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'
Herzlich willkommen!

Viele wissenswerte Informationen und Tipps
rund um das erfolgreiche Abnehmen haben
Sie in den ersten Broschiiren bereits erhal-
ten. In dieser Woche steht Thre Motivation
im Mittelpunkt. Die ,Werkzeuge zum Erfolg”
zeigen Thnen verschiedene Strategien, wie
Sie beim Abnehmen ,am Ball bleiben bis
Sie Thr Zielgewicht erreicht haben und wie
Sie es danach auch halten kinnen.

Natiirlich kommen die Gaumenfreuden eben-
falls nicht zu kurz - freuen Sie sich auf
L Himmlische Geniisse aus dem Meer".

Thr Weight Watchers Team
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Gehdren Sie zu denen, die
bereits einige Abnahmever-
suche hinter sich haben?
Voller Enthusiasmus haben
Sie sich einer Diit, einer
Wunderkur oder einem Trai-
ningsprogramm unterzogen,
aber nach einigen Tagen
oder Wochen das Handtuch
geworfen? Oder st es Thnen
gelungen, das gewiinschte
Ergebnis 2u erzielen, und
anschlieBend sind Sie mehr
oder weniger unbemerkt in
Thre alten Gewohnheiten
zuriickgefallen?

U erfolgreich abzunehmen
und schlank zu bleiben
sind Verénderungen nétig.
Doch der Mensch ist ein

Gewohnheitstier und so ist
es nicht verwunderlich, wenn
man geme in die alten,
bequemen Verhaltensweisen
zuriickfllt. Damit das nicht
passiert, ist es wichtig,
wahrend der Abnahme nicht
nur das duBere, sondem
auch das innere Verhalten
zu &ndem: das heiRt, das
Denken und Filhlen, das
unser Handeln maRgeblich
bestimmt.

Wenn Sie mit den acht
Werkzeugen zum  Erfolg
arbeiten, bauen Sie Ihre
Motivation auf und ver-
schaffen sich Strategien,
um Thr Ziel zu erreichen.
Viel Erfolg dabei!







3. Wie will ich mein Ziel
erreichen?

Formulieren Sie Thr Ziel
konkret. Eventuell hilft es
Thnen, Thr groRes Ziel in
Kleinere Ziele zu unterteilen,
um sich das ,Wie” méglichst
konkret zu iiberlegen. Dabei
unterstitzt Sie das Werk-
zeug ,Schrittweise Pla-
nung".

4. Wie wird mein Ziel mein
Leben beeinflussen -
will ich das?

Vergessen Sie dabei nicht,
dass eine langfristige Verhal-
tensanderung keine Sache
von wenigen Wochen ist.
Denken Sie dariiber nach,
dass Thre Entscheidung Thr
Leben verandern wird. Jede
Zielformulierung sollte zu
Threm Leben passen und
von Thnen auch wirklich
gewollt sein.

Mein personliches Ziel ist:

Lassen Sie Ihr Ziel ab und
zu Revue passieren, um zu
sehen, ob es sich verandert
hat.
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Werkzeug Nr. 2:

Kraftgebende Grundiiberzeugungen

LEgal, ob Sie glauben, dass Sie erfolgreich
sind oder glauben, dass Sie versagen werden
- Sie haben Recht!”

Unsere inneren Uberzeugungen haben einen
sehr starken Einfluss auf unser Tun. Daher
ist es nicht verwunderlich, dass meistens
das eintritt, was wir glauben. Machen Sie
sich deshalb bewusst, welche Uberzeugungen
Sie in Hinblick auf Ihr Abnahmeziel haben

und verwandeln Sie negative in positive und
kraftgebende Grundiiberzeugungen.
drei Beispiele:

Hier

Mein Abnahmeziel
ist reizvoll und begehrenswert!

Auf der vorangehenden Seite haben Sie Thr
Ziel aufgeschrieben. Auf was freuen Sie
sich, wenn Sie schlanker geworden sind?
Stellen Sie sich z.B. die bewundernden
Blicke auf einer Feier vor, wenn Sie ein schi-
ckes, figurbetontes Kleid tragen. Fiihren Sie
sich etwas Schénes vor Augen, an dem Sie
sich gedanklich festhalten kinnen. Hierbei
hilft Thnen das Werkzeug ,Motivationsstra-
tegie”

Ich bin fihig, mein Ziel zu erreichen!
Denken Sie an Situationen, in denen Sie
erfolgreich waren. Haben Sie vielleicht
schon einmal eine schwierige Priifung
bestanden, oder haben Sie sich bei einer
Einladung an das Programm gehalten? Diese
Situationen zeigen Thnen, dass Sie Thr Ziel
erreichen kénnen. Verstirken Sie diese
Uberzeugung auch mit dem Werkzeug
Ankern”.

