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Ki ne probalkozott volna mar az j év lendiiletében valamilyen fogadalommal? Hany alka-
lommal sikeriilt? Es miért olyan nehéz? Természetesen most is az egészséges életmod a
fo vonulat, de ki-ki gondolhat a sajat életében egyéh valtozasokra is. Ami kozos: sokszor a
fajdalom késztet valtozasra. Ami mindegyikben fontos: ne gorcsdlj ra, épits és ne rombolj!
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& A valtozas az apro, mindennapi dolgokban rejlik. A recept-

ben szerepel a pozitiv gondolkodas, a pozitiv self-talk

- vagyis bels6 beszéd. De nem goércsdsen, hanem olyan
megengedd attitiddel, hogy azt is elfogadjuk, ha valamiben
elsé ranézésre nehézséget tunk. Olyankor mondhatjuk,
hogy ,bizom a folyamatban”, vagy .bizom a valtozasban".

A valtozds nem Ugy érkezik, hogy jén januar elseje, j6n a
hétfd, és ezutan tuti mashogy csinadlom. A valtozashoz
koldn Ot vezet. Ezek a fazisai: célallitds, dontés, tervezés,
el6készités, az elsd lépések, végil a szokdssa formalas
és a viselkedés megszilarduldsa. Lesznek visszaesések,
hullamvélgyek, nem minden nap egyforma. Lesznek
nehezebb id&szakok, ezekben segit a cél tisztdzdasa, a
célra tartas. A motivaciot fenn kell tartani, és a kisebb
valtoztatasokat is meg kell tnnepelni. Els6re ne varjuk
magunktol a végallapot elérését, csak induljunk el az Gton
- legyen sz6 egészséges étkezésrdl, tobb mozgasrol,
tobb alvasrol, barmirdl. Fontos, hogy érominket leljuk
benne, hogy érezzik, boldogga tesz.

MIERT NEM MOKODNEK A FOGADALMAK? MERT
IGAZAN NEM VAGYUNK BENNOK JELEN. NINCS
BENNOK ELHATAROZAS, NINCS BENNOK IGAZI
CELALLITAS, NINCS BENNOK ELHIVATOTTSAG.

Sokszor halljuk, hogy a csodak a komfortzénan kivil tor-
ténnek. Addig, amig ugyanazokat a kdroket futjuk — mind
a sz0 szoros, mind atvitt értelmeében —, nem fog térténni
valtozas. Fogadjuk el, hogy a valtozas és valtoztatas
energiat igényel, és dtrendezi az életUnket. Minden
valtozas Uj dolgokat hoz, és ezzel egytt néha a régieket
el kell engednink. Minden régi dolog elengedése szomo-
rusaggal vagy fajdalommal jar, hiszen hidba nem volt j6,
de megszoktuk, kiismertUk, valamiféle biztonsag-igényt
is kielégitett. Az Uj — még ha jobb is — ismeretlen egy
darabig. Természetes tehat, hogy stresszt élink at,
bizonytalansag fog el. Oszténds reakcionk a kényelmes
és kiismerhetd felé hajlani. Ha azonban sorozatosan a
kényelmet valasztjuk, sose jutunk el6rébb.

A kihivasokbol tanulunk és altaluk fejlédunk. Ezekben
tapasztalhatjuk meg, hol vannak az igazi hataraink.

Ha kételkedink sajat képességeinkben, gyakorlatilag
belekdtjuk magunkat a kényelmi helyzetbe. Csereljik

le a kétséget arra a hitre, hogy képesek vagyunk tenni
magunkért. Mar az sikerélményt ad, ha ezt meglép-

jUk. Az dnbizalom és a sikerélmény a teljesitményben
egymast erGsitd dolgok. Ha van 6nbizalmam, vagyis
elhiszem magamrol, hogy valamire képes vagyok, a siker
valészinUsége megnd, és a siker néveli az dnbizalmam is.
Ezért lényeges, hogy olyan célokat tUzzUnk ki, amelyek
realis kihivast jelentenek, hiszen ezeket tudjuk elérni.

A prioritasokat at kell rendezni. Sokszor nem az hoz
valtozast, hogy még jobban akarjuk ugyanazt, és még
er6sebben teszink érte vagy ellene, hanem ha megértjik,
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hogy mi miért fontos az életinkben, és milyen szUkség-
letek vezetnek minket. Nem arrél van sz, hogy egyre és
egyre erGsebbnek kell lennink, és ha nem edzink eleget,
vagy id6nként eszink egészségtelen dolgokat, akkor
rosszul csinaljuk. Azt kell megérteni, hogy mi a fontos,
mit szeretnék elérni, és mit kell ehhez tenni. Ha példaul
valaki latastol vakulasig dolgozik, nem azzal tesz jot, ha
meger@szakolja magdt minden hajnalban, és a miszak
el6tt kihajtja magat még egy edzéssel is, hanem azzal, ha
meghUzza a hatarokat a munkaban, és hagy id6t maga-
nak azokra a dolgokra, amik az egészségét - teljességét,
a teljes és kiegyensulyozott életét szolgaljak. Csak fel
kell tenni a kérdeést, hogy mi all annak hatterében, hogy
ennyit dolgozik - taldn nem tud nemet mondani, vagy fél
az 3llasa elvesztésétdl. Az a tapasztalat, hogy a hatarok
tisztdzasaval, és példaul tobb szabadidé megengedésével
a munka terén is hatékonyabba valhatunk, és megtoér-
ténik a pozitiv valtozas. Csak éppen ehhez elébb meg
kell engednink magunknak azt, hogy nem dolgozunk
éjjel-nappal megadllas nélkll, és el kell engednink azt a
félelmet, hogy ettdl rossz munkaerdk leszink.

Az egészség felelGsség: vigyazni kell r3, fejleszteni kell,
meg kell tartani. Bombdznak minket az egészségtuda-

tos élettel, csak épp az marad ki a képletbdl, hogy hol az
egyeén, hol az ember. Az egészségidedlnak valé gbrcsos
megfelelés éppugy a megfelelési kényszerrdl sz6l, mint a
munkahelyen 100%-ot hozni, vagy tokéletes szGlének lenni.
Az egészség arrél szol, hogy j6l érzem magam és a helye-
men vagyok. Az egészséges élet arrél szél, hogy figyelek
magamra, megkeresem 6nmagam, a szUkségleteimet, és
elengedem az egészségidealnak vald gbrcsds megfelelést.
Egyaltaldban elengedek mindenféle gbrcsds megfelelést.
Ez nem kdnny( feladat, mert el kell venni helyette sajat
magam. Nem az a megoldas, hogy ragércsolok az egész-
ségre, hogy példaul meglegyen a heti x edzés, és kdzben
kimeritemn a tartalékaimat. Az egészséges élet egy Ut, egy
folyamat, amely tele van kanyarokkal, nem stresszmentes,
és plane nem tokéletes. De ha bizom magamban, és bizom
a folyamatban, bizom a valasztdsaim helyességében,
akkor megengedhetem magamnak, hogy éljek. Es ez egy
jo kdvetkezmeény. Az egészséges és teljes élet alapja —
hogy hagyjuk magunkat élni.
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