Von Diatstress z

Dein Weg zu dauerha




Bereits in meiner Kindheit fuhlte ich mich unwohl in meinem Kérper. Meine erste richtige
Erfahrung mit Diaten machte ich im Alter von 18 Jahren. Ich probierte Diat-Eiwei3 Shakes,
verzichtete auf Kohlenhydrate, aB Kohlsuppe, reduzierte meine Nahrungsaufnahme, versuchte
es mit Sport und meldete mich sogar bei Weight Watchers an - und das in Dauerschleife und mit
Unterbrechungen immer und immer wieder. Ich bewegte mich standig zwischen
"Abnehmphase" und "Mich gehen lassen".

Naturlich verlor ich mit jeder dieser Diaten Gewicht, das steht auBer Frage. Ich fuhlte mich
groBartig, voller Power, sah meine Erfolge und dachte, dass ich es endlich schaffen wirde. Doch
dieses Gluck, dieses Hochgefuhl, wahrte nie lange. Die anféangliche Euphorie verflog schnell und

ehe ich es bemerkte, kehrten alte Gewohnheiten zurtuck und die Kilos schlichen sich genauso
schnell wieder zuruck.
Ich wollte mich endllch Wleder woh'l in rﬁelnem Korper gesund und schén fuhlen, in melne -:é ;

( "“'em. Kérper zu fuhlen und gpaB auf,delner
ht, glaube mir!
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Ohne dich und deinen Einsatz klappt es nicht. Du stehst im Mittelpunkt
dieser Reise. Du wei3t “eigentlich” wie es geht, denkst du vielleicht. Aber
weiBt du es wirklich? WeiBt du, wie du langfristig und zufrieden abnimmst
und dein Gewicht haltst? Wie oft, hat das in der Vergangenheit
funktioniert? Irgendwas ch bislang immer wieder von demem Weg
abgebracht. Damit ist jetzt Schluss '
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FOlge der einzig wahren
~Abnehmregel

Finde deine Erfolgsstrategien
und deine Abnehmgegner

Finde und splre dein Warum
aus dem Herzen!




~ | Schritt 1: Die Grundlagen beachen

Wie du dich gesund ernahrst und welche Grundregeln du beachten musst, um

abzunehmen: Dafur muss ich nicht weit ausholen. Du weiBt eigentlich, wie es

geht. Du hast dich schon so oft mit dem Thema gesunde Erndhrung

~ beschaftigt. Du weiB3t, dass Obst und Gemuse auf den Teller gehoren, dass

~ EiweiB wichtig fur deine Zellen, deine Muskeln und den ganzen Korper sind

‘ und dass Spinat, rote Beete, Nusse, Milch und Kase dir wichtige Vitamine und
| Mikronahrstoffe liefern.

Glaube mir wenn ich dir sagen: Die Basics sind die halbe Miete!

Du kennst die Grundlagen und setzt sie trotzdem nicht um? Die Checkliste soll
dir helfen, dieses Wissen aufzufrischen und dich jeden Tag daran zu erinnern.
Vielleicht hast du sogar schon gesunde Gewohnheiten etabliert, in dem du
beispielsweise jeden Tag Obst oder Gemuse mit ins Buro nimmst. Ggf. gehort
der tagliche Spaziergang nach dem Mittagessen bereits zu deinen Routinen?
Uberprife dich doch mal eine Woche selbst und schaue, welche der Basics du
bereits umsetzt und finde heraus, wo noch Verbesserungspotenzial besteht.

Du musst dich nicht jeden Tag 1:1 an die Empfehlungen halten. Viel mehr geht
es darum, dich zu reflektieren: Findet Gemuse und/oder Obst taglich einen
Platz auf deinem Speiseplan? Achtest du auf eine ausreichende EiweiBzufuhr,
trinkst du genug?

Ich wette, dass es mindestens einen Aspekt gibt, an dem du Potenzial
entdeckst. Wenn du merkst, dass du das ein oder andere der Basics wieder
aus den Augen verlierst, setz dir einen Fokus der Woche. Z. B. in der nachsten
Woche achte ich darauf, jeden Tag meine Obst- und Gemuseportionen
einzuplanen, in dem ich sie mir am Abend vorher fur die Woche vorbereite
und sie beim Wochenplan direkt mit einkalkuliere.
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Worauf mochtest du dich in der nachsten Woche konzentrieren?
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Schritt 2: Folge
wahren Abneh

Was so einfach? Ja so emfach' Egal wie gesund oder
ungesund du dich ernéhrst, wie viel EiweiB, Kohlenhydrate
oder Fett du zu dir nimmst, zum Abnehmen musst du nur
diese eine Regel beachten: Weniger Kalorien zu dir
nehmen, als du verbrauchst. Im Grunde ist das relativ
einfach zu messen. Wie viele Kalorien dein Kérper braucht,
das kannst du dir Uber zahlreiche Apps und Internetseiten
ausrechnen lassen. Hier kommt es auf deine GréBe, dein
Gewicht, dein Alter und deine tagliche Aktivitat an. Es gibt
Apps, die dich beim Tracken unterstitzen kénnen wie z. B.
Yazio, aber auch WW, die mit dem Punktesystem arbeiten.
Vielleicht straubst du dich noch dagegen? Das kann ich
gut verstehen. Alles anstrengend, jedes mal mit dem
Handy erst aufschreiben was man isst, aber ganz
ehrlich: Was sind 10 Minuten Aufwand am Tag um einen
langfristigen Abnehmerfolg zu erzielen?

