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Ziele erreichen mit dem „SPATZ“
Planen Sie Ihre Ziele mit dem „SPATZ“, denn:

Besser den Spatz in 

der Hand, als die Taube 

auf dem Dach!

P = Positiv formulieren!

Notieren Sie ganz genau, was Sie wollen -
nicht, was Sie nicht wollen! Nehmen Sie sich
Zeit, um über Ihr konkretes Ziel nachzuden-
ken!

S= Sinnlich vorstellen!
Nutzen Sie Ihre Sinne, um sich schon heute
Ihre Zukunft vorzustellen: was sehen, hören,
fühlen Sie, wenn Sie Ihr Ziel erreicht haben? A = Angehen durch Planen!

Planen Sie Ihren Weg zum Ziel in kleinen
Schritten, die Sie sich gut vorstellen können!
Nutzen Sie auch die Hilfe von anderen!

Z= Zusage geben!
Fragen Sie sich, ob Sie das, was Sie sich vor-
genommen haben, wirklich jetzt so angehen
wollen! Achten Sie darauf, ob Sie zu Ihrem
Ziel mit gutem Gefühl „Ja!“ sagen!

T= Taktisch vorgehen!
Überlegen Sie, welche „Stolpersteine“ oder
Hindernisse es geben könnte. Planen Sie
schon jetzt, wie Sie damit umgehen wollen.
Das stärkt Ihre Motivation auf dem Weg zum
Ziel!
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Ziele erreichen mit dem „SPATZ“
Ein Beispiel:
Sie wiegen am 10. August 95 kg und möchten
innerhalb eines halben Jahres 5 kg abnehmen.
Das wollen Sie jetzt mit dem „SPATZ“ errei-
chen! Sie nehmen sich Zeit, ein Blatt Papier
und schreiben auf...

P Was genau will ich erreichen?
Mein Ziel ist: „Am 10. Februar 2006 wiege
ich 90 kg!“

S Wie sehe ich aus, was höre
ich, wie fühle ich mich, wenn ich
90 kg wiege?
Ich kaufe mir ein neues Kleidungsstück, in
dem ich attraktiver aussehe. Mein Partner
sagt mir, dass mir mein neues Gewicht sehr
gut steht. Ich höre, wie Bekannte mich stau-
nend fragen, ob ich abgenommen habe. Ich
kann mich leichter bewegen, habe ein positi-
veres Lebensgefühl, bin schwungvoller und
habe mehr Spaß, etwas zu unternehmen:
Fahrrad fahren, spazieren gehen, Treppen stei-
gen, all das fällt mir viel leichter.

T Was genau will ich jetzt
machen? Wobei brauche ich Hilfe?
Mich insgesamt gesünder ernähren, mehr
Obst und Gemüse essen, roh oder kalorien-
sparend zubereitet. Bei Käse und Wurst
bewusst auf den Fettgehalt achten. Statt Butter
einen Brotaufstrich, der schmeckt und weniger
Kalorien enthält. Ausreichend Wasser trinken,
statt Wein Weinschorle, Alkohol vermeiden. Die
letzte Mahlzeit vor 18.00 Uhr zu mir nehmen.
Süßigkeiten vom Speiseplan streichen, statt
dessen Obst. Drei mal pro Woche ein Spazier-
gang von ca. 60 Minuten Dauer. Im Alltag mehr
bewegen, z.B. die Treppe statt Aufzug usw.
Hilfe: wie kann ich lecker und kalorienreduziert
kochen und würzen? Wie mache ich es, dass
es meiner Familie schmeckt und ich gleichzeitig
abnehmen kann?

A Woran muß ich auf dem
Weg zu meinem Ziel denken?
Urlaub, Weihnachten, schwach werden (essen
aus Langeweile, Lust auf Süßes...)
Urlaub und Weihnachten: will ich genießen, esse
aber so, dass ich mein Gewicht halte, danach
geht es weiter. Im Urlaub gehe ich mehr spazie-
ren. Schwache Momente: Süßes gar nicht erst
einkaufen, für abends ein Schälchen mit Obst
oder Gemüse zum Knabbern. Rückschläge:
akzeptieren, nicht mit mir schimpfen, sondern
an mein Ziel denken: 90 kg am 10.02.2006!!!

Z Will ich das so? Habe ich ein
gutes Gefühl?
Ja, ich will die 90 kg schaffen ! Gutes Gefühl
beim Plan, jetzt geht es los!!! 
(Wenn Sie kein wirklich gutes Gefühl haben:
welche Bedenken haben Sie noch und wie
wollen Sie damit umgehen?)



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (Euroscale Coated v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages false
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends false
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts false
  /TransferFunctionInfo /Remove
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 72
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages false
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 72
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 300
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /RunLengthEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check true
  /PDFXCompliantPDFOnly true
  /PDFXNoTrimBoxError false
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <>
    /CHT <>
    /DAN <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA (Utilizzare queste impostazioni per creare documenti Adobe PDF che devono essere conformi o verificati in base a PDF/X-3:2002, uno standard ISO per lo scambio di contenuto grafico. Per ulteriori informazioni sulla creazione di documenti PDF compatibili con PDF/X-3, consultare la Guida dell'utente di Acrobat. I documenti PDF creati possono essere aperti con Acrobat e Adobe Reader 4.0 e versioni successive.)
    /JPN <>
    /KOR <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die moeten worden gecontroleerd of moeten voldoen aan PDF/X-3:2002, een ISO-standaard voor het uitwisselen van grafische gegevens. Raadpleeg de gebruikershandleiding van Acrobat voor meer informatie over het maken van PDF-documenten die compatibel zijn met PDF/X-3. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 4.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents that are to be checked or must conform to PDF/X-3:2002, an ISO standard for graphic content exchange.  For more information on creating PDF/X-3 compliant PDF documents, please refer to the Acrobat User Guide.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 4.0 and later.)
    /DEU <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /HighResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /UseDocumentProfile
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [600 600]
  /PageSize [595.276 841.890]
>> setpagedevice


