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BATTRE ATT LAGS;‘-A TILL
AN DRA IFRAN

Hej,
med dom har raderna ar min forhoppning att vacka ditt intresse
for ditt eget valbefinnande.

Ta en vanlig dag i ditt liv, stanna upp en kort stund och fundera over
vad konsekvenserna blir om du fortsitter att leva pa samma sitt, om
ett ar,om fem ar eller kanske t o m om tjugo ar?

* Har du funderat 6ver hur det i framtiden later nir du tar dig dver
de troskellosa landskapen?

*  Hur din hallning ar och vad du orkar?

»  Kort sagt - hur vill du ma och kidnna dig om ett eller tjugo ar?

*  Finns det nagot i din livsstil som du VILL forandra/forbattra?

Att finna nya vagar har i livet innebar naturligtvis inte att man maste
ta bort alla daliga vanor. Min tes ar istillet att man kan lagga till nya
goda till det ovriga beteendet. | lingden innebar detta att forbattringar
kommer att ske inom manga omraden. Just franvaron av pekpinnar ar
viktigt, tycker jag.

Ta rokare som ett exempel. Dar kan det enda logiska malet verka vara
att sluta roka, men ar av olika skal kanske inte genomforbart som ett
forsta mal. Battre kan da vara att i stillet ha som foresats att borja ga
snabba langpromenader for att senare kunna jogga kortare strackor som
vartefter blir langre och langre. Den okade ork och vilbefinnande som
motionen ger stiarker bade individens sjilvkansla och sjilvfortroende.
Vanligtvis leder detta till att man automatiskt roker mindre och kanske
sedan till slut upphor helt. Och detta utan att man under tiden brottas
med daligt samvete och konstanta tankar pa att forsoka roka mindre.

Detsamma giller faktiskt bantning, men har ar aven omgivningens stod
och uppfdljning mycket viktigt. Overvikt och fetma ir en epidemi som
sprider sig ner i allt yngre aldrar. Om detta far fortsitta kommer det att
fa katastrofala konsekvenser for vart framtida arbets- och samhallsliv.
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DEN GODA CIRKELN

For att bryta ett monster ar det bittre att genomféra manga sma, men

viktiga forandringar i stallet for en jattestor. For den som plotsligt foresat-

ter sig att "fran och med idag ska jag sluta med godis, kakor, kaffe, cigaret-
ter och vin” ar risken stor att foresatsen misslyckas helt.

Det finns en annan, humanare metod. | stillet for att sluta dta nagot
onyttigt, borja dta nagot nyttigt. Istillet for att dricka vin varje dag, borja
motionera. Istallet for att sluta ata godis, borja ata en rejal lunch, frukt
och gronsaker och middag. | stallet for att sluta stressa, lar dig spanna av.
Lagg med andra ord till nagra goda vanor, och det behdver inte bara
handla om kost och motion. Ga pa bio, triffa folk, lek med barnen, hitta
tillfallen nar du mar riktigt bra och gor dem till en vana.
Det kan betyda mer for din halsa an du tror!

Min tes ar:

Den sanna gladjen foder halsa,
inte tvartom.

Hoppas att denna korta presentation av min filosofi och tankar vackt
ett intresse hos dig.Valkommen delta pa hilsosajten Godavanor.se!

Fod pa och lev vil,
Johan Holmsiater
Halso- och livsstilsfilosof
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