Nytarsforsatter fortsaetter

I disse dage keemper
tusindvis af danskere
med at overholde
deres nytarsforsat-
ter. Undersggelse
viser, at kun fem
procent overholder
deres nytarsforsat

Af Kasper Tveden Jensen
ktje@amtsavisen.dk

RANDERS: 54 er det tiden
igen, hvor nytarsforsaetter-
ne, man lovede sig selv og
andre for en lille uge siden,
skal indfries. For mange ry-
gere er det naermest en tra-
dition at begynde aret med
et nytarsforszet om at stoppe
med at ryge, men som med
s4 mange af de ovrige for-
satter, sa ryger man tilbage
i de gamle vaner.

Det danske analyseinsti-
tut GfK har spurgt dansker-
ne om, hvor mange der hol-
der deres nytarsforszt, og
her viser undersegelsen, at
kun fem procent holder, hvad
de har sagt, mens champag-
nepropperne sprang.

Kvitte smggerne
At laegge smegerne pa hyl-
den er et af de mest brugte

nytarsforsaetter, og det er no-
get, som apotekerne maerker
op til nytaret.

1 ugen omkring nytar sid-
ste ar, blev der pa landets
apoteker solgt 36 procent fle-
rerygestopprodukter end pa
en gennemsnitlig uge, og
med det sgede fokus pa ryg-
ning i forbindelse med ryge-
forbuddet regner apotekerne
med, at antallet af rygestop-
spraeparater vil stige endnu
mere.

Ifelge farmaceut Mille
Holst Thomsen hos Dan-
marks Apotekerforening er
det imidlertid ikke nok med
at bruge afvaenningspraepa-
rater.

»Hvis man virkelig mener,
at man gerne vil laegge sma-
gerne pa hylden, er det ogsa
vigtigt med personlig rad-
givning,« siger hun

Mange apoteker tilbyder
rygestopkurser sammen
med landets kommuner, her-
iblandt Randers Kommune,
hvor brugen af afveennings-
praeparater gar hand i hand
med personlig radgivning.

Gammel tradition
Traditionen med at formu-
lere nytirsforsatter kan
spores helt tilbage til baby-
lonierne for mere end 4000
ar siden.

Dengang var det meste ud-
bredte forsaet at levere lante

landbrugsredskaber tilbage
til naboerne.

1 dagens Danmark gar
nytarsforseetterne i langt
hajere grad pa egen sundhed
som at tabe sig og kvitte sme-
gerne.

Af andre nytarsforszetter
er det onsket om at have me-
re tid sammen med familie
og venner, at hjelpe andre
og fa nedbragt sin gzeld, der
er blandt de mest populzere.

MOTION. Landets
fitnesscentre oplever en
oget interesse for deres
maskiner i januar méned.
Foto: Flemming Hejer

Hold nytarsforsaettet

En ting er at stte
sig et nytarsforsat,
noget andet er at
holde det. Forfatteren
Henrik Frederiksen
har skrevet bogen
Choice Manager om,
hvordan man holder
sit nytarsforsaet

Af Kasper Tveden Jensen
ktje@amisavisen.dk

RANDERS: Vi kender det
stort set alle sammen. Man
har sagt til sig selv, at nu
skal det ske. Nu skal kiloe-
ne smides. Eller nu skal det

vaere slut med smagerne.
Maske er det endda blevet til
et par lebeture eller investe-
ring i rygestoppraeparater,
men sa er det ligesom, inte-
ressen falmer, og man falder
tilbage i det gamle rytme.

»Nar man satter sig et
nytarsforszet, er det vigtigt,
at man definerer malene. I
stedet for at seette sig nogle
haje mal om at eksempelvis
lgbe fem gange om ugen, sa
begynd i det sma med et par
labeture. Derefter kommer
interessen automatisk,« si-
ger forfatteren til bogen
Choice Manager, Henrik
Frederiksen.

Henrik Frederiksen har
lidt problemer med at tage
eksperttitlen i munden, men
med mange ars erfaring som

blandt andet underviser pa
CBS (Copenhagen Business
School) i organisation og le-
delse, og med udgivelsen af
en raekke beger inden for
omradet, sa har han noget at
skulle have sagt, nar det
handler om at fa gjort tanke
til handling.

Teenk positivt

»I stedet for at teenke »nu har
du fejlet«, hvis man falder i
med at ryge, eller man kom-
mer til at spise noget usundt,
s4 nyd burgeren eller smeo-
gen og se derefter fremad
igen,« siger Henrik Erede-
riksen.

Det at tzenke langsigtet er
grundstenen i Choice Mana-
ger, og bogen er bygget op sa-
dan, at man lebende skal se

pa de mal, man har sat sig.
Dels for at se, hvor langt man
er kommet, men ogsa for at
se, hvad der ligger forude.
»Man skal ikke straffe sig
selv. Hvis man har sat sig for
at tabe ti kilo, inden for en
vis periode, er det jo ikke no-
gen fiasko, hvis man kun
har tabt sig fem « siger han.

Ekstiensiel forvirring
Iielge forfatteren er bogen
ikke decideret tenkt som
en rettesnor for, hvordan
man overholder nytarsfor-
seetter, men mere som en ge-
nerel vejledning til, hvordan
man traeffer hensigtsmaessi-
ge valg for fremtidig karrie-
re, studievalg og i forhold til
keerligheden.

»Vi har i dag s4 mange

muligheder, at det ofte kan
veere sveert at traeffe de rig-
tige valg. Vi star midt i en

eksistentiel forvirring.«
Henrik Frederiksen har ifel-
ge eget udsagn forsegt at an-

gribe problematikken om at
traeffe de rigtige valg ud fra
en humoristisk tilgang i for-
hold til mange af de andre
selvhjzelpsbager, som er pa
markedet.