Viele Tracker haben zudem m.i-t_t'lerweile einen Barcode
Scanner zur Erfassung von Lebensmitteln. In Kantinen
wird ebenfalls im‘m‘é’r Oft | '

ein Tool zur Unters |
jeden Fall dle Kalo und Weise zu

gle hs;portale die

eich ist es auf
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https://praxistipps.chip.de/beste-kalorienzaehler-apps-welche-sind-empfehlenswert_98463

Schritt 3:
Strategien

" abnehmen viel V|el lelc ter fallt als wenn
du einfach spontan in die Woche startest.
Oder du hast am Abend weniger
HeiBhunger, wenn du tagsUber ordentlich
gegessen hast und satt bist. Ggf. hast du in
den letzten Jahren auch einige Tools und
Werkzeuge kennengelernt, die dir geholfen
und dich motiviert haben? Z. B. eine App,
mit der du Kalorien gezahlt hast, eine
Rezeptdatenbank, Netzwerke oder ein
Fitnesstracker?

Vielleicht weiBt du auch, dass es Gift fur
dich ist, wenn auf der Arbeit irgendwo diese
gemeine Schussel mit SuBigkeiten steht, an
der du einfach nicht vorbei gehen kannst
oder dass du nach wochenlanger Abstinenz
eines bestimmten Lebensmittels
irgendwann total eskalierst und dant
nach dem Motto ,Je
also rein damit®
verlierst.
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Diese Verhaltensweisen haben mir in der Vergangenheit geschadet:

Mit diesen 3 Erfolgs-Strategien fange ich ab sofort an:

1
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Schritt 4: Fi
Analysiere  dich selbs_t_.‘ Warum
mochtest du wirklich abnehmen, was
ist der Grund aus deinem Herzen

heraus, der dich dazu bringt, an dein
Wohlfuhlgewicht zu denken?

Wir neigen oft dazu, ein Warum zu
wahlen, das von auBen kommt. Ein
Warum, das andere um uns herum
befriedigt oder das andere von uns
erwarten. So was wie: “Ilch mochte
abnehmen, damit ich lange fur meine
Kinder da sein kann”. “lch mochte
abnehmen, weil ich gesund sein-Will

weil meine Blutwerte SO sch{e cht smd” _

meinen Partner/m n

A

will”. Das sind a

~_deinem
motlvueren und immer an demer Selte

Mochtest du tragen kdnnen, was immer
du willst? Mochtest du am Strand
entlanglaufen, ohne einem Handtuch
um die Huften? Moéchtest du dich auf
der Gartenparty endlich ohne Kissen
oder Handtasche vor den Bauch
hinsetzen, die dich vor fremden Blicken
schutzen?

Mochtest du endlich wieder in deine
Lieblingsjeans passen? Oder
stundenlang durch die Natur wandern,
ohne ausgepowert zu sein?

Egal, was es ist, es ist dein Warum. Du
musst dich vor niemandem verstecken,
dein  Warum auch nicht preisgebe"rfi'
wenn du nicht mochtest. Es soll aus;,
Herzen  kommen, “QJQH’




2 Wenn dununin diesem Gedanken bist, und erst dann, frage dich nach
~ deinem Warum: Stelle dir die Frage “Warum mdchtest du dieses Ziel
-~ erreichen? Was ist dann anders als vorher?”

TIEFER BOHREN

Wenn du eine Antwort gefunden hast, frage dich weiter "Warum ist das
wichtig fur mich?" Betrachte nicht nur oberflachliche Antworten,
sondern grabe tiefer, um die tieferliegenden Motivationen zu
entdecken.

IDENTIFIZIEﬁE DEINE WERTE

““w 5

bl ~r, p’
X

v
V"

7
;e oy >

f'.




Dein Warum als Unterstut

Uberprife regelmaBig dein "Warum" und stelle sicher, dass es immer
noch flr dich relevant ist. Vielleicht stellst du irgendwann fest, dass
dein Warum doch von auBBen gepragt war, oder dass es sich einfach
verandert. Es ist normal, dass sich deine Motivation im Laufe der Zeit
verandert, also sei offen dafur, dein Warum anzupassen, wenn notig.

Dein Warum soll dich auf deiner gesamten Abnehmreise begleiten,
dich unterstutzen und motivieren. Wenn du also mal einen Hanger
haben solltest: Geh in die Visualisierung, denke an dein Warum, an
dein Ziel und fuhl dich richtig rein. Das wird dir dabei helfen neue
Kraft zu schépfen und weiterzumachen.

Diese Ubung erfordert Zeit und Selbstreflexion, aber sie kann dir
dabei helfen, eine tiefere Verbindung zu deinen Zielen herzustellen
und die Motivation aufrechtzuerhalten, um sie zu erreichen.

W-Wwiqujonoheupel-.de




iten und motivieren. In unseren

ille Mindset Themen tief rein und das Schritt

: ‘_Chl’ltt Wrr arb.‘ iten -;,aZté_ an Themen wie an deinen Glaubenssétzen,

o it _formulleren deme Ziele, etablieren neue Gewohnheiten und arbeiten deine
wahren Beddirfnisse heraus. Du bekommst wertvolle Tools & Werkzeuge von
mir an die Hand. Ich motiviere dich und helfe dir beim Dranbleiben.

Frage also gerne eine 1:1 Begleitung bei mir an. Wenn du mich und meine
Arbeit kennenlernen mochtest, dann starte am besten mit der Community,
in der du umfangreiche Angebote, wie Videos und Audios, Arbeitsblatter,
Challenges und Reflektionsfragen bekommst und dich mit Gleichgesinnten
austauschen kannst.

Diesmal schaffst du es! Und zwar ohne Verzicht und Stress, sondern mit
Klarheit, Fokus, den richtigen Strategien und vor allem ZUFRIEDENHEIT!
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