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3 Egészségfejlesztési
A

Iroda

A 21 napos dohanyzasleszoktato

Szivjam, vagy nem szivjam???

21 napos ingyenes mentalis dohanyzasleszoktaté program azoknak, akik szeretnének
leszokni a dohanyzasrdl, de még sziikségiik van tamogatasra, hogy ez tényleg sikeriiljon
is.

A leszokas egy végtelennek tiind harc, hiszen az ellenség mi magunk vagyunk. Es amig nem

tudjuk legy6zni magunkat, addig mindig a rosszabbik éniink kerekedik feliil.

Tény, hogy aki egyszer dohdnyos volt, az valahol nagyon mélyen mindig dohdnyos marad.
Ezért soha sem lehetiink teljesen szabadok, mert életiink végéig barmikor megkivinhatunk

egy szal cigarettat... és akkor vége... megint O gydzott... és megint minden kezdddik el6lrdl...

Ha On most e sorokat olvassa, akkor valOsziniileg mar tul van néhany hidbavalo
probalkozason, és néhany keserves le- €s visszaszokdson. De a dontés mar megsziiletett. Elég
volt! Le vele! De most mar véglegesen! Le akarom tenni a cigarettét, de ezuttal egy egész

életre!

Most itt a nagy lehetdség! Valodi megoldas, mégpedig teljesen ingyen! Probaja ki
mddszeriinket, és adjon egy esélyt Magéanak - Sajat magaval szemben... Senki sem fog Onre
csinyén nézni, ha nem sikertiil, egyszeriien nincs mitdl félnie! Merje megprobalni, mert az

eredmény val6ban megéri!
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De akkor sincs semmi baj, ha még nem all teljesen készen. Semmi sem esik rosszabbul egy
dohanyosnak, mint mikor a kiviilallok akarjik rdbeszélni a leszokasra és majd egy napon,
mikor nehezebbnek tlinnek a 1épcsdk, vagy amikor a szokottndl tovabb tart a reggeli
kohdgésroham a csap folott, akkor majd jussak eszébe tjra. Itt fogom vérni.. Es ha Onerébél
nem megy, akkor olvasson tovabb, hatha a mi mddszeriink atsegiti a nehézségeken... mert

azokbdl nem lesz hidny, ezt megigérhetem.

Mit kap cserébe, ha leszokik?

Semmit, amit mérni lehetne, semmit, amit fogni lehetne, semmit, ami annyi 6romet okozna

Onnek, mint egyetlen szal cigaretta.

Ezek az ellenség fegyverei! Az emberek ezért csabulnak vissza, mert nincs semmi 6rém a
leszokésban. Nincs benne megoldés az élet nehéz pillanataira, mikdzben egyetlen szél
cigaretta allboldogsaga mogé a vilag Osszes problémaja elrejthetd! Nincs mese, a dohdnyzés a

konnyebbik utat jelenti!

De ha tényleg le akar szokni, akkor el0szor is fogadja el azt a tényt, hogy rovid tavi

oromokrol fog lemondani, csak és kizardlag hosszu tavon érzékelheté eredményekért!

Ez nem egy olyan médszer ahol Onnek semmit sem kell tennie, és majd egy gép, egy tapasz
vagy valamilyen mas csodaszer leszokik On helyett. Ezt az utat Onnek kell végigjarnia. De ha
vallalkozik ra, igérem, nem marad egyediil. Ha megérti azokat a folyamatokat, amelyek a
dohanyzast mitkodtetik, és rdeszmél arra, hogy mennyire becsapjak az érzékei €s a
szokasmintai, akkor mar pusztan ezzel a felismeréssel visszaszerzi az irdnyitast. Amikor pedig
tijra Onnél a korméanykerék onnant6l nem a nikotin aldozataként, hanem felelds emberként

élheti tovabb az életét!
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A cigaretta mérgei

Miel6tt belekezdenénk modszer targyaldsaba kicsit meg kell ismerniink az ellenséget. Nem az
a célom hogy a fraszt hozzam Onre, hiszen mar megbeszéltiik, hogy elég volt a dohényzasbol.

De tudnia kell, hogy mivel all szemben.

A dohanyfiist karos hatdsaiért féleg a katrany, a nikotin, a szénmonoxid és az ammonia a

felelések. No meg persze az a megszamlalhatatlan adalékanyag, ami a tokéletes égésélményt
€s az intenziv hozzaszokast biztositja. Ha még nem latta, akkor feltétleniil nézze meg a

Bennfentes cimii filmet. Egy komoly dohanyipari perrdl sz6l. Nagyon tanulsagos.

