Uudenvuodenlupaus voi oikeasti
Nain saat pidettya kiinni pyhista paatoksistasi.

Olen tyytymiton elimizini, Miten onnistun
muuttamaan siti?

Jos péitit parantaa eliminlaatuasi tai vi-
hentia stressii, pysihdy ensiksi miettimizin,
millaiset asiat tekevit sinusta onnellisen.
Miti eliminlaatu sinulle merkitsee?
Puntaroi, mitka asiat aiheuttavat
stressid ja miten padsisit niistd
eroon. Tietoisuus ongelmasta on
ensimmiiinen askel kohti muurtosta.
Vasta sen jilkeen voit miettii, miti
lihdet muuttamaan.

Nyt tiediin, miti tulevaisuudeltani halu-
an, Mistd aloitan?

Oleellista on, ettii todella haluat muutosta.
Saavutat yhden tavoitteen varmemmin kuin
toteutat epamdiriisen olisipa kiva -lupauksen.
Ald hajota energiaasi. Olethan varma, etti ta-
voitteesi on realistinen? Suurissa muutoksissa,
kuten laihdutuksessa, kannattaa asettaa viilita-
voitteita. Kenenkidn voimat eiviit riitid vuoden
kestiviin projektiin. Palkitse itseisi aina, kun
etenet tavoitteessasi. Pelkki piiskaaminen ei
kanna pitkiin. Mieti jokin lempes tapa kan-
nustaa itsedsi.

Miten sitten kavikaan?

"Viime vuonna tein lupauksen, etti olen vuo-
den karkkilakossa. Pian sain soiton, etta olen
voittanut 50 eurolla namia.”

“"Lupasin laittaa rahaa pankkiin joka kirosanas-
ta. Tammikuun puolivalissa tuntui, etta kaikki
rahani menivat pankkiin.”

"Vannon aina, etta aloitan kuntoilun, lopetan
tupakoinnin ja pidan tipattoman tammikuun.
Yleensa vain viimeinen pitaa.”

"Paatin rikastua. Viime kesana saimme
bisnesidean, ja homma vain laajenee.
Ensi vuonna pitaa luvata tuplata
tulot.”

"Aion onnistua laihduttamises-
sa. Jalleen kerran. Jospa ela-
méanmuutokseni kestaisi talla
kertaa koko loppuelamani.”

“Lupaan joka vuosi, ettd juon
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Innostuin aluksi, mutta nyt minua kyllistyttia,
Miten jatkan?
Kaikki muutokset vaativat ponnistelua.
Muista, etti olet tekemiissi eliminmuutosta,
Uuteen tapaan totuttelu vaatii vihintidsin kol-
men viikon taistelun. Rutiininomaiseksi
elimintyyli muuttuu vasta parin kuu- :
kauden jilkeen. Loytiisitko ketdin, .

Onnistun pitamaan
lupaukseni.
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hiljentid myos oman sisiisen kritiikkisi
déni. Positiivisuus on avain onnistumiseen.
En jaksanutkaan pinnistelli, vaan repsahdin.
Miti teen nyt?

On ehka vilianalyysin paikka. Pysihdy miet-
timéin tavoitettasi ja toimintatapojasi. Miti
sinun pitdisi tehdi jatkossa toisin? Onko tavoit-
teesi mahdollinen? Haluatko sitii todella? Yriti
suhtautua repsahdukseesi positiivisesti: nyt
osaat viletdd sen! Pohdi myés, millaisia muita
esteitdl tai kiusauksia matkasi varrelle voi osua
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Kadun jo seuraaval
paivana.

vahemman alkoholia kuin edellisena
vuonna. Aina on varaa vahentaa ter-
veyden takia.”

"Vuonna 1987 lupasin lopettaa ’ j
tupakanpolton. Paatékseni on i
pitanyt 20 vuotta. Sita ennen olin
polttanut 17 vuotta.”

"Lupaan aina, etta kehitdn elamaani
paremmaksi. Onnistun aina. Ei pida Iu-
vata alyttomyyksia, niin lupaukset pitévat.”

"En tee lupauk-
sia, silla en yksin-
kertaisesti pysty
muistamaan
niita. Lapset
joutuvat muistut-
tamaan kotiares-
tistaankin.”

En tee lainkaan
. lupauksia.
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