Voida halvad harjumused

Ja kasvata
sisemist tugevust

2 ja tubli naine on

a harjumusega. See
a napsilembus voi

alb komme voib olla

nesesdimamine voi

ste otsimine.
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aias laastus voime réikida kaht sorti
harjumuste muutustest: millestki loobu-
mine (magusas6omisest, muretsemisest)
ja millegi uue juurutamine (tervislik
toitumine, enda arvamuse julgem
avaldamine). Harjumus on teatud tegevuste jada.
Niiteks selleks, et saaksid 6htul kodus veini juua,
on sul enne tarvis poodi minna, pudel vilja valida,
jarjekorras seista, ostu eest tasuda ja vein koju viia.
Sul on vaja ka klaasi ja korgitseri. Muutus on aga
millegi senisest teisel moel tegemine. Proovi muuta
kas voi iihte komponenti oma tegevuste jadas ja see
mojutab juba kogu harjumust.
Kui mirkad oma lingus

kehaasendit, kohendad seda. See “Teised Vaivad

on loomulik - paned tihele ja k . d
kohe parandad end. Oled sa aga ommenteerida
ko'gem.ld, et teise'd nii'evz.t.d sinus J a soovitada, sind
midagi, mida sa ise ei mérka? ] . .

Niiteks et voiksid vihem juua, lsegl kOOlltusele
olla ennastkehFestaviu‘n voi \:e}hem V6i noust aj a
muretseda? Teised voivad nddgu-

tada, kommenteerida ja soovitusi
jagada, sind isegi koolitusele voi
ndustaja juurde saata, aga kuni sa
ise probleemi ei tunnista, tekitab see koik sinus vaid
vastumeelsust. Teiste sekkumine tundub surves-
tamise, mitte hoolivuse ja abina. Vaid siis, kui sinu
kiitumine on ka sinu enda jaoks probleem, oled sa
valmis muutuma. Teised saavad pakkuda vaid tuge
ja soodsat keskkonda, muutused pead aga ellu viima
ise. Lihtne!

juurde saata.”

ihtne?! Mitte tingimata. Tihti juhtub, et

kui saad teadlikuks millestki, mida on vaja

muuta, kerkib sinus automaatselt esile “voitle
voi pogene” reaktsioon. Viimane on kiire ja loomu-
lik, kuna sa ei soovi oma ellu midagi ebameeldivat.
Valus on olla enda vastu {idini aus ja tddeda, et ma
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tdepoolest lilaldan alkoholiga v6i véljendan oma
soove liiga viihe.

Pogenedes soovid vastavastatud tegelikkust mitte
niha. Pistad pea liiva alla ja teed néo, nagu oleks
koik korras. Mirk sellest, et voitled oma reaalsuse
vastu, avaldub aga tihti selles, kui pahandad endaga,
et miks sa seda koike juba varem ei nédinud voi ei
teinud. Oled karm enda vastu v6i kurjustad kogu
tilejadnud maailmaga. Igal juhul tekib soov sellest
jamast kohe lahti saada!

Kumbki reaktsioonidest ei ole muudatuste
elluviimiseks dige. On olemas kolmas, palju thusam
viis. See on aktsepteerimine ehk reaalsusega rahu
s6lmimine. Kui ma néen ja veendun, et ma ei julge
oma arvamust villjendada, votan selle tosiasja omaks:
“Jah, nii ongi!” Ma luban sel olla, ma ei voitle selle
vastu ega teeskle, et seda pole. Ma ei asu ennast kohe
hukka mdistma voi muutma, vaid esiteks siivenen —
kaalun 14bi koik teemaga seonduva. Niiteks kuidas
ma tunnen end {ihel voi teisel moel kiitudes? Selle
asemel et probleemi vastu vdidelda voi selle eest
pogeneda, saan sellega tuttavaks, uurin seda huviga.
Niimoodi muutub asjade seis mulle {iha selgemaks ja
hakkan néigema seoseid.

Vo6id siin viikse nipina kasutada tulu-kulu ana-
liitisi, mis aitab sul oma olukorrast tervikliku pildi
luua. Selle tarvis on sul vaja kaardistada nii samaks-
jadmise kui ka muutumise plussid ja miinused ning
need koik ilma tsensuurita kirja panna.

Lisaks sellele oleks tarvis vaagida koikide
pohjuste kaalukust. Niiteks voib olla kohvijoomise
juures enesehellituse aspekt niivord mojus, et see
lihtsalt kaalub iiles kdik muu, nagu soéltuvus, kulu-
kus, moju hammastele. Ja see on oluline avastus: kui
kohvijoomine paneb sind uskuma, et oled véirtuslik,
ja on sinu viis ennast premeerida, siis mida muud
saaksid teha, et tunda end samamoodi? Kas niiteks
oivalise maitse ja virviga virskelt pressitud mahl
voiks anda samasuguse tunde?
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¢¢ W ah, aga.”
stsenaarium.