Ich verdiene es, me
Denken Sie daran: Sie haben genauso das
Recht, gesund und schlank zu werden, wie
jeder andere auch. Es gibt keinen Grund,
warum ausgerechnet Sie Thr Ubergewicht
behalten miissen. Sie werden es schaffen,
wenn Sie nur daran glauben!










Mentales
Training

Bei diesem Training bereitet man sich
gedanklich auf bestimmte Situationen vor
und probt deren Ablauf. Diese Technik hilft
2.8. Schauspielern und Sportlern, kann aber
auch Thnen auf Threm Weg zum Zielgewicht
helfen

Gerade beim Abnehmen gilt es, eine Menge
Klippen zu umschiffen, sprich Einladungen,
Geschaftsessen und Familienfeiern, erfolg-
reich zu meistern. Gut gemeinte Ermunte-
rungen zum Essen von lieben Mitmenschen
machen es manchmal schwer, auf , Abnahme-
kurs* zu bleiben. Zum Gliick kann man sich
sehr gut auf solche Situationen vorbereiten:

Motivation:

Versetzen Sie sich gedanklich in eine
Essenssituation.

Sie sind eingeladen und werden auf-
gefordert, vom Essen noch einen
Nachschlag zu nehmen. Sie sind satt,
machten nichts mehr essen und daher
bestimmt, aber hoflich ablehnen.

2. Uberlegen Sie sich, wie Sie reagieren

und lassen Sie Ihre Antwort als
gedanklichen Film ablaufen.
Sie lacheln und sagen zur Gastgeberin:
Nein, danke. Ich méchte nichts mehr
essen. Das Essen war sehr lecker, aber
ich bin wirklich rundherum satt!”

Proben Sie Thre ,Vorstellung“!
Wiederholen Sie Ihren personlichen Film
50 lange, bis er Thnen in Fleisch und
Blut iibergeht.

Haben Sie erst einmal Ihren persnlichen
Film gedanklich trainiert, kénnen Sie ihn
bei jeder beliebigen Einladung immer wieder
in der Realitat ,abspielen”!
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Werkzeug Nr. 6:

Motivationsstrategie

Damit Sie Ihr Ziel erfolgreich erreichen und
Ihr erreichtes Gewicht auch beibehalten,
sollten Sie Ihre Motivation verstarken und
am Leben erhalten. Damit die Motivation
auf dem Weg zum Ziel nicht abflaut, kénnen
Sie sich verschiedener Strategien und Tipps
bedienen.

Unsere Motivation entsteht entweder da-
durch, dass wir von etwas weg wollen oder
dass wir zu etwas hin wollen. Wie sieht es
bei Ihnen aus? Machten Sie aus Threm dber-
gewichtigen Ich aussteigen und niemals
mehr dick sein, oder mochten Sie schlank,
gesund und beweglich sein? Wechseln Sie
2wischen den beiden Motivationsarten!

Ganz hiufig ist es so, dass die Motivation
2.B. durch ein Foto oder einen Videofilm
geweckt wird. Sie werden mit einem Bild
von sich konfrontiert, mit dem Sie sich nicht
identifizieren wollen, und Sie mochten den
unangenehmen Anblick am liebsten nicht
mehr vor Augen haben. Diese Motivation
reicht erst einmal fiir eine Weile, aber nach
und nach schleicht sich Zufriedenheit ein,
zumal die Kleidung ordentlich sitzt und der
Anblick einer Kamera noch kein Problem

o =

darstellt. Wenn es erst soweit ist, brauchen
Sie die andere Motivation - namlich die von
IThrem persénlichen Zielbild.

Was wire, wenn? Das Werkzeug ,Motiva-
tionsstrategie” beschiftigt sich besonders
damit, was ware, wenn Sie Thr Zielgewicht
schon erreicht hatten.

Lassen Sie Ihre Gedanken fiir einen
Augenblick in die Ferne schweifen...

Worauf freuen Sie sich besonders, wenn es
mal so weit sein wird, dass Sie Ihr Zielge-
wicht erreicht haben? Was werden Sie dann
denken und fiihlen, wie werden Sie ausse-
hen? Lassen Sie Ihrer Phantasie fiir einen
Moment freien Lauf und stellen Sie sich
alles so real wie méglich vor. Spiiren Sie
Ihre innere Vorfreude?

Das Geheimnis dieser Strategie liegt darin,
positive Gedanken und angenehme Gefiihle
zu erzeugen, und sich dadurch zu motivie-
ren. Wenn Sie sich téglich einige Minuten
Zeit nehmen, diesen inneren ,Film“ anzuse-
hen, werden Sie erleben, wie er Sie zu Threm
Ziel bringt.



