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U beskraju Zivota u kome se nalazim, sve je savrseno,
celo i potpuno.
Moj izbor sada nije vise verovanje u stara ogranicenja
i nedostatke.

Sada sam resila da na sebe pocnem da gledam na
nacin na koji na mene gleda Univerzum, kao na nekoga
ko je savrsen, ceo i potpun. Istina o mom bicu je da sam
stvorena savrsena, cela i potpuna. Sada sam savrsena,

cela i potpuna.
Uvek Cu biti savrsena, cela i potpuna. Moj izbor sada
je da svoj Zivot Zivim sa tim razumevanjem.

Ja sam na pravom mestu, u pravo vreme i radim

pravu stvar.
U mom svetu sve je dobro.

Lujza L. Hej

S0






Sve sto mi je istinski potrebno dolazi mi lako
i u pravom trenutku.

Sinisa Ubovié




Postanite [ ostanite zanvek vitki

Oduvek sam se pitala Sta je klju¢ uspeha za vitku fi-
guru. Na koji nacin se najefikasnije gubi kilaza? Kako je
zadrzati? Kako to da su neki ljudi uvek vitki, bez obzira
na to Sta pojedu?

Ja sam se, pocev od prve trudnoce pa narednih deset
godina, nalazila u deset plus, deset minus vrtlogu. Za tih
deset godina smrsala sam i dobila vise od 100 kilogramal!

Jer meni je uvek bilo lako da smrsam - kada mi pre-
kipi viSe da gledam 10 kilograma viska, ja odredim neku
dijetu, koja je uvek bila drugacija od prethodne, i kre-
nem u pohod. Klju¢ni momenat bude kada mi prekipi. 1
uvek u tom pohodu uspem. I budem zadovoljna, mada
nikada ne do kraja, jer kad skinem deset, ja pronadem
jos koji kilogram koji treba da skinem. A onda dode ¢u-
vena zima, pa slave, pa praznici, pa nase delicije: vruci
ustipci, pita, proja, peCeni krompiri sa kajmakom, kolaci,
torte, i ja doCekam mart - opet sa onih deset koje sam
skinula. Agonija, blago receno. I onda opet, Jovo, nanovo.
Ocajanje, odluka, dijeta, mrsavljenje, leto, jesen, zima...
Verujem da ¢e se mnogi od vas prepoznati u ovom opisu.

Zbog tega se vracamo uvek istoj kilaZi? Sta je to $to
nas sprecava da ZAUVEK budemo vitki i zdravi? Zbog
Cega ne moZemo da se otarasimo za sva vremena tog
balasta? Sta je to $to ¢ini da se UVEK vratimo istoj slici?

Sva ta pitanja su me upravo i inspirisala da krenem na
ovo putovanje - put ka pronalaZenju svih tih odgovora
koji sume sada i inspirisali da sve $to sam saznala i isku-
sila preto¢im u knjigu i na taj nacin olak§am svima vama
sa istim ili slicnim dilemama na vasem licnom putu ka
savrSenoj liniji.

Moj put ka savrsenoj liniji je zapocCeo pre Cetiri godine,
kada je SiniSa Ubovi¢, moj suprug, doneo na ove prostore
program Heal Your Life (Izlecite svoj Zivot) Lujze Hej.
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Lujza Hej (Louise L. Hay) smatra se jednom od vode-
¢ih licnosti na polju motivacije, samopomod¢i i licnog ra-
zvoja. Godinamaje predavalaipoducavalaljude po celom
svetu na koji nacin funkcionise nas um i koliko smo sami
odgovorni za sve ono $to nam se deSava u Zivotu. Svaka
misao koju mislimo i svaka rec¢ koju izgovorimo kreira
na$ svakodnevni Zivot.