Tead kindlasti
inimesi, kes on juba
monda aega pilitidnud
vabaneda mdnest kahjuli-
kust harjumusest. Tema selja
taga seisaks nagu kaks tegelast,
kumbki sosistamas oma lugu. Uks
rasgib sellest, miks muutuda: tunneksid end palju
reipamalt, su terviseniitajad oleksid korras, raha
kuluks vihem. Teine ajab peale oma juttu: vaata, kui
monus see on, sa viirid seda, see on sinu puhkehetk,
mida sa selle asemel kiill tegema hakkad?! Mdlemal
on kaalukad argumendid! Ja nii voidki jdada kinni
kaalutlemise faasi, kus muudkui vaed ja motiskled,
aga tegudeni ei joua. Tead kiill, et peaks muutuma,
aga... Paljud inimesed on just selle “aga” tottu aastaid
onnetus paarisuhtes voi kehval téokohal.

on aset leidnyg,
on? Kuidas en

line Onsusuhe iseenda
Ja teistega?

arjumuse joud. Leia iiks harjumus, mida

sul on vaja muuta - aga pole veel muutnud,

sest seisad kahevahel. Ja niitid ma iitlen: sul
on vaja see muudatus kohe homme ellu viia! Tead-
vusta seda tunnet, mis sinus tekib, taju selle vige.
“Jah, kohe homme! Ma suudan seda!” Suure tden#o-
susega tajud siiski kerkimas ka vana tuttavat “jah,
aga..” tunnet. Vastumeelsust. Ja seegi on viiga loomu-
lik reaktsioon. Iga kord, kui keegi sind survestab voi
kui end sunnid, koged seda. Seetéttu on nii oluline
teadvustada, et iga harjumuse muutmine sisaldab
kaotust. Iga kord, kui astud sammu uude, tundma-
tusse suunda, kaotad midagi tuttavat ja turvalist.
Uudsus, mis saabub muutusega, tundub nii monigi
kord lausa hirmutav! Siingi tuleb appi oma hirmude
mirkamine ja nende omaksvott hukkamoistuta.

dhtsus x eneseusk = positiivne

muutus. Teadlased on leidnud, et muu-

tumiseks tarviliku seesmise motivatsiooni
aktiveerimiseks on vaja, et teema oleks meile téhtis.
Et me usuksime: saame muutusega hakkama.

1. Hinda skaalal 0-10, kui oluline on see teema
sinu jaoks. Ménikord lihtume {ildsuse arvamusest ja
peame midagi enda jaoks oluliseks siivenemata. Kui
sobrad hakkavad taimetoitlasteks ja arvad, et peaksid
ka, pole see muutumiseks piisav pohjus. Téhtis on
endalt kiisida: kui vajalik on see samm SINULE?
Miks sa soovid seda muutust? Ja mis on kolm pohilist
pOhjust seda teha?

2. Hinda skaalal 0-10, kui kindel sa oled, et
suudad selle muudatuse teoks teha. Monikord
iitlevad inimesed viga pinnapealselt, et ma ei suuda
voi ma suudan. Aga piriselt: kui enesekindlalt sa end
tunned? Mida sa vajad, et muutust ellu viia? Julgust,
kaaslaste tuge...2 Mis on sul varem aidanud muuda-
tusi teha?

Kui annad endale molemal skaalal vihemalt
7 punkti, on muutus vigagi tdenéoline. Kui ithel voi
teisel skaalal saadud punktid on aga madalamad kui 7,
on vaja leida kas viise enda eneseusu toetamiseks voi
teadvustada selgemalt muutuse tihtsust. »»

Milline sy elu siis
d tunned? Mil-
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IRIS COSMETIC®

TOHUSAD
TSELLULIIDIVASTASED
TOOTED!

+ TERMOAKTIIVNE SIDRUNHEINA
LOHNAGA TSELLULIIDIVASTANE
GEEL 250 ml

Geelis sisalduv kofeiin ja
muud toimeained, nagu
karnitiin, annavad geelile
rasva lagundava toime.

Geel salendab efektiivselt
ja naha pinna all olevad
rasvarakud muutuvad
madrgatavalt vaiksemaks.

_ Anti-Cellulite &

Meeldivale soojendavale efektile
lisaks parandab geel probleemse piirkonna
vereringet ja vahendab rasvade kogunemist.

% POWER TSELLULIIDI-
VASTANE SEERUM 50 ml

Korgtehnoloogiliselt valmistatud
rikkaliku koostisainete kompleksiga
ja LIPOREDUXiga (t6husaim rasva-
I6hustaja) tselluliidivastane SEERUM.
Seerum annab meeldivalt soojen-
dava tunde ja toob esile toelise
salenemisefekti, mille kdigus naha
pealispinna all olevad rasvarakud
muutuvad margatavalt vaiksemaks.

Nahk on pinguldatud
jasile juba 10 paevaga!

