alom alla
trakiga
bant-
nings-
menyer
och satt ett band i
bandspelaren i stallet!
Lars-Eric Unestdhls
bantningsband lar dig
att slappna av och att
se dig si alv som en
smal person. Och det
dina tankar vill -- det
ordnar din kropp av
sig sjalv .

~ ~ ~ Har du tréttnat pa att
banta? Hander samma sak om
och om igen; du lyckas héalla den
stranga dieten och ga ner i vikt -
for att sedan raskt lagga pa dig al-
la trakiga overviktskilo igen?

For dig - och for alla andra
som vill ga ned i vikt - har
Lars-Eric Unestahl skapat sitt
bantningsband "Tank dig
smal".

Han ar fil doktor och
universitetslektor, och
~ den som lart bade topp-
y idrottsméan och "van-
liga" manniskor att
med tankarnas kraft
forandra sina liv.

For en idrotts-

man ar guldme-

daljen viktig, for
en annan kan det

vara att sluta roka, eller att ga ner
i vikt. Lars-Erics mentala traning
fungerar lika bra i alla fallen.

- Det var i mitten av 70-talet
som jag forstod att mental tra-
ning fungerar, nar man vill ga ner
i vikt. En kvinna kontaktade mig
och berattade att hon gatt ner 25
kilo pa nio manader genom att
anvanda det band med mental
traning som egentligen var gjort
for idrottsman.

VARFOR VILL DU
VAGA MINDRE?

Lars-Eric Unestahl har utveck-
lat den tekniken till det band,
"Tank dig smal", som du nu kan
anvanda for att ga ner i vikt.

- Det handlar om att komma
fram till sin malvikt. Den vikt
som man inte bara vill uppna,
utan ocksa behalla, sager Lars-
Eric.

- Men sjalva 6nskevikten ar
egentligen bara ett delmal i ett
stérre sammanhang, sjélva livet.
Darfor ar det bra att redan nar
man borjar bantningsprogram-
met fundera 6ver varfér 6nske-
vikten ar viktig. Det kanske ar for
att féorebygga sjukdomar, for att
fa ett storre sjalvfortroende, eller
for att fa féorbattrade sociala kon-
takter.

- Tanker man till, sa upptac-
ker de flesta att bantningen inte
ar ett mal, utan ett medel. Det
overgripande malet kanske i stal-
let ar att fungera bra i livet och
ma battre. For vissa kan en vikt-
minskning vara en vig att kom-
ma dit.

Fordelen med Lars-Erics bant-
ningsmetod ar att det inte kdnns
som om du avstar fran nagot, det
kanns istallet som om du tillfér
nagot annat. Inte mat, men en

storre inre styrka och en it st
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kom mental traning,harsk

mannen

DIG SMAL

du kan forandra

hela ditt

liv

Allt &r méjligt! Ta chansen! Det &r Lars-Eric Unestahls
positiva livsfilosofi, som smittar av sig pa hans glada familj:
sambon Eva och barnen Carita, Ylva, Mikael och lille Max.

overtygelse om att det &r bade ro-
ligt och latt att ga ner i vikt.

AVSLAPPNING
OCH MALBILDER

Bantningsbandet ar uppdelat i
en avslappningsdel och en del dar
du lar dig att verkligen tdnka pa
dig sjalv som en smal person.

- Att bérja med att lara sig av-
slappning har tva syften, sager
Lars-Eric. Dels ar avslappning i
sig bra. Du lar dig att spara din
energi till det som ar viktigt, i
stallet fér att rusa runt och slésa

bort den pa oviktiga saker. Dels
leder avslappning till ett sinnes-
tillstdnd dar vi lattare kan pro-
grammera in férandringar i
hjarnan.

Och det férédndrade sinnestill-
standet ar nodvandigt for steg tva
i bantningsbandet, de positiva
malbilderna.

- Det ar viktigt att tdnka fram-
at, sager Lars-Eric. Hur vill jag se
ut om tre manader, om ett halvar,
om ett ar? Slut 6gonen och skapa
en bild av dig sjélv som en smal
person. Lat den bilden sitta som
pa en filmduk inne i ditt huvud.

For att verkligen fa in den har
bilden av sitt nya smala jag i hjar-
nan, foreslar Lars-Eric att man
g0r ett kontrakt med sig sjalv.

SKRIV BANTNINGS-
KONTRAKT

= Skriv till exempel sa har pa
ett papper: "Jag ar en smal kvin-
na som har uppnatt min malvikt
pa 60 kg." Sedan klistrar du ett
portriatt av dig sjalv pa samma
papper och skriver din namnteck-
ning. Detta papper, ditt kontrakt,
hanger du sen pa vaggen i ditt
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sovrum. Det forstarker da din
bild av dig sjalv som en framtida
smal kvinna. De konkreta mal-
bilderna hjalper dig att varje dag
ta till medel att uppna malvikten,
som att till exempel motionera
mer.

Om du tycker att det ar svart
att tdnka dig sjalv som en smal
person, kanske du har nagon bild
fran den tid nar du vagde mindre.
Eller tank dig en kand, eller
okand smal person, och sitt i tan-
ken ditt eget huvud pa den krop-

P NJUT AV
BRA MAT

Med Lars-Erics bantningstek-
nik blir det inte svart att lata bli
mat som gor dig tjock. Du njuter
i stallet sa mycket mer och sa in-
tensivt av den mat som ar bra for
dig, att du hellre valjer den. Det
blir inget tvang och ingen plikt att
ga ner i vikt, det gar nédstan auto-
matiskt néar du har en bild av ditt
nya smala jag i huvudet.

Den positiva "hjarntvatten"
g0r ocksa att du kan behalla din
malvikt for gott. Du féljer inte
nagot program med dag 1, dag 2
osv. Du har i stallet gatt igenom
en mental traning som starker dig
for resten av livet.

- For manga blir den dag de
uppnar malvikten avstampet till
ett nytt liv, sdger Lars-Eric Une-
stahl. De har lart sig tekniken
med positiva tankar och sjalv-
bilder, och hittar nya delar av
livet dar samma teknik gar att an-
vanda. Och livet blir sa mycket
roligare!

Vill du laradig mer om Lars-
Eric Unestdhls unika bantnings-
metod? D& kan du bestélla kursen
" Tank dig smal" pakassett. Be-
stallningskupong finns pa sidan
71 0
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