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DAS RICHTIGE ZIEL
VOR AUGEN

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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Alle Jahre wieder

Die (Vor-)Weihnachtszeit ist voller kulinarischer Verlockungen und oft
besonders turbulent. Und damit auch die Zeit, in der du vielleicht deine Ziele
schnell mal aus den Augen verlierst. Deshalb ist es jetzt wichtiger denn je, dich
auf kleine, einfache Verhaltensweisen zu konzentrieren, die dir helfen, motiviert
und fokussiert zu bleiben - damit du so dein groBes Ziel langfristig erfolgreich
erreichen wirst.

3 SCHNELLE FAKTEN RUND UMS THEMA

1 ©  Wenn du dich auf deine Verhaltensweisen statt auf Ergebnisse, die
du erreichen mochtest, konzentrierst, richtest du deinen Blick auf die
Dinge, die du unmittelbar kontrollieren kannst (was du tust).

2 « Sich nur auf das Ergebnis zu fokussieren, kann zu einer ,,Um jeden
Preis“-Einstellung fiihren, die es unwahrscheinlich macht, dass wir auf
Dauer gesunde Gewohnheiten entwickeln. Aber gerade diese gesunden
Gewohnheiten und Routinen sind entscheidend, um langfristig erfolg-
reich zu sein.

3 » Wenn du dir verhaltensorientierte Ziele setzt, also etwas, was du tun
mochtest, ist es wahrscheinlicher, dass du dein Ziel erreichst, und das
gibt dir Zuversicht (was wiederum deine Erfolgschancen erhoht!).

Claudia, -20kg
WW Teilnehmer
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Setze dir zunachst ein Verhaltensziel fiir diese Woche. Gehe dabei nach dem
STAR-Prinzip vor.

SPEZIFISCH
Was willst du erreichen und wie kannst du es erreichen? Details
sind hier wichtig.

Beispiel: ,,Ich werde mir am Sonntag nach dem Abendessen
eine halbe Stunde Zeit fiir mich nehmen, um zu lesen und fiir

¢

die bevorstehende Woche ,aufzutanken’.

TATSACHLICH MACHBAR
Ist dein Ziel fiir dich realistisch und wiederholbar?

Beispiel: ,,Ich kann mir dafiir Zeit nehmen, wenn die Kinder im
Bett sind.”

AKTIV

Womit mdchtest du beginnen? Dabei ist es viel einfacher, sich
darauf zu fokussieren, etwas zu tun, als darauf, irgendetwas
nicht mehr zu tun. Auf diese Weise flihrst du dir vor Augen, was
du erreichen méchtest.

Beispiel: ,,Ich méchte mir Zeit fiir mich selbst nehmen.“ Und
nicht: ,,Ich will nicht ldinger vergessen, mir Zeit fiir mich selbst
zu nehmen.”

RELEVANT
Bei deinen Zielen sollte es darum gehen, was du machen moch-
test, nicht darum, was du deiner Meinung nach machen solltest.

Beispiel: ,,Zeit zum Auftanken wird mir helfen, mir mehr Mitgefiihl
zu schenken und insgesamt mehr auf meine eigenen Bedlirfnisse
zu achten.”

Probiere diese Technik aus, wenn du deinen neuen wéchentlichen Check-in
in der WW App ausfiillst.
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D Cranberry-Cornflakes-Crossies ®®)

Zubereitungszeit 15 Min. | Wartezeit 40 Min. | 14 Stiick
2 2 2

3 EL getrocknete Cranberries 1. Cranberries grob hacken.

60g Vollmilchschokolade Schokolade in einem warmen

20g Cornflakes Wasserbad schmelzen und
ca. 10 Minuten abkiihlen
lassen.

2. Schokolade mit Corn-
flakes und Cranberries
vermischen, aus der Masse
mithilfe von 2 Teel6ffeln

14 Haufchen auf ein Stiick
Backpapier setzen und ca.
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Jasmin, -22kg
WW Teilnehmer
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VORSCHAU P i unserer

3 gute Dinge ... Themen;e’flhe
verpasst? Hier

Studien haben gezeigt, dass Dankbarkeit gliicklicher kannst du alles

und zufriedener macht. Mehr dariiber, wie Dankbarkeit nachlesen:

deinen WW Weg positiv beeinflussen kann, erfahrst du °
nachste Woche!
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