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NAJ VASA ZELJA PO VITKOSTI V LETU 2008 POSTANE OBJEKTIV!

December je cas praznicnega vzdusja, veselih druzinskih, prijateljskih in
poslovnih srecanj, hkrati pa je to tudi cCas, ko si zastavljamo nove Zivljenske cilje.

Si Ze dalj Casa zelite izgubiti tistih nekaj odvecnih kilogramov, izboljsati svoje zdravije, poCutje
in samopodobo, pa stalno odlasate? Ob prelomu leta imate pred seboj odli¢no priloznost, da
nazdravite novim sklepom in prihodnosti po vasi meri!

ZAVRZITE PREPRICANJA, KI VAS OMEJUJEJO

Vsi navadno pri¢akujemo stvari in stremimo k rezultatom, ki smo jih v preteklosti ze doZiveli
ali dosegli. Vendar nikar ne pozabite, da so bile te izkusnje realne v nekem drugem Casu in v
drugacni situaciji, ljudje pa se stalno spreminjamo. Ce pocnemo vedno enake stvari,
dosegamo tudi vedno enake rezultate. Zamislite si sveze scenarije in si s tem ustvarite
moznosti za dosego novih, visjih ciljev. V Zivljenju ni polomov, so samo rezutati — taksni ali
drugacni.

PREMAKNITE SE Z MESTA

Mnogi imamo prirojeno tenedenco, da ostanemo, kjer smo in Zivimo rutinsko, vse dokler nas
neka sila ali problem ne predrami in prisli v ukrepanje. Zastavite si cilj, s katerim boste
predvsem osreCili sebe, ne pa zgolj zadovoljili pricakovanja okolice. Naj bo ljubezen in
spostovanje do sebe in svojega telesa tisto, kar vas bo potisnilo na pot sprememb. Vecino
stvari, ki si jih lahko zamislimo, lahko tudi dosezemo, ¢e smo se le pripravljeni odre¢i neCemu
drugemu oziroma zamenjati prioritete.



VPRASAJTE SE: KAJ MORAM OPUSTITI, DA DOBIM VEC?

Razmislite, cemu se morate v resnici odpovedati, da boste dosegli svoj cilj. Vecino stvari, ki si
jih lahko zamislimo, lahko tudi dosezemo, ¢e smo se le pripravljeni odreci ne¢emu drugemu.
Vsak uspeh namre¢ nekaj stane, a vedno se velja potruditi, saj nas nedelovanje in
neodlocnost mnogokrat predrago staneta. Ce se ne poglobimo v ozadje tezav, ali jih celo
sami pri sebi zanikamo, ne moremo ni¢esar spremeniti ali doseéi. Klju¢na za uspeh je
predvsem pozitivna miselna naravnanost.

PRISLUHNITE TELESU IN CUSTVOM

Dovolite si realno interpretirati svoja Custva in jih zacnite upostevati. Vsako blokirano ¢ustvo
se lahko spremeni v zamero, zamera samemu sebi pa povzroca, da stalno ponavljamo iste
napake. S tem ko poskrbimo za svoje telo, se posledi¢no pocutimo bolje, pozitivho pa se
spremeni tudi nasa samopodoba in pogled na svet. Res je, da nam vitko telo samo po sebi
Se ne bo resilo vseh Zivljenskih problemov in zagat, lahko pa pripomore k naSemu dobremu
pocutju in zadovoljstvu samim s sabo ter je tako eno od orodij za uspesno, srecno in zdravo
Zivljenje.

UKREPAJTE CELOSTNO

Ce se ustavite le pri simptomu, kot je npr. »Zelim shujati 8 kilogramov in odpraviti celulit«,
ne preucCite pa, kaj vse se skriva za vaso trenutno podobo, teZav ne resite celostno in
simptomi se pogosto vrnejo. Navadno se zalomi, ko se ne zavedamo, kaj bi pravzaprav radi
dosegli ali reSili z vitko linijo in se zaradi nerealnih pricakovanj ulovimo v zacaran krog
nihanja telesne teze, zdravja in poCutja.