Na osnovu tog zakljucka, kao i na osnovu viSedece-
nijskog rada sa ljudima, L. Hej je uz pomo¢ vrhunskih
strucnjaka iz oblasti psihologije osmislila program radi-
onica na kojima uvidamo koja nam to negativna uvere-
nja i nataloZene emocije stoje na putu ka unutrasnjem
miru i sreci.

Na tim radionicama bavimo se raznim temama, od
ljubavi prema sebi, preko oprastanja sebi i drugima, do
rada sa afimacijama i kreiranja nove slike Zivota.

Radionicu sam prosla nekoliko puta i svaki put sam
otkrila neSto novo o sebi i o blokadama koje nosim godi-
nama a da ih nisam bila ni svesna.

Posto je Zivot bio izuzetno blagonaklon i darezljiv
prema meni, vrlo brzo sam pocela sjajno da se ose¢am
jer tuinije bilo neceg spektakularnog na ¢emu je trebalo
raditi. Sve dok mi jednog dana nije palo na pamet da je
u mom zivotu jedini veliki izazov bio kako da prestanem
sa dijetama i sa maltretiranjem sebe i svog tela sa ide-
jom da imam deset kilograma manje. To je onaj od ta-
kozvanih AHA momenata gde sam odlucila bukvalno da
napravim eksperiment i pokusam da sve te alatke koje

Mt}riha/mong'amumm
[ svuda ofo mene.
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sam naucila na radionicama primenim i na moju vecitu
temu - mrsavljenje.

[stog trenutka sam pocela da radim sa afirmacijama.
Prvo sam sela i zapisala $ta ja to Zelim, a zatim sam i tu
Zelju pretocila u afirmaciju. Svakodnevno sam, kad god
bih se setila u toku dana, po nekoliko desetina puta po-
navljala na pocetku jednu, a zatim i po nekoliko razlici-
tih afirmacija za koje sam osecala da ¢e me dovesti do
ultimativnog cilja koji sam pred sebe postavila ispred. A
to je da ZAUVEK budem vitka, $ta god da pojedem i koji
god period godine da je u pitanju.

Ono Sto me je dodatno inspirisalo jeste saznanje da
se mi u stvari, bez obzira koliko smrSamo, uvek pono-
vo vratimo istoj slici. To znaci da je slika u nasoj glavi, a
ne na naSem telu! A ako je u mojoj glavi, onda ja svojim
mislima mogu i da je promenim! Jer mrsavljenje je apso-
lutno inside job, iliti rad na sebi, ali ,iznutra®!

Istog trenutka sam smislila i vizuelizaciju, odnosno
idealnu sliku svog tela ¢iji odraz Zelim da i u realnosti
gledam svakodnevno. Veliki motiv mi je bilo SiniSino
iskustvo, jer sam videla da te metode ,rade” Zatim sam
te vizuelizacije ukljucila u svoju svakodnevnu rutinu,
kako ujutru, tako i uvece pred spavanje.

Ono Sto sam najpre shvatila je da ne postoji jedan
nacin za mrsavljenje. Da ne postoji jedan - ve¢ Citav
svezanj kljuCeva koji otkljucavaju vrata na putu do nase
idealne figure. I da je Citava stvar mnogo kompleksnija
i dublja od samog drzanja dijete, kom sam ja redovno
pribegavala.

Rezultati su bili viSe nego neverovatni! Prosla je Ci-
tava godina, kao i zima, a moja kilaZa se nije promenila!
Nisam vratila sada ve¢ ¢uvenih 10 kilograma! Mojoj sre-
¢i nije bilo kraja...
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Naredne godine sam i ja zavrsila obuku i postala ser-
tifikovani HYL trener. PoSto sam s vremenom naucila da
Zivot ima svoj savrSeni plan za svakoga od nas, bez ob-
zira $to sam primarno po profesiji profesor francuskog
jezika, znala sam da postoji razlog zbog kog sam se nasla
na tom mestu, sa tim ljudima, na toj obuci.

