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LEGE EIN KLARES ZIEL FEST!

Hast du dir schon einmal iiberlegt, was
erfolgreiche Menschen von weniger er-
folgreichen unterscheidet? Viele Wissen-

schaftler und Motivationsexperten sind
nach umfangreichen Untersuchungen
zu folgendem Ergebnis gekommen: Die
Klarheit mit der Menschen ihre Ziele in
der Zukunft sehen bestimmt maf3geb-
lich, ob sie dort auch ankommen oder
nicht.

Das bedeutet - je genauer du dein Vor-

N U R IVI U T haben festlegst, umso besser. Wie viel
Kilo mochtest du abnehmen? In wel-

chem Zeitraum? Hast du dein Ziel aufge-

B E I D E R schrieben? Ist dein Vorhaben realistisch?
Nicht selten greifen Menschen, nach

ZI E L S ETZ U N G dem sie ihr Ziel wieder einmal nicht er-
reicht haben, z.B. zur Frust-Schokolade.
Nur Mut bei der Festlegung! Denn erst

wenn du 100%ig weifst wo dich deine
Reise hinfithren soll, kann dir auch je-
mand sagen, welchen Weg du neh-
men musst.

Text: Clifford Opoku-Afari UBERLEGE DIR, WAS DICH AUFBLUHEN LASST ...

... dem gehe nach! So ein altes chinesisches Sprichwort. \
Wichtig hierbei zu wissen: Jeder Mensch tickt anders. Was
dem einen gefillt, muss dem anderen noch lange nicht gefal-

Du hast bereits unzahlige Bucher und Artikel Uber Ernahrung

len. Warum ist es fiir dich in deinem Leben wichtig schlanker zu sein? Un-

gelesen und bist fast selber Experte? Du kennst dich bestens abhingigkeit? Anerkennung? Oder vielleicht Gesundheit? Was sind deine
mit den Grundlagen und Effekten von Ausdauertraining aus? personlichen Motive?
Trotzdem will deine Waage einfach nicht die geWi]nSChte Was auch immer dich antreibt abzunehmen, du solltest wissen, warum!

Nimm dir einen Moment Zeit, um dir deine wichtigsten drei Griinde, war-

Kilo-Zahl anzeigen? Wenn du dich in diesen Aussagen
wieder erkennst, dann sind unsere mentalen Tipps und
Tricks genau das Richtige fur dich.

um du schlank sein willst, aufzuschreiben! Du wirst spiiren, wie du von nun
an hédufiger deinen inneren Schweinehund besiegen wirst, wenn du weif3t
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wozu du auf dem Laufband stehst!
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FEILE AN DEINER ORGANISATION!

Kennst du diese Situation: Eigentlich
wolltest du gesund zu Mittag essen, bist
aber trotzdem in der Imbiss-Bude gelan-
det? Ob du nun iber die Wirkung von
Pommes Frites und Currywurst Bescheid
weif3t, oder nicht, ist in diesem Moment
egal! Die Kohlenhydrat-Fettbombe lan-
det zielsicher auf deinem Bauch und
deinen Hiiften. Moglicherweise warst du
einfach nicht gut organisiert und hattest
kaum eine andere Chance, als Junk Food
zu wihlen. Als Abnehmwilliger kannst
du dir diese Fehltritte allerdings kaum
erlauben.

Deine Organisation regelmifliger, gesun-

der Mahlzeiten muss dann besser wer-

den. Wo bist du morgen? Gibt es auf der

Arbeit, in der Schule oder an der Uni die
Moglichkeit der Verpflegung? Wenn ja,

welches Essen wird es dort geben? Musst

du vielleicht etwas mitnehmen? Hast du

fiir diesen Fall die richtigen Lebensmittel

zu Hause? Wer kauft diese Lebensmit-
h\ . tel ein? Kaufst du selbst nicht ein,

3
= hast du die entsprechen-

de Person in dein
% P_l’ﬁ-r Vorhaben einge-
weiht? Weify er
oder sie, welche
Lebensmittel du be-
notigst? Womdglich merkst Du gerade,
dass zur effektiven Gewichtsreduktion
eine Reihe organisatorischer Ablidufe in
deinem Leben neu geregelt werden miis-
sen. Weihe dazu dein Umfeld mit ein
und bitte die entsprechenden Personen
um Unterstiitzung! Dein Weg wird dir
dann sprichwortlich ,leichter” fallen.
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BESTELL DG
DER KNEIP