Magyarorszagon évente 20.000 ember halalaban jatszik szerepet a dohanyzas, 4.500-an
tildérakban, 8.000-en infarktusban halnak meg, a tiidégyulladas és az idiilt horghurut 3.600

ember halalat okozza.

Tovébbi veszély a szajiireg, a torok és a gégerak, melyeket 6tszor gyakrabban kapnak meg

azok, akik nem szivjak le a fiistot, "csak" pipaznak.

A dohanyzas kovetkeztében megno a trombozis, a fekélyek, a magas vérnyomas, a n6knél

pedig a méhnyak-rak veszélye.

A terhesség alatti dohdnyzas megnoveli a vetélés, a korasziilés, a halva sziiletés kockazatat.
Sziilés utan pedig az anyatejben a nikotin koncentracioja két-haromszor akkora is lehet, mint

az anya vérében.

A passziv dohanyosok éppoly veszélynek vannak kitéve, mint az aktivan dohdnyzok. A
nagyobb gyerekek altal passzivan belélegzett dohanyfiist éves mennyisége 80-150 elszivott
cigaretta mennyiségével egyenértékil. Ezek a gyerekek gyakrabban betegszenek meg

asztméaban, horghurutban és tiidogyulladasban.

Egy szazadforduldval kordbban még azt irtdk a plakitokra, hogy a dohanyzas erdsiti a tiidot és
jot tesz a 1égzdszervi megbetegedésekben szenveddnek. Szerencsére ma mar minden doboz

cigarettara rairjak, hogy ezer féleképpen halhatunk meg 4ltala.
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De mi mar ezt a triikkkot is ismerjiik, ugye? Ha valamit el akarsz rejteni, akkor tartsd szem

eldtt. Miutan koztudomastva lett, senki sem veszi majd komolyan. Pedig kellene!

Azért szeretjiik a cigarettat, mert a nikotint izgaté hatésu szer. Minden szippantas emeli a
dohanyos kedélyallapotat, hangulatat, noveli magabiztossagat, és ekdzben sajnos minden szal
cigarettaval egyre szorosabb fliggdséget alakit ki. De a piszkos munkat végiil nem is a nikotin,

hanem majd az ammdnia fogja elvégezni a szervezetiinkben.

Higgye el, az eréfeszitést mar 5 perc milva megkoszoni a szervezete

« 5 perc mulva né a sziv oxigénnel valé ellatasa,

« 20 perc miulva csokken a pulzusszam és a vérnyomas, emelkedik a végtagok
homérséklete, (egyetlen szal cigaretta elszivasaval, mérhetden csokken a végtagok
és a test hOmérséklete)

« 24 6ra mulva a szivinfarktus veszélye csokken, a szervezet fizikai terhelhetdsége
no,

« 48 6ra mulva az iz- és szagérzékelés jelentdsen javul, megsziinik a lehelet
fiistszaga,

« 3 hoénap milva az agyvérzés veszélye csokken, a kohogés csillapodik,

« 9 hénap mulva egykori dohanyzasa mar nem jelent veszéElyt a sziiletendd
gyermekének,

« 1 év mulva a szivinfarktus és a gyomorfekély veszélye a dohdnyosokéhoz képest a
felére csokken,

« 5 év mulva a mitéttel nem gyogyithato tiidorak valoszinlisége a felére csokken,

« 10 év mulva az esélye a nemdohanyzdkéval kezd azonossa valni a tiidorak és
egyéb daganatok valOszinliségére,

« 15 év mulva a szivinfarktus kockazata megegyezik azokéval, akik soha nem
dohanyoztak.

Mindenki képes ra, Onnek is sikeriilni fog csak vagjon bele! Nem is lesz olyan nehéz,
mint azt most hiszi!
Gondoljon bele, mit veszithet? Es ha most tényleg sikeriilni fog? Naaaaaa.... gyeriink
!Na, akkor indulas!

&

Mind a kettd ugyanolyan fontos. Hidba allunk ellen akarater6vel az elvonasi tiineteknek, és

hidba méregtelenitiink teljes gozzel, ha tjra hagyjuk magunkat rabeszélni akér egyetlen

slukkra a buli kedvéért vagy a "hiilye" fonok miatt.
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Egy kis motivacio!

Mit sz6lna, ha azt mondandm, hogy ha leszokik, akkor Oné egy csodalatos Maldiv szigeteki

utazas! Ez azért jol hangzik, ugye?