[ to je bilo to, odmah sam shvatila Sta je moj zadatak
- pomoc¢i ljudima upravo u onome u ¢emu sam i sama
uspela svim tim metodama, a to je da se oslobode viska
svojih kilograma. Zauvek. I tako sam krenula da vodim
Heal Your Life radionicu koju je osmislila nasa mentorka
dr PatriSa Krejn (Patricia Crane, Ph.D) Promenite misli
- izgubite kilograme, ali koja je s vremenom i s mojim
daljim istraZivackim radom prerasla prvobitni program
i dopunila se sa joS nekoliko segmenata koje sam sma-
trala znacajnim na tom putu do savrsene linije.

Danas je to serijal od minimum sedam radionica koje
jednom nedeljno u vidu grupe za podrsku vodim u Be-
ogradu pod nazivom Postanite i ostanite ZAUVEK vitki —
program svesnog oblikovanja tela.

Knjiga koja se nalazi pred vama je vodi¢ za svesno
oblikovanje tela sa elementima radionicarskog tipa. Ba-
vicemo se uzrocima gojaznosti, ali i alatkama kojima
¢emo i do¢i do ostvarenja cilja. Nekada ¢e biti lako, neka-
da manje lako, ali od vas se oc¢ekuje da budete posvecéeni
i da redovno RADITE vezbe i primenjujete savete koje
¢ete dobiti na kraju svake lekcije.

Bow sam vodena u svem procesu
W;’auy'e%g'a.
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Moja preporuka je da se svakoj lekciji posvetite mini-
mum nedelju dana. Studioznost i posvecenost zagaran-
tovano vam donose uspeh. Nemojte da vam ovaj priruc-
nik bude kao bilo koja knjiga koju ¢ete samo procitati i
odloZiti. Posvetite se sebi, radite veZbe, vizualizujte, ra-
dite afirmacije, vodite dnevnik svoje licne promene. Pri-
metite kako se osecate, $ta se promenilo, da li vam je iz
dana u dan lakSe da se nosite sa raznoraznim izazovima
kada je hrana u pitanju...

Prvi korak ste ve¢ ucinili nabavivsi svoj primerak ove
knjige, ali nemojte stati na tome. Vi zasluZujete da bude-
te vitki i omogucite sebi to rodenjem dato pravo mini-
malnim angaZmanom koji od vas ovaj program za posti-
zanje vitke linije zahteva.

Svakodnevno dobijamo nekoliko ideja, ali Sta je ono
$to ucini jednu ideju znacajnijom od ostalih? To Sto je
realizujemo. Onda ona prestane da bude ideja i postane
dogadaj, susret, nova procitana knjiga - jednom recju,
ISKUSTVO. Iskustvo koje ¢emo upamtiti, dok ideju kao
ideju ne¢emo. A zasto? Zato $to je iskustvo kreira-
lo odredene emocije, a emocije su te koje ispisuju
tragove na nasoj dusi. Pamtimo kako smo se osecali u
odredenoj situaciji, mnogo jasnije nego okolnosti u kojoj
se ona desila. E, zato je vazno da RADITE veZbe.

Pristupite ovom svom licnom projektu kao projektu, a
ne kao ideji. Radite vezbe, prolazite kroz njih, OSETITE ih.
MoZete pozvati i drugaricu da vam se pridruZi. Podrska
je veoma znacajna na ovom putu. Kreirajte svakodnevno
sopstvenu mini-radionicu. Na stranicama koje slede ima-
te mnoStvo materijala koji vam to i omogucava. Zapisujte,
analizirajte, osvrnite se, iskopajte, otpustite, placite, pisi-
te, cepajte, oslobodite, veZbajte, afirmisite i vizualizujte u
nedogled. I na kraju, uZivajte u rezultatima!
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Zelim vam puno srece i uspeha i ohrabrujem vas da
otvorenog srca zajedno sa mnom Krenete na jedno ca-
robno putovanje - putovanje ka sebi i svojoj vitkoj liniji!

Sre¢no!
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