% KOORIV TSELLULIIDI- i
VASTANE DUSIGEEL Ao
SIDRUNHEINA JA ALOE el |
VERAGA 200 ml - o
Spetsiaalne vdikeseteraline
kooriv koostis koos Aloe Vera ja

allantoiiniga stimuleerib nahka
ning puhastab poorid.

Koorivad osakesed aitavad
muuta nahka pringimaks.

Maaletooja STARTLAN 0OU
Tel 665 4844
info@startlan.ee - www.startlan.ee
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Kirjuta sinagi meile, mis aitas sinul harjumusest loobuda,
aadressil annestiil@kirjastus.ee.

“Olin vallalisena liikunud
eri ringkondades teiste endasugus-
tega lavides. Aga kui mehega kokku kolisin,
algasid peagi markused minu igapaevase joomise
kohta. Olin kunagi tihe semestri Hispaanias 6ppinud ja
sealt “kultuuri” kaasa vétnud ning harjunud igal &htul paar
klaasi punast veini jooma. Kuna meie tiilid sel teemal tihenesid,
hakkasin salaja veinitama. Ja isegi rohkem jooma, see oli
minu vaikne kattemaks markuste eest. Uhel shtul
olin suutnud pudeli veini hinge alla panna, kui
mees t66lt koju tuli ja raevus: “Sa oled joodik
tépselt nagu suisa!” Olin nagu puuga
pahe saanud. Kogu aeg oli pralletamine
normaalne tundunud, aga mdéeldes
sellele, kuidas mu isa kakerdas ja
lalises purjuspai, kui ma laps olin -
ning vaadates praegust ennast

“Ma pole enda teada
kunagi tritanud kedagi muuta,
aga ise olen armununa kaasa lainud
koigega, mida mees tleb. Kiill 16ikasin kasu
peale juuksed luhikeseks ja varvisin tumedaks,
kil hakkasin mehe soovitusel ketse kandma, kiill
klassikalise muusika kontserte vdisama. Aga tihel hetkel
labi sama prisma -, sain aru, et sain aru, et mul ei ole enam aimugi sellest, kes mina olen!
pean muutuma.” Budist voi ateist, trenni- voi teatrihull... Sain aru, et sébrad ja
NEIDI, 29 pere on mind alati armastanud sellisena, nagu olen, tikskaik
milline ma siis ka parasjagu poleks - ning loobusin ttikiks
ajaks suhetest, et ennast tundma dppida. Sain aru, et mul
on lapsest saati olnud hirmus vajadus absoluutselt
“Ma proovisin koigile meeldida ja selle nimel mida tahes teha.
aastaid suitsetamist maha Nuiid dpin enda kohta ja kuidas endaks
jatta. Lépuks nagin kusagil filmis, jaada, sest see liikata-tdmmata olemine
et mittejoov alkohoolik hoiab alati pool mind ju dnnelikuks ei teinud.”
pudelit viskit kirjutuslaua sahtlis, sest see MAARIT, 40
tekitab turvatunde: ta teab, et see on alati olemas.
Vahel ta isegi nuusutas seda. Mina olin alati loobu-
des suure Zestiga oma suitsud pooleks murdnud ja
vélgumihklid &ra visanud - ning siis peagi paaniliselt
poodi uute jérele jooksnud. Parast seda filmi loobusin
suitsetamisest uuesti - aga kandsin sigarette ja
tikke edasi kotis. Vahel panin stressiolukorras
isegi suitsu ette - aga stilitamise asemel pistsin
selle tagasi pakki. See turvatunne, et ma
voin alati neid vdtta, aitas mul halvast
harjumusest loobuda.”
KARINA, 34

tsuse joud. Kui oled
kaalunud ja kaalunud
ning iihel hetkel joud-
nud otsuseni teha midagi uuel moel,
oled varustatud tohutu jouga. Tead oma
sihtkohta ja asud teele. See on suurepérane -
oled liikkuma hakanud! V&id end énnitleda ja samal
ajal teadvustada, et iga harjumuse muutmine on
protsess. Viga harva juhtub see hetkega. Kuna
harjumuse joud on tugev, void leida end ikka ja jille
vanade kommete kiiiisist: “No ma votan {ihe klaasi,
mis see ikka teeb? Téna ma ei jaksa trenni minna, nii
pikk pdev on olnud.” Sellistel hetkedel oled valitud
teelt korvale kaldunud. Ménikord void korvalteele
péris kauaks ekslema jé#da. Siis on eriti oluline olla
enda vastu aus ja margata toimuvat. Oelda, et jah,
olen tagasi langenud, aga see pole veel katastroof.
Harjumuste muutmine ei ole alati lihtne - muidu me
ju sellest ei rasgiks!

Meenuta, kuidas kunagi jalgrattaga s6itma
oppisid. Keegi ei saanud seda selgeks ithekorraga.
Ikka proovisid ja kukkusid. Kui oleksid kdega 166nud
jaloobunud, poleks sa sditu selgeks saanudki. Aga
andsid endale uue voimaluse ja hiippasid taas sadu-
lasse — kuni omandasidki oskuse. Ja seda terveks
eluks. @
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