DURCHBRECHE DEINE
GEWOHNHEITEN

Die Aufgabe: Navigiere dein Schiff mal
zu einem neuen Hafen! Uberrasche dich
selbst mit neuem Verhalten. Wozu? Nun,
Abnehmen hat viel mit der Verdnderung
eingeschliffener Verhaltensmuster zu
tun. Um Gewicht zu verlieren und dau-
erhaft schlank bleiben zu kénnen ist es
vermutlich nétig ein paar alte Gewohn-
heiten abzulegen und neue zu etablie-
ren.
Bestell doch in der Kneipe hin und wie-
der ein Wasser, statt Alkoholisches. Trai-
niere deine Standfestigkeit, in dem du auf
Feiern auch mal ein Stiick Kuchen
ablehnst und lieber zum Obst
greifst. Uberrasche dich selbst
mit neuen Verhaltensweisen! Je
héufiger du das trainierst, umso
leichter wird es dir zukiinftig
fallen, aus deinem alten Fahr-
wasser herauszukommen.
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Selbstverstandlich solltest du weiterhin fleiBig
dein Sportprogramm durchziehen und dich
mit gesunder Ernahrung beschaftigen. Damit
bewirkst du vorrangig Veranderungen an dei-
nem Korper.

Der 5 Punkte Fahrplan trainiert nun zusatz-
lich deinen Geist!

Eine weitere Erkenntnis aus der Gehirn- und
Verhaltensforschung zum Abschluss: Wer in-
nerhalb von 3 Tagen ein Vorhaben mit dem
ersten Schritt umzusetzen beginnt (z.B. das
Trainieren deiner mentalen Starke mit diesem
Fahrplan), unterliegt einer bedeutend hoheren
Wahrscheinlichkeit ans Ziel zu kommen! In
diesem Sinne — starte durch!

ANDERE DEINE SICHTWEISE!

Erndhrung R EY (0

Vielleicht wirst du haufiger Momente erleben, in denen es nicht so gut lauft. Du

kannst dich nicht zum Sport aufraffen oder hast dich nicht an deinen Ernahrungs-

plan gehalten!? Merke dir: Niederlagen gehoren zum Spiel!

Niemand steigt die Erfolgsleiter ohne Fehltritte hinauf. Wusstest du z.B., dass Thomas

Edison erst nach mehreren tausenden Versuchen die Glithbirne erfand? Oder dass

Walt Disney mehr als 200 us-amerikanische Banken besuchen musste, bis ihm end-

lich jemand einen Kredit fiir seine Vision, der Er6ffnung eines Freizeitparks gewdhrte?

McFit-Mitglied und Buchautor Clifford

Manch anderer Visionér hitte vermut-
lich schon langst die Flinte ins Korn ge-
worfen und aufgegeben. Wie sieht s mit
dir aus? Wie gehst du mit Misserfolgen
um? Auf dem Weg zur schlanken Figur
werden immer wieder ein paar Hiirden
stehen, an den du womdglich hingen
bleibst. Kannst du das akzeptieren, dann

NIEDERLAGEN
GEHOREN
ZUM SPIEL!

bist du jetzt einen groflen Schritt weiter.
Du kannst mit Riickschlidgen lockerer
umgehen und einfach weitermachen!

BUCH-TIPP

Fur alle, die noch mehr wissen wollen —
Clifford Opoku-Afari, Ernahrungs- und
Motivationsexperte sowie selbst McFit-
Mitglied, hat ein Buch zum Thema ge-
schrieben:

,Das Kohlenhydratkartell“ iiber
www.behealthy.de, 12,95 Euro.
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