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Du hast einen Erfolg zu feiern?

Zurtckspulen und Wiederholung driicken!
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Sandra Voland
WW Content, Program & Science

Was war? Was wird?

Der Jahresanfang ist der ideale Zeitpunkt,
um zurlickzublicken, was in den letzten
Monaten gut gelaufen ist, z. B. dass du

dich mehr bewegst, gesiinder isst,
besser schlafst oder mehr Zeit fir dich
hast. Welche Erfolge konntest du in
letzter Zeit verbuchen? Wie es dir gelingt,
an diesen Erfolgen festzuhalten und diese
zu wiederholen - dariiber wollen wir
diese Woche sprechen.

Freu dich auf einen motivierenden
Workshop!
Deine Sandra

GUT ZU WISSEN

Uberall da, wo du diesen Pfeil ° oder mit einer Linie unterlegte Worter
siehst, gibt es mehr zu entdecken. Klicke doch einfach mal drauf!
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Das richtige Know-how

Wenn wir auf Erfolge zuriickblicken, dann neigen wir dazu, eher darauf zu
achten, WAS wir getan haben, als darauf, WIE es passiert ist. Dabei sind
gerade die Faktoren, die uns zum Erfolg verholfen haben, entscheidend. Wenn
wir diese kennen, fallt es uns leichter, unseren Erfolg zu wiederholen.

3 schnelle Fakten rund ums Thema

Es gibt drei Hauptfaktoren, die unser Handeln beeinflussen: unsere
Gedanken, unsere Gefiihle und unser Umfeld.

Wenn es um unser Handeln geht, neigen wir dazu, viel mehr Zeit damit
zu verbringen, iber unsere Herausforderungen und Missgeschicke
nachzudenken als iber unsere Erfolge.

Wenn wir erkennen, wie unsere Gedanken, unsere Gefiihle und unser
Umfeld zu unseren Erfolgen fiihren, kénnen wir diese wiederholen!

Wenn du das nichste Mal einen Erfolg feierst und deinen Zielen ein Stiick ndher
gekommen bist, nutze die folgenden Schritte, um herauszufinden, wie du diesen
Erfolg wiederholen kannst.



https://www.weightwatchers.com/ch/de/m/cms/article/simone-23-kg

Stell dir vor, es gédbe eine Videoaufzeichnung von allem, was du an dem Tag
getan hast, der zu deinem Erfolg fiihrte. Spule das Band gedanklich zuriick,
um zu sehen, was du vorher gemacht hast, wie deine Umgebung aussah und
welche Gedanken du hattest. So kannst du herausfinden, was zu deinem Erfolg
geflihrt hat und was du beim néachsten Mal wiederholen kannst. Und dann
spule das Band vor ... konntest du den Erfolg wiederholen?

UMGEBUNG

(| VERHALTEN

@ ceFiHLE

@ cepankeN

Du hast dir Freitag
nach dem Friihstiick
Zeit eingeplant.

Du fiihlst dich
energiegeladen.

Die Kiiche ist sauber
und aufgerdumt.

Nutze das ,,Was ist noch da?“-Tool aus der WW App, um Rezepte zu finden.

Mach dir anhand der vorhandenen Zutaten in deiner Kiiche eine Liste
von Mahlzeiten.

Koche und portioniere deine
Gerichte in passende Boxen.

,»Ich bin bereit, anzufangen.*

Ich habe am Freitag alle Mahlzeiten fiir die kommende Woche zubereitet.
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Wenn du all deine Mahlzeiten
fiir die Woche im Voraus vor-
bereitet hast, schau zuriick,
welche Schritte genau zu
diesem Erfolg gefiihrt haben.
Vielleicht hast du dir bewusst
Zeit fiir die Essensplanung ge-
nommen, deine Kiiche sauber
und organisiert gehalten, die
,Was ist noch da?“-Funktion in
der WW App genutzt oder eine
Liste von Mahlzeiten anhand
der Zutaten, die noch vorhan-
den waren, erstellt. Was davon
kannst du in der nachsten
Woche wiederholen?


https://www.weightwatchers.com/ch/de/m/cms/article/carlos-16-kg

BEST
OF

SUPPEN



https://cmx.weightwatchers.ch/details/WWRECIPE:5dd3bede3ad9eb009465b395

Linsencurry @@@

Zubereitungszeit 10 Min. | Garzeit 60 Min. | 1 Person

2 5 1

1kleine Stange Lauch

Y2 Mango

1rote Peperoni

200¢g Kartoffeln

1TL Rapsol

1Knoblauchzehe

200 ml Wasser

4 EL trockene rote Linsen

1EL Currypulver

1TL Kreuzkiimmel

1TL Limettensaft

2 EL Sojajoghurt nature,
bis 55kcal/100g

Jodsalz, Pfeffer

1EL gehackter Koriander

1. Lauch in Ringe schneiden.
Mango und Peperoni wiir-
feln. Kartoffeln schélen und
ebenfalls wiirfeln.

2. Ol in einer Pfanne erhitzen,
Knoblauch dazupressen,
Lauch und Peperoni zufligen
und alles kurz andiinsten.
Mit Wasser abléschen,
Kartoffelwiirfel dazugeben
und ca. 10 Minuten kdcheln

Unsere beliebtesten
Januar-Rezepte
findest du hier:

lassen. Rote Linsen dazu-
geben, mit Currypulver und
Kreuzkiimmel wiirzen und
weitere 10 Minuten garen.

3. Mangowiirfel unterheben
und erwdrmen. Linsencurry
mit Limettensaft und Soja-
joghurt verfeinern, mit Salz
und Pfeffer abschmecken
und mit Koriander bestreut
servieren.

Vegetarisch @Vegan @ Laktosefrei @ Nussfrei


https://cmx.weightwatchers.ch/details/WWRECIPE:5dd3bf1f39ab3f001e9d87bd
https://www.weightwatchers.com/ch/de/m/cms/article/unsere-beliebtesten-rezepte-im-januar-0

So kann der Tag beginnen: Knuspere das leckere Knusper-Dinkel-Miisli >
mit Schokolade fiir nur 5 SmartPoints’. So macht Friihstiick Spass!

% VORSCHAU

Richtig denken
Jeder Mensch hat bestimmte Denkweisen, die grundlegend fiir seine
Sichtweise auf alles sind. Wie du mit der richtigen Denkweise erfolg-

reicher auf deiner WW Reise bist und z. B. aktiver wirst, darum geht’s
in der ndchsten Woche!

WW Logo, SmartPoints und meinWW Logo sind Marken von WW International, Inc. ©2021 WW International, Inc. Alle Rechte vorbehalten.



https://www.weightwatchers.ch/ch/de/shop/chocolate-cereal-flakes
https://www.weightwatchers.ch/ch/de/shop/chocolate-cereal-flakes

