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Hanyszor fogadtuk mar meg, hogy holnaptdl, jovo héttd,
vagy januar 1-jetol drasztikusan va
Lefogyunk, minden nap sportolunk, letesszuk a cigit, na es
persze Kidobjuk a pasit, aki helyett keresunk egy rendeset,
Ime néhany tanacs, amellyel tartds lehet a sikeréimény
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Azonnali sikert varunk, termé-
szetesen. Aztan néhany nap utan ra-
joviink, hogy nem is olyan egyszerd, sét,
egyenesen szenvedés. Majd jon a feladas,
jo gy minden, ahogy van. A sikertelen-
ség miatt pedig marad a kudarcélmény,
az onutalat. Pedig nem kellene, hiszen
nem lehet mindent azonnal megval-
toztatni. Féleg, ha csak egy hirtelen
elhatarozasrol vagy az éppen a kiszemelt
férfirél van sz6. Az életmod gyokeres
megvaltoztatasa sok id6t és féleg sok
munkat igényel. De megéri, mert ha si-
keriil végigvinni, nemcsak életmédunk,
hanem Onbecsiilésiink, sajat magunkrol,
illetve a vilagrol és a lehetdségekrsl
alkotott gondolkodasunk atalakul.
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Interjialanyunk, Evi segitségével
megmutatjuk, hol lehet elrontani, de
persze azt is, hogyan érdemes belevagni.
Megfogalmazodnak a kérdések, a célok,
mi pedig igyeksziink valaszolni ezekre,
illetve tanacsokat adni.

Evi a tiikor el6tt all, sziiletett
bénanak érzi magat. ,Nem kéne
annyit ennem. A héten akkor elmegyek
még egyszer edzeni. Bar tegnap sem

toztatunk életmodunkon?
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jott dssze. Jaj, holnap sem fog menni.
Megigértem Annénak a mozit. Mindegy,
ragyijtok, atgondolom, jobban meg-
tervezem a jové hetet. Cigiznem sem
kellene. Utalom magam.”

El6szor is gondoljunk végig né-
hany kérdést! Szeretnénk valtoztat-
ni? Tudjuk, hogy min kellene valtozta-
tatnunk? Gondolkozunk rajta mar egy
ideje? Néhany évvel ezel6tt kirohogtiik
az egészséges taplalkozas hirdetdit?
Mindez nem szamit, ha nagyon akarjuk,
akkor képesek lesziink ra.

Egy dologra azért figyel-

jiink. Biztos, hogy jo otlet,

ha mindennek most azonnal
akarunk nekiallni? Ksltoztiink,
j munkéank van, most lett vége egy
kapcsolatunknak. Tal sok mindent kell

hirtelen feldolgoznunk - és egyaltalan
nem biztos, hogy ez menni fog. Egyik
lépés jojjon inkabb a masik utan. Va-
lasszunk ki csak egyet a célok koziil, és
arra késziiljlink fel alaposan! Kezdet-
nek elég lenne naponta tiz percet arra
szanni, hogy megnézziik, mit szeret-
nénk megvaltoztatni magunkban és az
életiinkben.

Ez akar még belefér a napomba, de
szerintem sohasem fogok megviltozni.
Nem fogok leszokni a cigirél.”

Valtoztatnunk mar sikeriilt,
csak fenntartani nem tud-
juk. Nyugodjunk meg, a legtobben
négyszer-otszor is nekifutnak, mig

sikeriil. Alapos felkésziiléssel, akar
segitséggel nekiink is menni
fog. Ha ratalalunk a cigi és a

nassolas helyett valami mas-

ra, amiben elengedhetjiik a

Megtervezett fogadalmak kerdésel

Annak erdekeben, hogy leginkabb cnmagunkra szabjuk a valioziatas lepsselit,
gondoljunk at néhany lényegi kérdést Evi valaszai tukrében. Bizonyara réjo
vunk, interjdalanyunk eddig hol rontotta el.

- Valtoztatas célja egy mondatban: nat, olyan akarok lenni, mint. ..
> Valtoztatas lépései, hatarideje: egy netern van ra, randim lesz.

> Valtoztatas oka: vegre felnivott.

~ Valtoztatdasban kikre szamithat tamaszként? \inden baratnom gyt a
vasarlasi kuponokat, Ha sikertl azért, ha nem, akkor azert. ..
= Valtoztatas iranti motivacio 1-t6l 10-ig: most 10, egy Ora mua meglat-

juk.

- Valtoztatas sikeres végrehajtasanak kepessége 1-t6l 10-ig: Gszinten,

[o

> VoIt mar kisérletiink a valtoztatasra? \Minden nyaron lefogyok kétszer, es

leszokom a cigirél egy idére.

> Mi volt a sikeres valtoztatasnak a kulcsa akkor?
Az akkori pasi nem cigizett, &s sportolt.
> Meddig sikerllt fenntartani a megvaltoztatott életmodot?

Maximum 2 honap

- Miért nem siker(lt fenntartani az elért valtoztatast?| clepett a pasl,

kontrollt, akkor magatol ehhez igazodik
az életmodunk is. De ne feledjiik, az,
hogy nem gydjtunk ra egy hétig, még
nem jelenti azt, hogy leszoktunk. Egy
apr6 valtoztatas rogziiléséhez is harom
hoénap kell.

~Es ha kivdnni fogom a cigit, a régi
életemet?”

Kivanni fogjuk, mert megta-
nitottuk a testiinket ezekre a
szokasokra: a cigire, nassolas-
ra. A sovargas viszont csak 15 percig
tart, arra fel tudunk késziilni. Csak egy
rovid ideig kell erésnek lenniink, aztan
elmilik. Idével pedig egyre ritkdbban
jon majd a hidnyérzet, mi pedig egyre
erdsebbek lesziink.

Es akkor most konkrétan mit csindljak?”

Dontsiik el, mi legyen az elsd
lépés! Mindig mindent csak lépésr6l
lépésre. Kezdhetjiik a cigivel is, ha mar
nem dohanyzunk, a sporthoz is tobb
kedviink és energiank lesz. Irjuk fel a
hiitére nagy betiikkel azt a jutalmat,
amivel megajandékozzuk magunkat,
ha ez sikeriil! Ha egy napig, majd egy
hétig, egy honapig nem gydjtunk ra.

Aztan gondoljuk végig, hogy sikeriilt a
miultkor leszoknunk, mi okozta a visz-
szaesést. Ne egy férfi miatt valtozzunk,
hanem magunkért! Gondoljuk at, mit
szeretiink csinalni, és azzal helyette-
sitsiik ezt a szokasunkat, ez mar sokat
segithet. Kérjiik meg a baratainkat,
hogy ebben tamogassanak! Ha megaka-
dunk, kérhetiink segitséget. A lényeg,
hogy jutalomnak érezziik mindazt, amit
magunkért tesziink. Minden dontés,
amit a magunkért tesziink, a legnagyobb
ajandék. Es ezt csak mi tehetjiik meg,
senki més.