Das Schonste am Abnehmen ist doch, wenn man sieht, wie viel Erfolg man bereits hatte.
Deswegen lautet eine erfolgreiche Abnahmestrategie unserer Mitglieder, sich bildlich zu ver-
deutlichen, was man bereits geschafft hat. Der persdnliche Erfolg springt einem so formlich
ins Auge - und das motiviert immer wieder ungemein!

Hier die besten Tipps:

M Stellen Sie sich Ihre verlorenen Pfunde als Butterstiicke vor: 5 Kilo, sind 10 Pfund, sind
20 Stiicke Butter. Und jetzt denken Sie daran, wie schon es ist, dass Sie diesen iiber-
fliissigen Ballast nicht mehr mit sich herumschleppen miissen.

M Haben Sie als Kind auch Murmeln gesammelt? Jetzt kénnen Sie wieder damit beginnen!
Geben Sie fiir jedes verlorene Pfund eine Murmel in eine schone Schachtel und freuen
Sie sich daran, wie der Murmelberg wichst.

W Kniipfen Sie sich eine Kette aus Biiroklammern! Fiir jedes Pfund, das Sie verlieren,
kommt eine Biiroklammer dazu. Tragen Sie Ihre Kette in Ihrem Geldbeutel bei sich, so
haben Sie Thren Erfolg immer dabei!

M Ziehen Sie sich von Zeit zu Zeit eines Ihrer alten Lieblingskleidungsstiicke an. Wahn-
sinn, dass Sie da mal reingepasst haben, oder? Gut, dass Sie es nicht mehr tun!

Verdeutlichen Sie Thren Abnahmeerfolg auf Ihre personliche Lieblingsart und freuen Sie sich
immer wieder dariiber!
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Werkzeug Nr. 7:
Neue
Perspektiven gewinnen

Hinter jedem Verhalten, auch hinter jedem
unerwiinschten Verhalten, steckt eine positi-
ve Absicht. Das heiBt, mit jedem Verhalten
erreichen Sie etwas, das Sie erreichen mch-
ten. Zum Beispiel kann es sein, dass Sie ver-
suchen, Ihren Stress mit Schokolade zu be-
kampfen. Also hat das Verhalten, auch wenn
es fiir Thre Abnahme negativ ist, durchaus
einen Nutzen fiir Sie, z.B. Entspannung.

Mit dem Werkzeug ,Neue Perspektiven gewin-
nen” kinnen Sie herausfinden, warum uner-
wiinschte Verhaltensweisen Sie immer wieder
einholen. Es zeigt Ihnen auBerdem, welches
andere Verhalten den gleichen Nutzen fiir Sie
erzielen kann.

Suchen Sie sich ein Verhalten, das Sie in
Zukunft vermeiden méchten, und spielen Sie
anhand dieses Beispiels diese Fragen durch:

1. Welches Verhalten wollen Sie dndern?
Sie mchten am Abend aufhdren zu naschen.

2. Warum greifen Sie am Abend immer
wieder zu SiiRigkeiten?

Mit den SiiBigkeiten belohnen Sie sich nach

einem anstrengenden Tag.

3. Was kénnen Sie noch tun, um sich zu
belohnen, auBer SiiRes zu essen?

Wie wire es stattdessen mit einem leckeren

Abendessen, einem Entspannungsbad, einem

StrauR Blumen oder...?

Schreiben Sie mehrere Ideen auf:

4. Wihlen Sie aus Ihren Ideen Alternativen
zum SiiRigkeiten essen aus!

Probieren Sie aus, sich statt mit Schokolade
mit einem schénen Bad zu belohnen und zu
entspannen. Was, wenn es nicht klappt? Kein
Problem, schlieRlich sind Ihrer Phantasie
keine Grenzen gesetzt und Sie kénnen immer
neue Mdglichkeiten testen.
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Positive Selbstgesprdche

Siitze wie ,Das schaffe ich nicht”, ,Das kann
ich nicht” sollten véllig aus Threm Kopf ver-
schwinden. Auch wenn es Thnen vielleicht
nicht unmittelbar bewusst ist, solche
Gedanken kénnen Thr Handeln und Thren
Erfolg negativ beeinflussen.

Ich werde mich
heute genau an
meine taglichen

Points halten.#

Ich werde alle Ge
genh

mich mehr z4

2.B. Treppe

2ug, Rad st

nutz

Wiederholen Sie Thre persnlichen Vorsitze so hdufig wie mdglich. Sie werden feststellen,

=

Das Werkzeug ,Positive Selbstgespréiche”
will sich genau das Gegenteil zunutze
machen: Es will Thre negativen Gedanken in
positive umwandeln.

Denken Sie an Thr Zielgewicht und motivie-
ren Sie sich dabei selbst: Anstatt zu sagen
Jch schaffe das nicht, sagen Sie sich
Ich schaffe das!”:

1,1ch habe schon
vielesiin' meinem
Leben geschafft
deshalb werde
ich es auch
schaffen, mein
Zielgewicht zu
erreichen!#/

wie sich Ihre Einstellung zum Positiven verandert.