NAREDITE SI PLAN

Naredite si plan, kako Zeleni rezultat doseci in kako ga tudi dolgorocno vzdrzevati. In ne
pozabite, da je za dosego pomembnih stvari v€asih potrebno nekaj vec Casa. Tudi hise ne
naredimo in placamo v enem mesecu. Ce si nekaj planiramo, moramo ostati osredotoceni —
biti prepricani v to, kar si Zelimo doseCi in ne smemo popuscati. Vsaki¢, ko se lotimo
reSevanja problema, moramo razmisljati, da tezkih stvari ni. Obstajajo samo problemi katere
se da resiti, taksni katerih se ne da resiti in taksni, za katere v resnici ne zelimo, da se resijo.

OBJEKTIVI SO BOJNI PLANI NA POTI DO USPEHA

Cilji se nanasajo na nase Zelje, ki ¢akajo na uresnicitev, objektivi pa so »bojni plani«, kljucni
koraki na poti do uresnicitve ciljev. Lahko tudi re¢emo, da so objektivi pravzaprav Zelje z
dolocenim rokom. Strategija (kaj, kako in kdaj) pa je skupek akcij, ki spremenijo Zeljo v
objektiv. Zato ima lahko cilj enega ali veC objektivov, ki jih je treba izpolniti, da ga lahko
dosezemo. Npr., da bi shujsali 8 kg in izboljsali svoje pocutje, moramo:

1. spremeniti prehranjevalne navade,
2. povecati fizitno aktivnost,
3. se poglobiti vase in odkriti, kaj je tisto, kar nam preprecuje trajen uspeh.

Zastavite si objektive, ki bodo:

< Konkretni, usmerjeni v rezultate in natanko doloCene akcije.

< Dosegljivi, da vas bodo stalno motivirali. Ce so usmerjeni predale¢ v prihodnost,
boste tezko ohranili motivacijo in prizadevanje, da bi dosegli cilj.

< Realni, kar pa Se ne pomeni, da jih bo tudi enostavno doseci. Pomeni le, da imate
sposobnost in sredstva, da jih izvedete.

% Merljivi, da boste lazje spremljali napredek. Pomembno je, da vas meritve
opogumljajo in motivirajo na poti proti cilju.

< Casovno omejeni, da boste lazje ohranili motivacijo in obcutek nuje, ki sta
potrebna, da boste vztrajali do cilja.

ZAMISLITE SI SLIKO KONCNEGA USPEHA

Ste si razjasnili, kaj pomeni dosega cilja za vas in vase Zivljenje? Sele ko si natan¢no
opredelite stvari, ki so za vas najpomembnejSe, si lahko postavite prave prioritete. Vsak dan
moramo opraviti veliko stvari, zato nam lahko nasa lista obveznosti hitro vzame motivacijo.



Mentalna predstava uspeha nas ohranja osredotocene na cilj in na to, kar Zelimo, da bi z
njim dosegli.

VPRASAJTE SE:

Kaj je tisto, kar si zelim doseci?

Kako bom izgledala in delovala na okolico, ko bom to dosegla?
Kako se bom pocutila in obnasala, ko bom to dosegla?

Kdo mi bo pomagal na moji poti?

Kako lahko cilj dosezem najhitreje?

Kako se bo moje Zivljenje spremenilo, ko bom dosegela svoj cilj?
Katere vidike Zivljenja moram sprementi, da bom to dosegla?
Kaj moram storiti, da mi bo uspelo?

PN AWNE

V SALONIH LINEA SNELLA BOMO VASO ZELJO SPREMENILI V OBJEKTIV

Zavedamo se, da zal ne moremo narediti niCesar namesto vas, lahko pa vam omogoc¢imo
pot, da boste zastavljene cilje dosegli lazje in hitreje. PokliCite nas na brezplacno Stevilko
080 15 88 in dovolite, da vam pomagamao.
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