Kun laihduttaminen el
onnistu...

Laihduttamisen Kokemuksista oppi- kuttavista tekijoista, ruuasta

. . seka syomisesta. Kay lapi
vaarat misen taito omia kokemuksiasi. Kysy

Maltillisen ja pysyvaksi jad- Epaonnistuneita laihduttajiamita haluat ja mika sopii si-
véan laihtumisen terveysvai-ei ole — on vain kokeneita nulle, mika puolestaan ei.
kutukset ovat kiistattomat. laihduttajia. Teetitsellesi Luovu ensimmaiseksi ver-
Toisaalta puhutaan aivan lisuurimman mahdollisen paltailusta ja tiukkapipoisesta
an vahan laihduttamisen  veluksen, kun suostut kuunkilpailusta muiden kanssa.
nurjasta puolesta. Hoikkuutelemaan itseasi ja oppi- Elamaési laadun voit maari-
ta korostavassa kulttuuris- maan kokemuksistasi. Jostella vain sina itse.
samme laihduttaminen hel-kus on syyta rohkeasti tod%.. it Imiasi bainosi
posti "karkaa kasista”. ta, ettei laintumistavoite ole ajata uneimiasi painosi
Alamme rajoittaa sydmisté ajankohtainen tai itselle VPOkﬁ" ITee a‘T’('.O |ta,#3|:[a olet
liian rankasti, vaadimme it- edes mahdollinen. Voit sil- imak'ta Iunnut In tehda. |
seltémme lilan nopeita tu- loin laihduttamisen sijaan | eskl Iy uqm:_:}an juuri sinul-
loksia ja mittaamme tuloksi&eskittya I6ytamaan muita €la E ar_r_lgntll amffse..es..'.?o‘
nimenomaan painonpudo- tapoja parantaa elamasi IaB:-Ya yvaa o c%q edistavaa
tuksilla— ei omaksuttuina tua. On hyva muistaa, etta® ama”t"?‘pa- ama on ra-
terveellisind elamantapoingpainonhallinta on vain yksi k_entava japysyvia muutok-
R véline, jolla pyrimme pa- '@ tuottava lahtokohta.
Tyypillinen lieveilmid on hvvinvointin i Omanarvontunto
sybmisen muuttuminen rempaan hyvinvointin ja

poukkoilevaksi — viimeiset terveyteen. antaa voimia

illalliset, syomattomyys ja  Olemme erilaisia, eri kokoi-pging ej ole ihmisarvon tai
repsahdukset seuraavat togia ja elamantilanteemme jtsekunnioituksen mitta. Mi-
siaan. Toistuvat lankeemukraihtelevat. Jokaisen painogan se voisi olla sita? Tar-
set aiheuttavat syyllisyyderkertymisella on omatari- keint on se, millainen olet
. i -ja hapeantunteita seka sydansa - niinpa tiet parhaa- jhmisena toisia ia itsezsi

i alun alkaenkaan onnistu iy jisetntoa, Laihdutta-  seen mahdolliseen hyvin- :(homhl[zzrrlf E)O;isrlgjgrltf’,gﬁ?
pudotettu paino i pysykaan - micyy rimyksiin liittyy usein vointiinkin ovat yksiléliisia. yag'an lukema. Palauttaak-
p.OIsta? Lyor_1ko k°k°”."’??“1 I‘?any('js "sitten kun” —ajattelu:Joillekin painonhallintamalli ggg;j suhteellisuudentajusi
kiksi? Suunnittelenko p&VaNi »qyixeq elama alkaa, kun- sopii, joitakin laihduttamineny ot fistata ormia saavutuk-
elaimen ravoliatosi tukanku- oy glen pudottanut x ki-  lihottaa. siasi, kykyjési ja vahvuuk-

rinpalautuksen —huomisesta, |~ » Txmé : ) o I T .

ensiviikosta tai vuodenvaihteelqa . Tama saa al_l_<§_1an .he.IVaikka lainduttaminen ei susiasi. Missé sina olet hyva?
Posti elaman nalkaa - nalan-.... : : Kkaa itses Kritisoimi

ta alkaen? jlisikaan toivomallasi taval- Lakkaa itsesi kritisoiminen

e _ lunnetta, joka erheellisesti 1, "4 505ty jazmaan ruotuokapdydéssa tai vaa'an
Iké&va tosiasia on, etté mo-kuljettaa jaékaapille. ka- ja painoajattelun orjaksiedessa, sill itseinho masen-

nen laihdutusyritys lopahtaggsy,ya aihduttaminen on Laihduttamishalusi voi teh- 2@ ja masennus puolestaan

Jko glku;iglhassa. P|’ﬂ<aa|— ollut perinteisesti naisten  da sinulle karhunpalveluk- "Syotattaa”. Sisainen aani,
aistutkimusten mukaan - »paprastys” — nykyisin se - sen. Voit joutua noidanke- joka mollaa sinua on vaa-

valtaosa onnistuneistakin - 1yt tutuksi myos mies-haén, jossa elamasi pyorii Tassé. Pida sité ei toivottuna

laihduttajista saa kilonsa tagey keskyudessa. Laihduttasielitekojen, kieltojenja  tunkeilijana ja osoita sille
kaisin viiden vuoden kulues:

heists Vielipa minen tulee kerta kerralta vaakasi maagisten numeroVéa.
ia; _e'sf monivielapa aikeanmaksija turhautta- den ymparilla. Tasta ansas
orkojen kanssa. Missa 3 mmaksi. Toistuva laihdut- ta vapautumiseen tarvitset ﬁ
i

Mita tehd&, kun laihduttamine

vika? Tiedon puutteessa? y, ninen rasittaa niin kroppaaphkeutta ja viisautta.
Houkutusten paljoudessa?

