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WEIGHT WATCHERS
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Der Hype um Weniger Fett, Neue Rezepte fiir
Superfood mehr Muskeln die ganze Familie
Was steckt hinter dem Unser Trainer hat ein Von sUB bis pikant: Wie du
Ernahrungstrend? HIIT-Workout fur dich kostliche Mahlzeiten ohne
Eine Expertin klart auf. zusammengestellt. Reue genieBen kannst.
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Wenn ein so ungewohnliches und
nerausforderndes Jahr wie 2021 hinter
uns liegt, ist der Wunsch gro3 nach
einem Neuanfang Was aber, wenn

unsere Vorsatze nicht von langer Dauer

sind und wir wieder in alte Muster
reinkippen? Eine Expertin verrat Tipps,
damit dies nicht so leicht passiert.
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s klingt zu gut, um wahr zu sein: einfach die magische
JReset-Taste"“ druicken - und neu durchstarten! Deshalb
schmieden wir Vorsatze und schworen uns: heuer wird alles
anders! Doch aus psychologischer Sicht betrachtet wird klar,
warum das mit den Neujahrsvorsatzen oft nicht funktioniert:
sie scheitern nicht etwa, weil sie meist unter Alkoholeinfluss
gefasst werden, sondern vielmehr, weil sie uns in ungewohn-
te Denk- und Verhaltensmuster fihren. Wenn es uns nicht
vertraut ist, taglich Sport zu machen oder auf Schokolade zu
verzichten (und uns dafUr mit NUssen oder Obst etwas Gu-
tes zu tunl), wird unser Verstand alles daran setzen, um uns
von unseren ambitionierten Vorhaben abzuhalten und zu-
ruck zu altbewahrten, moglicherweise destruktiven Mustern
zu bringen. Taglich gruBt also der Schweinehund!

Wie du deinen Schweinehund heuer austrickst!

1. Formuliere statt schwammigen Vorsatzen

Ziele mit einem ,,Warum*®

Mach dein Vorhaben moglichst konkret und schreibe es in
der Gegenwartsform auf. Wie etwa: ,Ich fuhle mich mit mei
nen 74 kg wohl und selbstbewusst und liebe es wochentlich
zwel bis drei Mal Sport zu machen!” Erganze anschlieBend
dein ganz personliches ,\Warum™ Warum maochtest du dich
von den aktuellen 5 kg zu viel befreien? Wer wirde auBer dir
davon profitieren, wenn du dich wohl in deinem Korper
fuhlst? In welchen Situationen ware das besonders spurbar?
Denke dabei etwa ans Shopping oder an einen Besuch in der
Therme! Zeichne voller Fantasie dein Zielbild und verknupfe
es mit positiven Wortern und Bildern — und damit auch mit
positiven Gefthlen!
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2. Wiederholung ist ,,King*

Unser Unterbewusstsein lernt durch Wie-
derholung. Wiederhole dir also immer und
immer wieder, was du willst und ankere
dein Zielbild. Das bedeutet, wenn du gerne

Musik horst, verknipfe dein Zielbild mit einem Lied, das dich
motiviert. Wenn du ein visueller Typ bist, arbeite mit Colla-
gen. Sammle dazu Bilder oder Texte und gestalte dir ein Pla-
kat. WUhle in deiner personlichen Trickkiste und sei dabei
kreativ und verbindlich! Nach 10 bis 21 Tagen werden neue
Glaubenssatze von unserem Unterbewusstsein verinnerlicht
und gelten dann als neue Richtung, die gekommen ist, um zu
bleiben.

3. Tu die Dinge, die dir noch schwer

fallen gleich zu Beginn des Tages!

Wenn Sport etwas ist, das dir noch nicht so vertraut ist, dann
starte damit in den Tag Das Erfolgsrezept von erfolgreichen
Menschen ist es, zuerst die Dinge anzugehen, die innen
schwerfallen bzw. die noch ungewohnt erscheinen. Hier mei-
ne ich nicht, dass du gleich am Morgen einen Marathon
laufst, sondern in kleinen, aber konsequenten Schritten an
deinem Zielbild arbeitest und festhaltst. Um es konkret zu
machen: Zu Beginn kann es durchaus eine verlangerte Spa-
zierrunde sein oder statt dem Aufzug die Treppe. Wichtig ist,
dass du konsequent dranbleibst und dass es fur dich loh-
nenswert erscheint, eine Veranderung zu bewirken

Mit diesen drei Tipps im Gepéack bist du definitiv starker und
cleverer als dein Schweinehund - und deinem Ziel steht
2022 nichts, aber auch gar nichts mehr im Wege.
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