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Indledning


Er du klar? 
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først er det vigtig at gøre klart, at dette ikke er en slankekur.
men en omlægning af din livsstil. men på sådan en måde at du ikke
føler at du skal vælge noget fra. 



dette er ikke et quick fix. men en måde du kan tabe dig på
uden at du lægger mærke til det.













lyder det helt ude i hampen? du vil blive overrasket over hvor nemt
det er.Jeg har selv fulgt opskriften og det er blevet en del af
mig. lige så naturligt som at køre bil. kan du huske hvor svært det
var dengang du tog kørekort. og flere år senere. kan du tage dig i
at. du har kørt gennem en landsby uden at lægge mærke til det?








det er opbygget over tid hvor de ting man gør bliver til at gå fra
en bevidst del af hjernen til at blive en ubevidst og automatisk
reaktion.








Der kan man også have fået opbygget at spise for meget. Mange af de
ting vi putter i munden, gør vi uden at tænke over dette.



i biografen.



på sofaen en kedelig søndag.



i bilen hvor slikposen er lagt lige ved siden af rattet.



Eller forbi bageren hjemad fordi det plejer vi jo.



Kagedag på jobbet








Mange af de ting vi putter i munden er ubevidste. Rygere kender det
for godt med at tænde den ene smøg efter den anden i festligt
lag. 
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