- Det ar ett helt nytt

satt att tanka

+ Vad fick dig att testa
NLP-terapi?

- Jag hade férsokt banta i
hela mitt liv, men miss-
lyckats gang pa gang.
Till slut var jag helt
dvertygad om att

min dvervikt berod-
de pa daliga gener.
Det var férst nar min
ormfobi botades som
jag tankte om. Det
hé@nde under ett semi-
narium, férelasaren var
NLP-terapeut, och i pau-
sen fragade jag honom om
metoden han larde ut mojligt-
vis kunde bota min ormfobi.
Javisst, sa han och gjorde det
pa en halvtimme framfér hela
gruppen. D& var min férsta
tanke att om det har kunde
botas sa snabbt - da skulle jag
klara av att ga ner i vikt med
det ocksa.

4+ Hur fungerar NLP?

- Sjalva begreppet betyder
neurolingvistisk programmer-
ing, vilket enkelt férklarat in-
nebar att man lar sig tanka ge-
nom att anvanda hjarnan mer
effektivt. Man skapar inre mal-
bilder av hur man vill att nagot
ska bli. Du ser framfér dig hur
du ser ut i dina favoritjeans,
hur det kdnns att ha dem pa
dig och hur bra du mar av att
vara smal. Da gar det sedan lat-
tare att gdra férandringar. Elit-
idrottare anvander sig ofta av
samma slags malbilder. Nyckel-
konceptet &r att ténka positivt.
Du lever dig in i kénslan har
och nu och undviker negativa
ord som “banta”. Far du ett
valdigt sug efter choklad, tank
pa hur underbart det var att ta
pa sig de dar jeansen i storlek
38.

Lena Evald

Alder: 49 ar. Yrke:
Samtalsterapeut och coach.
Familj: Maken Lennart,
52 ar, barnen Marlene, 25
ar, Sofie, 22 ar, bonusbar-
net Christopher, 20 ar.
Vagde forut: 91 kilo. Va-
ger idag: 67 kilo. Vikt-
minskning: 24 kilo. Mal:
67 kilo (har jag hallit i 6 ar).
Metod: NLP, delvis Vikt-
vaktarna. Sa lang tid tog
det: 1 ar.

+ Hur kom du igang?

- Jag laste pa om metoden,
och vande mig till Viktvaktarna
déar de hade en NLP-konsulent.
4+ Du jobbar ju som NLP-
coach numera?

- Ja, jag ar nog ensam i Sverige
om att anvanda NLP som vikt-
minskningsmetod pa det har
sattet. Manniskor som hela ti-
den forsoker ga ner i vikt men
aldrig lyckas har ett grundpro-
blem som sitter i huvudet sna-
rare an i dieterna — och det
jobbar jag bort.

Lenas fre basta tank-dig-smal-tips:

+ Anvind mal-, och delmalsbilder. De ska vara positiva, rea-
listiska och i presens. Tank inte 10 kilo pa en gang, utan ett
halvt eller tva kilo i taget.

+ Synliggér dina framsteg pa kylskapsdérren. Rita ett antal
halvkilospaket med smér pa ett papper och fast det pa kylska-
pet. For varje gang du gatt ner nagra hekto fyller du i.

+ Gor det enkelt! Anvand dina gamla recept men byt ut mot
lattare och magrare produkter.

74 tara



