Az éjfél ereje — uj évi fogadalmak az étrendiinkben
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Egy 0j év kezdete kivalo alkalmat teremt szamunkra ahhoz, hogy valami ujba kezdjiink, 0j
szokast alakitsunk ki, és elérjiink egy régota, hon ahitott célt, vagyat. Az 0j év azt az érzetet
kelti sokakban, hogy tiszta lappal indulhatnak az ¢let bizonyos teriiletein. Pedig, ha
belegondolunk, csak egy ujabb nap kezdddik, egy tjabb perc telik el, amikor december 31-én
23:59-r61 00:00-ra valt az o6ra a telefonunkon, és a masodpercmutatd arrébb mozdul egy
centivel. Azonban ez egy vardzslatos masodperc, mert ez az aprd valtozas, amely
tulajdonképpen minden ¢éjfélkor megtorténik, valojaban nagy dolgokat indit el. Ez a csodélatos
az 0j év kezdetében: erdt és loketet ad olyan dolgokhoz, amelyekhez az év masik 364 napjan
valamiért nem volt. Ezt kell megragadnunk ilyenkor, mert ez az els6 1épése az 4j évi fogadalmak
megtartasanak. Elhatarozas és akaraterd nélkiil ugyanis ugyanugy jarnank, mint az eldz6 év 364
napjan.

Ha elgondolkodnank rajta, vajon mik lehetnek a leggyakrabban el6forduld 1) évi
fogadalmak, biztosan az els6k kozott szerepelne a listdn a diéta — és annak kiilonbozd
megfogalmazasai, mint példaul ,,fogyok 5 kilot”, ,, jobban odafigyelek a diétamra”, ,, minden
nap eszem zoldséget és gyiimolcsot”, tobbszor fogok fozni, ahelyett, hogy rendelnék”, tobb vizet
fogok inni”, vagy , kevesebb édességet és gyorsételt fogok enni”, és még sorolhatnank.
Azonban, ha belegondolunk, annak ellenére, hogy ez mind szép és jo, nem til konkrét. Konnyt
ilyen kijelentéseket tenni, de aztan annal nehezebb valodi szokast is csindlni bel6liik, hiszen mi,
emberek a szokasok rabjai vagyunk. Mi kell tehat ahhoz, hogy egy elhatdrozas megvalosuljon
€s 11j szokast alakitsunk ki?

Nos, mindenekeldtt minél konkrétabb egy cél, annal konnyebb vele banni. Tehat a lehetd
legrészletesebben ki kell dolgozni, hogy pontosan mit, mikor, hol és hogyan szeretnénk tenni,
elérni. Ehhez adhat segitséget a SMART kifejezés, amely egy betliszd, €s az alabbit jelenti:

S — Specific (konkrét, tehat egyértelmi),

M — Measurable (mérhetd, tehat pontos szamokkal kdnnyebb konkretizalni a célt),

A — Attractive (a szokasnak vonzdnak kell lennie, kiilonben nem szivesen csinaljuk majd),

R —Real (a célnak reélisnak kell lennie),

T — Term (litemezett, tehat sziikség van egy hatariddre, amikorra el szeretnénk érni a célt).

Ha ezek mentén alakitjuk at a kitlizott céljainkat, maris kozelebb keriiltiink hozza. Példaul
ahelyett, hogy , fogyni szeretnék”, mondjuk azt, hogy ,,2 honap mulva 4 kg-val kénnyebb
leszek”. Konkrét, mérhetd, vonzo, redlis, (hiszen legfeljebb heti 1 kg fogyas az idealis), és van
hatéarideje. Barmi is a célunk, probaljunk meg a lehetd legtdbb pontra valaszolni, hogy segitsiik
a megvalosulast.

Most, hogy megvan a tokéletesen megfogalmazott cél, mar csak az a kérdés, mit tegylink,
hogy elérjiik. Nos, eldszor is sziikkség van motivaciora, magunk felé¢ tanusitott empatidra €s
tiirelemre. Segiti a motivaciot, ha leirjuk, miért csinaljuk a dolgot, és idérdl-idore emlékeztetjiik
magunkat ra. Kereshetiink egy partnert, akivel timogatni tudjuk egymast a cél elérésében. Es
ami szerintem a legfontosabb, egy jo terv készitése. Minél részletesebben kidolgozzuk, hogyan
érhetjiik el a célt, annal nagyobb esélyiink van a tényleges megvalositasara. Példaul, ha az a
célunk, hogy minden nap egyiink z6ldséget és gylimolcsot, akkor segithet, ha egy tablazatban
pipaval jeldljiik a nap végén, hogy ettiink-e beldliik, és akar azt is leirhatjuk, pontosan mit és



mennyit ettiink. Ez egyrészt visszacsatolast ad, motival, hogy masnap is leirhassuk mindezt,
masrészt j6 érzés odatenni azt a pipat, hogy igen, ma is megvolt!

Barmilyen modszer is valik be szdmunkra, a Iényeg, hogy legyilink magunkkal tiirelmesek
¢s empatikusak, mert egy 1j szokas kialakitasa, és a régiek levetkdzése nem konnyt feladat.
Nincs semmi gond, ha egy nap nem ugy sikeriil, ahogy terveztiik, mert az ¢€let ilyen: az ember
tervez, az ¢let meg zajlik. Minden nap egy 0j lehetdség, egy uj &jfél, egy uj szilveszter &jjel,
amikor ismét elhatarozhatjuk magunkat, hogy masnap masképp lesz, holnap sikeriilni fog.
Aztan pedig egyszercsak azon kapjuk majd magunkat, hogy mar nem is kell erdltetni, mert
1dokozben szokas lett, és mar a valtozas is érezheto, lathato.