Ez nem vicc! Tényleg az Oné lehet. S6t ha kiszamolja, akkor latni fogja, hogy az elmuilt

dohanyos években szinte minden évben lemondott egy ilyen egzotikus kirandulasrol! Pedig
hét...

Bele gondolt mar abba, hogy mennyit doh4nyzik el havonta? Evente? Es mennyit fog a
kovetkezd 10 év alatt? Na, semmi sietség! Kérem, ez most tényleg fontos. Szamolja ki a

kedvemért!

Ez a szam akér tobb milli6 forint is lehet! Amit mi nyudjtunk, az most az egészségén til, ennyi
pénzt is jelent Onnek megtakaritds formajiban! Az elsd 1épés tehat a persely. Ez lehet a jovoje

zaloga.
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Na de most mar tényleg kezdjiink bele!

A 21 napos mentalis dohanyzasleszoktatd program minddssze 13 pofon egyszerl

alkotoelembdl all. Ime a hozzéavaldk:

1. egy szél cigaretta,

2. toll, egy kis fiizet vagy naptar

3. cél, egyetlen egy elég (de az tényleg jO legyen),
4. dontés,

5. elkotelezettség,

6.

levegd, a 1€gz0-gyakorlathoz (altaldban minden haztartisban akad valamennyi, de
ha dohanyfiistos, akkor sajnos nem felel meg),

7. 21 nap (altalaban akkor is eltelik, ha nem csinélja a programot),

8. egy igazi barat, (aki nem dohéanyzik)

9. egy ora, ami legalabb 0t percet mér,

10. egy persely,

11. egy babralhat6 kézi akarmi,

12. méregkdzombosito szerek: antioxidansok, Polinesian Noni Juice, C-vitamin,

13. napi 3 liter tiszta viz.

Lehet, hogy ez a felsorolds nem tlinik elég komolynak, de higgye el, olykor nagyon is Kicsin

milik. Ha mar minden 6sszetevd a rendelkezésre all, akkor haladjunk 1épésrol-1épésre.

Tiizze Ki az idopontot, és vegye meg a fiizetet

Belegondolt mar On abba, hogy a riaszokas az els6 szél cigarettaval kezddott. Kezdédjon

tehat a leszokas az utolso szallal!

Ha ugy érzi, hogy meghozta a dontést, akkor készitse ki az utolso szal cigarettajat egy olyan
helyre, ahol dohéanyzik, és jol latja! (lehet, hogy ki fog szaradni... tegye dobozba... de csak

egyetlen szdlat.)

Vegye el a naptérat, és tiizze ki a leszokas pillanatat! Példaul jovo hét péntek 16 drakor
fogom elszivni az utolsd szal cigarettdmat. Ezt kovetden ragaszkodjon ehhez az idéponthoz,

minden aron! Nincs tobb halogatas!

Az utolso szal legyen kikészitve. A koztes idodben addig nyugodtan dohanyozzon tovabb, de a
kis fiizet legyen a keze tigyében. Ebbdl a fiizetbdl dsszesen hat lapot fog hasznalni a kitlizott

idOpontig. A fiizetbe irt allitasait mindig mult id6ben fogalmazza meg.
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. Az elsé lapra irja fel, amiért leszoktam.(mdlt id3). frjon ide példakat: nem
kaptam levegdt a harmadikon, sarga volt a kormom, biidos volt a szam stb

« A masodikra irja fel, amikor és ahol jol esett... [rja ide azokat az élethelyzeteket,
amikor a legjobban kivinja a cigarettat, példaul: ebéd, sor, vagy szex utan,
munkaba menet a buszmegalldig, vezetés kozben, amikor ideges voltam, vagy
reggel a kavéhoz

« A harmadikra irja azt: azzal a céllal dontottem el, hogy leteszem. Es irjon ide
egy nagyon jO célt! Valamit, amiért hajland6 lenne mezteleniil tdincolni a hoban, €s
amihez hozzasegiti, ha leszokik rola.

Aki gyereket szeretne, annak konnyti dolga van a célvalasztasban... a tobbiek
torjék a fejliket... j6 otlet a Maldiv 1t is, de csak ha szeret utazni.

Ha iiresen hagyja, akkor egyszeriien vesziteni fog ebben a csataban. de van még
egy hete a leszokas pillanatiig!