Motivation -
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Rezepte

Scampis mit
weilen Bohnen

250 g Cocktailtomaten halbieren und
in 1 TL Pflanzendl mit 2 gehackten
Knoblauchzehen, 2 Bléttern frischem
Salbei, /2 TL Thymian, 2 EL gehackter
Petersilie andiinsten. Mit Yz entkern-
ten, gehackten Chilischote, Salz und
Pfeffer wilrzen. 120 g Scampis, in
Stiicken, 5 Minuten mitdiinsten.

4 EL weiBe Bohnen (Konserve) zufii-
gen und mit Zitronensaft und frischem
Basilikum abschmecken.

Dazu 1 Ecke gerdstetes Fladenbrot.

Lachsauflauf mit
Blattspinat

160 g Kartoffeln in diinne Scheiben
hobeln, in Salzwasser 4 Minuten
kochen und Kalt abschrecken.

1 gehackte Zwiebel fettfrei andiinsten,
150 g Blattspinat (TK) zufiigen, salzen
und pfeffern. 125 g Lachsfilet salzen
und pfeffern. In eine Auflaufform erst
Spinat und Lachs, dann Kartoffeln
schichten. %/ Bund Dill hacken, mit
1 Eigelb,

1 EL Sauerrahm/Schmand, 1 TL Senf,
Salz und Pfeffer zu einer Creme ver-
riihren und iiber den Auflauf strei-
chen. Im Backofen bei 200 Grad ca.
35 Minuten iiberbacken.

2

0

3,5

owmino

Himmlische Geniisse
aus dem Meer

Kokos-Garnelen-Suppe

3 Lauchzwiebeln in Ringe schneiden, = 0
1 Knoblauchzehe zerdriicken. 1 kleine | 0
Karotte in Streifen schneiden. 0
50 g Zuckererbsenschoten waschen, | 0,5
Y Chilischote entkernen und hacken. = 0
Alles in 1 TL Pflanzenél diinsten. 1
50 ml Kokosnussmilch zum Kochen 2
(Konzentrat), 250 ml Gemiisebriihe 0
(1 TL Instant), 1 EL Limettensaft 0
und 1 TL fein geriebenen, frischen 0
Ingwer zufiigen. Mit Curry, Salz, 0
Pfeffer und 1 Prise Zucker wiirzen. 0
90 g Garnelen kurz fettfrei braten, 15
in die Suppe geben und mit Koriander 0
garnieren. g



Schnelles Fischrisotto

1 Paprika (Gemilsepeperoni), 3 Toma-
ten, 1 Frilhlingszwiebel, 1 Hand voll
Champignons, ¥ Salatgurke wiirfeln
und in 1 TL Pflanzendl anbraten.

2 EL Risottoreis (trocken) untermengen
und 250 ml Gemilsebriihe (1 TL In-
stant) angieRen. 150 g Rotbarschfilet
in Stiicke scheiden, mit Zitronensaft
betriufeln und zufiigen. 10 Minuten
kicheln lassen und mit Dill, Salz,
Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

ocwonrooo

Rezepte

Kabeljau aus dem Ofen

150 g Kabeljaufilet mit Zitronensaft | 2
betréufeln, salzen und pfeffer. 100 | 0
Cocktailtomaten halbieren. % Zucchini, | 0
1 Stange Staudensellerie und % Auber- | 0
gine in Scheiben schneiden. Aubergi-
nenscheiben mit Salz bestreuen, 10
Minuten ruhen lassen, Salz abspillen.
1 zerdriickte Knoblauchzehe, 1 TL
Italienische Krauter (TK), Zucchini,
Sellerie und Aubergine ca. 10 Minuten
in 1 TL Pflanzendl andiinsten. 1 EL
Tomatenmark zufiigen, salzen, pfeffem
und Tomaten dazugeben. Auflaufform
mit 1 TL Pflanzendl einfetten, Fisch
hineinlegen, Gemiise dazugeben. Mit
50 g Mozzarella, 2.B. von Galbani, in | 3
Scheiben, belegen und im Backofen
bei 175 Grad ca. 20 Minuten garen.
Mit Basilikum garnieren.

ocrocoo o

Bunter Tunfischsalat

1 Knoblauchzehe, 2 Tomaten,
1 Schalotte wiirfeln. 1 Stiick Salat-
qurke und 1 hartgekochtes Ei in
Scheiben schneiden. Alles mit 1 Hand
voll Eisbergsalat, 5 griinen Oliven
und 2 EL Tunfisch im eigenen Saft
vermengen. Dressing aus 1 TL Senf,
1% EL Essig, Salz, Pfeffer und

1 TL Pflanzensl.

0
0
2
0
1
2
0
0
1
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Was erwartet Sie
hsten Woche?




