen af, at lungerne er pa vej ud igennem
halsen, eller at du egentlig hellere ville ligge
hjemme pa sofaen end at lsbe rundt uden-
for i regnen. Gleeden kan veere, at du holder
dig slank, kan g4 i det tgj, du har lyst til, ny-
der at meerke din krop i aktion, har mere
energi, far frisk luft og far koblet mentalt af.
Motivationen opbygger du her ved at foku-
sere pa, hvad lebeturen giver dig og ikke pa,
hvorfor det er sa anstrengende. Det virker
ogsa ekstremt motiverende at seette dig et
specifikt mal, som du deler med andre. Nar
der er flere end dig selv, der kender malet,
skaber du ansvarlighed for dit projekt. Det
er langt nemmere at lyve over for sig selv
end over for andre.

COACH:

® Hvad vil det give dig af gleed
veere slank og sunc?? S

® Hvad er konsekvensen, hvis dy
fortseetter med at spise forkert

w00 beveege dig for ligt? faer
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SUCCES PA 10 SEKUNDER;

Hvis det var let at slanke sig, ville alle mennesker vaere slanke. Du skal ikke kun
vaere parat til at sige ja til malet, men ogsa processen. Sig ja til en livsstil, der
vil besta af dage, hvor du far lgbet den tur, du har besluttet dig for, og dage,
hvor den eneste motion du far, er turen fra sofaen og ned til det lokale pizzaria.
Det er utopi at tro, at du aldrig vil falde i, men spsrgsmalet
er, om du giver helt op eller stiger hurtigt op pa hesten igen? Jeg fandt person-
ligt farst vejen til varigt veegttab, da jeg blev bevidst om mine spisemgnstre. For
10 &r siden kunne jeg spise en liter fladeis, hvis jeg var ked af noget, og det var
forst efter, at den var gledet ned, og kvalmen og fortrydelsen opstod, at jeg blev
helt bevidst om, hvad det var, jeg havde gjort. | dag nyder jeg is, men i mindre
meengder, og jeg er bevidst om ikke at bruge maden som en trgst, men som en
kilde til nydelse.

typiske situation €r er nogle
til succes ved ati;r?;zor du kan vende fiaskg I
€ 0g tale positjyt: Millioner af amerikanere fulg-
“Nu kom jeq afi ] te sangeren Carnie Wilson ‘
kage, sa ,’eg ,fa';gﬁve’ til at tage et stykye \ (fra gruppen Wilson Phillps)
9ang med kuren tﬁzséangggg vente med at gg j pa tv, da hun fik foretaget en
ag.” fedmeoperation, hvor mave-

saekken sngres
ind, og halvere-
de sin veegt. |
bogen “I'm still
hungry” forteel-
ler hun, hvordan
hun erstattede
sit spisemisbrug
med et alkohol-
misbrug. Farst
da hun begyndte
at arbejde bade
med krop og
psyke, blev hun
oprigtig lykkelig.

Sig i stedet:

° kE’r:‘ sggkgetfeder mindre end tq Styk:
) €t er aldrig f; !
A LWendm.”g Or sent at fore-

® ‘Jeg ved godt, at det feder.

chokolade smager s& gogt - Men den

f}ﬁ‘ Carnie Wilson

“I'm still hungry”

’ kan kebes pa
WWW.amazon.com
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a 6 ... den, der kommer inde
. ‘\Q fra dig selv. Hvis ikke du selv kan
\Q se din egen guddommelighed, er det ligegyldigt,
“ hvor mange komplimenter du far fra andre, for du vil
Q stadig fele dig utilstraekkelig. Husk, at uanset hvor du befinder
0 dig i dit liv, har du fortjent adgang til de dejlige falelser. Folelsen af
Q en krop, der er i god form, falelsen af nederdelen, der falder feminint om
dine runde hofter, falelsen af velveere ved at spise frisk og sund kost, falel-
sen af at forkeele dig selv med et varmt skumbad. Der findes s& mange mader
at opna wauw-effekten pa, sa start med at dyrke nogle af dem - i dag!