« A negyedikre irja azt: a nyereségem pedig.az hogy ujra szivesen csdékoldéznak
velem, konnyen veszem a lépcsdket, tobb pénzem lesz, tjra kapok levegot...
(mentélis meger0dsitd gyakorlat reggel €s este)

« Az otodikre irja fel a felmeriil6é gondolatait, félelmeit. (Mindent, ami az eszébe
jut! Ezek lesznek majd a tanulsagai, miel6tt djra beleesne ebbe a hibdba)

« A hatodikra pedig a sikereket irja. Minden apr6 siker hihetetlen fontossaggal bir
majd a megfeleld idoben, ezért ne legyen rest felirni mindent. Amikor tjra érez
illatokat és izeket, amikor valaki megdicséri, amikor torténik valami, ami
doh4nyosként nem tortént volna meg Onnel! Széval minden egyes Uj
sikerélményt!

Széanja ra ezt a hetet erre a fiizetre, és toltse fel az oldalakat tartalommal a kitliz6tt idopontig.

Figyelje meg a szokasait, és mindent irjon fel. A dont6 pillanatban még nagyon is fontos lesz.

Tapasztalatok szerint sokan megprobaljak elbliccelni a fiizet megirasat, pedig még alakulhat
ligy az élete, hogy honapok vagy évek milva is hasznos szolgalatot tehet Onnek ez a pér sor.
Ha egy év mulva tjra ragyujt, mert nincs fiizete €s a siker emlékei mér elhalvanyodtak, akkor
ugyanugy elvesziti a kiizdelmet, mintha el sem kezdte volna. Szoval semmiképpen se hagyja

ki ezt a 1épést.

Reggel és este megerdsitésképpen mondogassa a fiirdében a tiikor el6tt: En egy nemdohéanyzé
vagyok! En egy nemdohéanyz6 vagyok! (csinélja tigy, hogy senki se hallja de mindenképpen
mondogassa!) figyelje a gondolatait, és irja fel a fiizetbe.(mit fogok majd csinilni amikor... és

sok mas furcsa gondolat...).

Mindeko6zben gondoljon magéra tigy, mint aki mar tdl van rajta. Erds, egészséges, fitt,
energikus, kettesével veszi a 1épcséfokokat €s Gjra kap levegdt. Gondoljon magéra

nemdohanyzoként!
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Légzo gyakorlat

A 1égz6-gyakorlat is sokkal fontosabb, mint gondolna! A tiidé a dohanyzas kovetkeztében,

gyulladasos allapotban van, ezért kiilon fel kell majd késziteni a valtozasra.

A tiid6 nem fogja eldszor megérteni, hogy a nagyon mély levegdvétel ellen mar nem kell a
horgdk 0sszehuzéasaval védekeznie. Ez mar nem méreg, ez mér csak levegd ezen a héten még

csak gyakoroljon, lehetdleg ne kdzvetleniil dohanyzas el6tt vagy utan.

A 1égz0-gyakorlat igen egyszerli. Szajon at, rendkiviil gyorsan, hihetetlen nagy levegét
kell venni! Azutén ezt tartsa bent, ameddig csak tudja. Es ezt négyszer-otszor ismételje meg.
Ezt szintén érdemes egyediil végeznie, mert vicces latvanyt nyujt. Eleinte pedig konnyen
kohogési rohamba fordulhat 4t. Ahogy abbahagyja a dohdnyzast, a tiid6 csillészérei probaljak
ledolgozni magukrdl a katranyt. Ilyenkor ezt kohogi majd fel. Ne ijedjen meg tle. Ez most a

biintetése sokévnyi dohanyzasért!

Késobb pedig azért lesz kiemelten fontos a 1égz6 gyakorlat, mert a dohanyosok kicsit
1élegezni is elfelejtenek. Ez furdn hangzik, de szinte olykor mar az oxigénhiany miatt
gyujtanak ra. De ha valdjaban oxigénre van sziikség, akkor a 1égz6 gyakorlat is elegendd lesz,

cigaretta nélkiil is. S6t!!!

Kell Onnek egy igaz barat!

