








Avancez petit a petit

Parfois, il est plus facile d’atteindre son but si on découpe I'effort

en plusieurs étapes. Comme ¢a, le chemin parait moins long, et on
peut surtout se récompenser plus souvent. Par exemple, si vous avez
décidé de rénover votre maison dans I'année, prévoyez de repeindre
votre chambre en janvier, de refaire le parquet du salon en février et
de construire la piscine en mars. Il vaut mieux qu’elle soit préte avant

Un autre conseil : attribuez un nombre de points & chacune de vos
réussites. Par exemple, si vous décidez de faire plus d’exercice, vous
pouvez monter les escaliers au lieu de prendre I'ascenseur, et ¢a
vous donnera un point & chaque fois. Quand vous aurez atteint un
certain nombre de points, vous aurez droit & un petit cadeau pour
vous récompenser. Yeah baby.






Formez une équipe

Soyons francs, tenir ses bonnes résolutions, ca demande du boulot.
D’autant plus quand on fait ¢a fout seul. Et souvent, la famille et les
amis ne vous aident pas (une soirée pizza-télé est vite arrivée). Mais
si I'on est bien accompagné et si I'on forme une bonne équipe, il est
plus facile d’atteindre son but, et certains I'ont bien compris (la Mafia,
les fourmis et les Spice Girls).

Cherchez donc quelques amis qui ont le méme objectif que vous. Et
si vous ne frouvez personne pour vous accompagner dans vos efforts,
parlez de vos résolutions au plus de gens possible, postez les sur Fa-
cebook, mettez une vidéo sur Youtube. Vous pouvez méme essayer de
tourner un spot télé qui explique vos résolutions*. Comme ¢a, si vous
échouez, tout le monde le saura. Bouh, la honte.

* la ¢a devient compliqué






La promesse
d’une vie de réve

On vous fait confiance, vous allez tenir vos bonnes résolutions. Mais
une petite lueur dans vos yeux nous dit que vous, vous n'en n’étes
pas si convaincus... Alors pour finir en beauté, voici notre dernier
conseil, la créme de la créme : fermez les yeux, concentrez-vous

et visualisez votre nouvelle vie si vous réussissez & tenir vos bonnes
résolutions. Imaginez comme vous vous sentirez mieux si vous réus-
sissez enfin & rentrer dans votre vieux jean du lycée, si vous allez une
fois par semaine au yoga, ou si vous rangez enfin vos CDs par ordre

alphabétique.

Imaginez votre future vie le plus précisément possible, avec de plus
en plus de détails. Vous allez rapidement vous habituer & votre nou-
velle vie et vous ne sentirez méme plus les efforts tellement tout vous

paraitra normal.



10 exemples de bonnes résolutions
... et comment les tenir sans aucun effort

Vous mettre au sport : prenez toujours les escaliers au lieu de
|"ascenseur. Courez aprés le bus au lieu de monter dedans pour aller

au travail.

Appeler votre mamounette plus souvent : prenez un forfait illimité sur

son numéro et enregistrez-la en premier dans votre répertoire.

Arréter de fumer (un classique) : essayez de vous occuper I'esprit,
faites du sport, évitez les situations dans lesquelles vous aviez
I"habitude de fumer.

Manger plus de fruits et légumes : si vous buvez un smoothie
innocent chaque jour, vous serez sirs d’avoir au moins 2 de vos 5

portions de fruits et [égumes conseillées.



Il y a souvent un moyen trés simple de tenir ses bonnes réso-
lutions. Certes, on a un peu moins de mérite a la fin, mais le
résultat reste le méme.

Apprendre a jouer du ukulélé : achetez un ukulélé et un manuel de

ukulélé. Ca devrait suffire.

Apprendre a tricoter : allez sur le site www.metstonbonnet.fr et suivez

les instructions. En plus vous ferez une bonne action.

Ranger votre placard : jetez tout ce dont vous n’aurez pas absolu-

ment besoin dans les 10 prochaines années.

Prendre plus de temps pour votre amoureux/se : éteignez votre

téléphone/ordinateur une soirée par semaine.

Obtenir une promotion : tous les matins, apportez un croissant et un

smoothie & votre boss.

Avoir un corps de réve : mettez-vous & Photoshop.



Notre promesse
pour cette année...

... est en fait la méme que chaque année.
Nous vous promettons que nos smoothies seront toujours 100%
naturels. Nous vous promettons que tout ce qui est innocent sera

toujours bon et vous fera toujours du bien.

Et en plus, on ne trichera jamais au Monopoly.



Vos bonnes résolutions,
a découper

Ecrivez ici toutes vos bonnes résolutions pour 2010.
Découpez ce petit papier et vous aurez vos bonnes résolutions tou-
jours avec vous, dans votre portefeuille ou sur le frigo.

Mes bonnes résolutions : Ny
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Allez, on croit en vous
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