) N X mieltd kuin [ahimmaisiakin. = ;
Korvien valissa? Heikossa Hyvaksyen hyvin-
luonteessa? vointiin
Laihduttaminen on teoriassa Tutustu laajempaan nake-
yksinkertaista, mutta elavan mykseen hyvinvoinnista, %

elaméan kokemukset puhu-
vat toista kielta..

terveyteen ja painoon vai-
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Kropan ettunne syyllisyytta siitd, Kun syot mita todella haluat
kuuntelu m!té sy('_jt jajos lopetat sy_('j-mlellyttévé_ssé y_mparlstds-
misen silloin kun olet kyllai- s&, tunnet itsesi seka tyyty-
neuvoo nen. Monet kokeneet laih- vaiseksi etta tyydytetyksi.
tieta duttajat ovat syomattémyy-Antamalla itsellesi taman
. den ja ahmimisen vuoristo-kokemuksen mahdollisim-
Vahvista kuu- 5 44113 menettaneet kykynman usein huomaat, etta
lostelevaa suhg, yntea niin aitoa nalkaa tarvitset paljon vahemman
detta omaan . ;in kyllaisyyttakin, Luon- ruokaa tunteaksesi, etta olet
kroppaasi. — ,qjisen sygmisen taitoa voisaanut kylliksesi.

Kuuntele sen . . e
viesteja, huo- kuitenkin kehittad. Joulupoyta herkkuineen on

lehdi siita hy-  Pida itsesi hyvin ravittuna hyva paikka harjoitella luon-
Hyvaksy geneettinen ra- vin ja muista my6s kiittda niin ruumiiltasi kuin sielulta- nollista syomista. Juhlapdy-
kenteesi, loppujen lopuksi ssiti jaksamisesta, kestavyysikin, muutoin voit laukaistataan rauhoittuminen ja poy-
on sinua vanhempi ja vah- dest4, toimimisesta. Kunni-alkuvoimaisen vietin ylen- dan antimista nauttiminen
vempi. Voit elaa sovussa  oita kroppaasi pukeutumall@yomiseen. Jos tulet kovin ahmimatta on mahdollista,
sen kanssa, et kukistaa sitthukavasti, esimerkiksi liian nélkaiseksi, kaikki hyvat  kun sinun ei tarvitse ajatella,
Sinun on vaikea l6ytaa omigjenet vaatteet tekevét elasyomiseen liittyvat pyrki- ~ etta tama on se viimeinen
vahvuuksiasi, jos olet kovinmasi epamukavaksi ja sa- myksesi haviavat. tankkaus ennen tammikuun
kriittinen oman ruumiisi malla tulet osoittaneeksi it- Anna itsellesi varaukseton kurinpalautusta.

muotoa ja ominaisuuksia - sellesi, ettet hyvéaksy itseagpa sysda. Sye sita, mita Makoisaa joulunaikaa!
kohtaan. sellaisena kuin olet. koet tarvitsevasi, silloin kun

Ald anna muiden vinoilla  Tiedatko millaista liiketta  Sita tarvitset. Siivoa kaikki
painostasi. Keksi jo etuka- kroppasi milloinkin kaipaa? sotatila-ajatukset mielestasKirjoittaja:
teen muutama vakiokom- Yksinkertainen on kaunistaistuutuessasi______
mentti, joiden avulla Sa"ytatja_ pienin askelin paasee pittUOkapdy- fL
arvokkuutesi irvileukojenkinkalle. Vaali aluksi vaikkapa taan, valmis- .
parissa. Monessa tilanteesgjatusta, etta olet likunnallitaudu sen si- |
sa toimii itsendisyysjulistus: nen ihminen, aina kun kaaraan kaunii-
"Mina pidatan itsellani eh- nat kylked sohvallasi. Pyri seen itsesi
dottoman oikeuden hyvak- sjtten liikkumaan muutama ravitsemisen
sya itsenijuuri tllaisena  gskel enemman — koska liilkokemuk-
kuinolen. Olen myds sitoutukunnallisena ihmisena kai- seen. Y.
nut lisaamaan hyvinvointiani paat sit4! Unohda kalorin- Kuuntele ﬂr
minulle sopivilla tavoilla kulutukset ja tunnustele Milyopnaasi -

Kehit4 elaméntapa, joka ':i:iliikg t,;mtt!}_lt!ffqpa??asi- tunnistaaksesi merkit, jotkalL.ea Polso
: ¥ : unnioita naita pienia muu- . i i

kertoo__ltseIIeS| Ja_maqllmal—toksia = iatka IiiEuntakokei--kertovat’ etta oIet“Jo rawtty psykologi, NLP-practitioner,
le, ettd arvostat itsedsi. Se'0ksSlaja) Ku ja tyydytetty. Pyséahdy SY0-yoimavaraohjaaja
miten suhtaudut itseesi na-Uia omaan tahtiisi. misen aikana ja kysy itselta- _
kyy sinusta ja tekemistasi Luonnollinen syomi- si, milta ruoka maistuu ja h'lttp://wwwsunoomt.net/

. - - ) A s eil~leavox
valinnoista. §e vaikuttaa nen ravitsee krop- r_r_nlta sinusta tuntuu juuri sil-=leavox
suuresti my0s terveyteesi. . L & hetkella. Nain voit lopet- synkoposti:
Paras keino 16ytaa voima- Paa Ja mielta taa, kun olet syonyt kylliksi. jeavox@yahoo.com
varoja myonteisiin muutok- Syat luonnollisesti: jos syot Luota varauksetta siihen,
siin on hyvaksya itsensa jauseimpina paivina vain sil- etta seuraavalla kerralla
kohdella itseaan arvosta- |oin, kun olet nélkainen; jos saat lisaa, jos haluat.
vasti - NYT!
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