Valaki, akire szamithat majd, amikor nehezebbre fordul. Valaki, aki NEM dohanyzik! Ha
dohanyzik, akkor nem hiteles. Képzelje csak el, On éppen elgyongiilt, kellene egy j6 sz6
valakitdl, akire hallgathat. ugye nem azt szeretné hallani, hogy: neked még bejohet vagy ugye
én megmondtam. Avassa be baratjat tervébe, és kérje a segitségét. Higgye el, szivesen segit

majd.
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Eszkozok

Gondoskodjon perselyr6l, 6rardl, antioxiddnsokrdl. Vizrol, fiizetrdl és szerezzen be egy valodi

babralhat6 kézi-bizerét. Igen, ez pontosan az, amire most gondol Gesztenye, dobokocka,
dobalds magnes. Teljesen mindegy ez mi, de olyan sziniit vegyen, ami miatt nem kell majd

provokativ kérdéseket megvalaszolnia.

Ez a régi j6l megszokott dohdnyos kézmozdulatok helyettesitoje lesz. feltétleniil mindig

hordja magénal, kézkozelben!

A szervezet ongyogyito képességének felébresztése

A dohanyos években rengeteg méreganyagot probalt semlegesiteni a szervezete, amelynek
nagy részét minél elobb ki kell iiriteni. Fizikai sikon az elvonasi tiinetek akkor fognak
enyhiilni, amikor a méreganyagok szintje jelentds mértékben csokken a szervezetében. Ha ezt

a folyamatot felgyorsitja, akkor kevesebbet fog vele szenvedni.

Igyon sokat
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Itt a nagy nap! Matdl én egy nemdohanyzo vagyok!

Kezdédjék igy ez a reggel: Ma 16 ératél En egy nemdohanyzé vagyok!

On 14 érakor elszivja az utolsé el6tti cigarettajat. Most pedig kinos két 6ra kovetkezik. Az
ellenség veszélyben érzi magat, és most azonnal timadni fog. Olvasgassa a fiizetét. de

leginkébb maéris a 1égz0-gyakorlatokkal kezdjen...

Hasznélja ki ezt a két 6rat arra, hogy dontése mellett elkotelezettséget véllaljon. Az utolsd
szal cigaretta kivételével dobjon ki a szemétbe minden, a dohdnyzassal kapcsolatos targyat.

Hamutalakat, 6ngyujtokat, maradék cigarettat, szipkat.mindent. és a garazsbdl is!

Itt a legfontosabb az, hogy ne a konyhai szemetesbe dobja ki, hanem abba, ami a hidzon kiviil

van! Ha eddig még nem tette meg, kezdje el a rengeteg dsvanyvizet.

Igaz még nem mondhatom el magamrél, hogy 21 napja nem gyujtottam ra, de a leszokis nem
21 nap utan kezdddik el, hanem att6l a pillanattdl kezdve, ahogy megjelenik az emberben egy
valodi akarat, ami annyira erds, hogy nem munkéalkodik vele szemben egy masik, s amikor

mas szemmel néz ra a cigarettara. Nem mint legjobb barétra, hanem ellenségre.
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Rohamra fel! Kezdjiink 1j életet!

Az utolsé szal varazslata - 16 6ra!

Kényelmesen, mint mindig, de valami mégis més. Ja igen! Biztosan mert ez az utolsé!
Gyujtson ra, és szivja el a feléig. Igen csak félig! Pszicholdgiailag fontos szerepe van ennek
az aprosagnak! A felénél elnyomni! Aztan az utols6 hamutél és a maradvanyok is mehetnek a

kinti szemetesbe!

16 6ra 15 perc On mostant6l egy nemdohanyz6 ember! Gratulalok!

A pokol - amikor a méreg kovetel...

A kovetkezd két nap maga lesz a pokol! Ha ezt megussza, akkor a tobbi mér sétagalopp lesz.

Ha az alabbiakat teszi, akkor komoly esélye van megmenekiilni:

- Minden 60 percben (ez egy nap akar 12-16 alakalom), Oranként raghaté gyermek
C-vitamin a reggeli €s esti nagy dozison kiviil is, (segiti a méregtelenitést és
helyettesiti a nassolast, a mérlege késobb halas lesz érte, hogy ezuttal nem a csokit
valasztotta)

.  Es ami a legfontosabb, éranként 16gz6-gyakorlat! Nagy levegd sz4jon at! Gyorsan,
sokat. Bent tartani, és Ujra...

Ha elég gyorsan csindlja, akkor ennek elég mulatsdgos hangja van, és esetlegesen
eleinte kohogési rohamot is kivalthat. Széval ne a kollégak eldtt, ha jot akar.
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Rossz szokas! Jo szokas! Uj szokas!

Ujra itt a fiizet. A masodik oldalon irta 0ssze a mult héten azokat a rossz szokas mintakat,

melyek helyett most djakat kell kifundélnia.

A legtobb esetben segit a kézi bizgenty(, mint elterelés. De az is sokat szamit, ha nem a
megszokott utvonalon megy reggel munkaba. Keriilje el azokat a helyeket ahol korabban
mindig dohanyzott. De a legjobb, ha nem csak elkeriili, hanem helyette csindl valami egészen

mast! Vegyen fel egy Uj szokasokat. Sétaljon egy haztombot, vagy 1€pcsdzzon par emeletet.

Mindegy mit csinal, de ami eddig balra volt, mostant6l legyen jobbra... ne aggddjon bele fog

jonni. Valtoztasson meg mindent. Ezen fog miilni az Uj élete!

Igen val6jaban most dol el, hogy amikor véget ér a harc, akkor On milyen életet fog élni.

Ezek az tj szokésok fogjak az On uj életét észrevétleniil is iranyitani. Tehat, csindlja jol!

Mozogjon sokat! De legaldbb is tobbet, mint eldtte! Ezzel javitja a keringését, és fokozza a

méreganyagok kiiiritését! Keriilje a csokit €s a nassolast.

A pszicho-terror! Mindjart megoriilok!

Amikor kezd az ellensége gyongiilni, akkor mindent be fog vetni, hogy
visszaszerezze az iranyitast. Az a szerencse, hogy onnan fog timadni, ahonnan a leginkabb

varta! A flizet masodik lapjarol, a régi rossz szokdsmintak felol.

A rossz a dologban, hogy altalaban nem vagy, hanem inkabb stressz jellegli mintak
formajaban provokal helyzeteket az ember életében. Belso idegesség vagy ingerlékenység
forméjaban. Ilyenkor jol jon a megértés a csaladtol vagy kollégdktdl. Erds kontroll kell hozza,

hogy ne a hozzank legkdzelebb allon vezessiik le a fesziiltséget.

""Gondolom érthet6, hogy ha egy ilyen fesziilt helyzetben ragyujtok..." ha ezt a gondolatot
veszi észre magan, akkor legyen nagyon erds, mert az ellensége mar a f6ldon fekszik. Még

egy kis kitartas, nemsokéara vége!
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Az utolsé tamadas: a vagy sugallat

"Csak egy slukkot adj... mi bajom lehet?" Val6jdban artatlannak latszik, de ez egy igen

rafinalt timadés, amit pont ezért nehéz kivédeni!

Egy slukk semmit nem old meg, illetve csak egyet! Azon a slukkon On veszitett! Az a slukk

hidbavalova teheti az eddigi 0sszes probalkozasat! Hidba volt eddig erds és kitarto.

Ilyenkor jon jol a fiizet és az 6ra! Ha ki van toltve a fiizete, és emlékezteti, hogy miért vagott
bele, akkor nem lesz sziiksége arra a slukkra. Olvasson bele €s tudni fogja, hogy miért is

szenvedett mar ennyit és miért érdemes tovabbra is kitartania!

De ilyenkor johet jol az "'id6zaras védelem'' gyakorlat!

Vegye el¢ a fiizetét, és adjon maganak 5 percet, a fiizet olvasgatasara. Kézben 16gz6
gyakorlatok, sok viz, haztombfutis vagy harom emelet fel- és vissza, aztan még 1égz0
gyakorlatok... csak most ne adja fel! Mindossze 6t percet kell kibirnia, altaldban ennyi id6

alatt elmulik a vagy. Ezek méar csak az utols6 probalkozasai. Mar nemsokara vége!

Ha megvannak az 1j szokdsmintak és til van az els6 par igazdn kemény napon, akkor a tobbi

mar tényleg gyerekjaték lesz.

A 22. nap - a jutalom

Ha a fentieket betartotta, végezte szorgalmasan a gyakorlatokat, méregtelenitett, és sok vizet
is ivott, és mindezt nem adta fel 21 napig, barmi is tortént, akkor mar On gyézott! Egy (j
szokasminta kialakitdsahoz ugyanis pont erre a 21 napra van sziiksége. Ha pedig sikeriilt
felvenni az uj szokdsmintakat, akkor a jovOben mar csak egyetlen dologra kell figyelnie, hogy

ne engedje visszatérni a régieket!

S6t, most hogy ezt a modszert ismeri, tulajdonképpen mar barmiben le tudja magat gyodzni, és
barmilyen rossz szokasat meg tudja valtoztatni, pusztan egy fiizettel, egy tollal és a valtozni

akarassal.

Létamedefi munkatarsai



