Einen flachen Bauch winschen sich die
meisten Menschen (es ist sogar das Nr. 1 Ziel
beim Abnehmen), allerdings setzt am Bauch
gerne das eine oder andere Fettpolster an und
lasst sich im Nachgang nur schwer
abtrainieren.

Wenn Sie |lhre Bauchfett reduzieren mbdchten,
dann sollten Sie wissen, dass dazu neben der
richtigen Erndhrung und gezielten Ubungen
zum Straffen auch die Motivation und das
Durchhaltevermdgen sehr wichtig sind.

Sie mussen sich klarmachen, dass das
Dranbleiben extrem wichtig ist, weil Sie eben
nicht schon nach einem oder zwei Tagen alle
Erfolge sehen werden.

Deshalb ist es wichtig, dass Sie herausfinden,
wie Sie motiviert bleiben kénnen und lhren
Plan konsequent durchziehen. Denn dann
werden Sie garantiert fantastische Resultate
sehen. In diesem Ratgeber erfahren Sie 10
Tipps, damit lhre Motivation dauerhaft hoch
bleibt.



TIDDNE. 1:

Visualisieren, also das bildliche Vorstellen, ist wichtig!

Nehmen Sie sich morgens nach dem Aufwachen 5-10
Minuten Zeit und visualisieren Sie lhr Ziel. Sie kbnnen
sich dazu auch Fotos aus Zeitungen oder Magazinen

ausschneiden.

Vielleicht besitzen Sie auch Fotos aus Zeiten, in
welchen lhre Figur straffer war? Wenn Sie diesen
Zustand wieder anstreben, dann visualisiere Sie eben
dieses Bild.

Denken Sie dabei nur an die positiven Dinge, die Sie in
Ihr Leben ziehen méchten. Denn so fokussieren Sie sich
allein darauf und Ihr Gehirn fangt automatisch an, nach
Wegen zu suchen, wie Sie das moglichst schnell und
einfach erreichen kénnen.

Wie wirde lhr Leben aussehen, wenn Sie jetzt schon
einen flachen Bauch hatten?

Wie fuhlen Sie sich, wenn Sie lhre Traumfigur erreicht
haben? Oder wenn Sie mit Leuten sprechen, die nicht
an Sie geglaubt haben?

Was wirden Sie dann Uber sich denken, was Sie jetzt
noch nicht Uber sich denken? Wéaren Sie stolz? Waren
Sie glucklicher?

Tipp Nr. 2: Ihr Ziel

FUr gewohnlich haben wir taglich mit einer Vielzahl
verschiedener Personen zu tun. Es hat sich als sehr
hilfreich erwiesen, wenn man Uber seine Ziele spricht.

Die sogenannten Mitwisser haben in der Regel sehr
viel SpaB3 daran, Sie auf Ihre kleinen Alltagssinden -
beispielsweise bei der taglichen Nahrungsaufnahme -
hinzuweisen.

Und dSie bekommen eine Extraportion Motivation,
wenn lhre Freunde oder Verwandten Sie daflir loben,
was Sie schon alles erreicht haben.




TIDD Nr. 3:

Haufig hért man, dass man sich erst belohnen soll,
wenn man sein Ziel erreicht hat. Warum sollte man sich
nicht einfach zwischendurch belohnen? Die Belohnung
kann aus neuen Schuhen, einem Foto-Shooting oder
neuer Sportbekleidung bestehen.

Auch kleine Fitness-Tools, wie eine schdne Trainings-
matte oder eine Trinkflasche werden Sie zum
regelmaBigen Training motivieren. Wie ware es, wenn
Sie sich einfach mit kleinen Dingen belohnen, die lhnen
Ihr tagliches Training oder Ihre gesunde Ernédhrung
erleichtern?

TIND Nr. 4:

Wenn Sie Ihr Bauchfett verlieren méchten, sollten Sie
dies in einem Zeitraum tun, wenn Sie méglichst wenig
Stress haben. Die Umsetzung ist fir den Anfang einfach
leichter, denn Sie kdnnen sich voll und ganz auf lhren
Plan konzentrieren.

Sie mussen nicht unbedingt Urlaub haben, aber Sie
kennen das bestimmt auch, manchmal gibt es ruhigere
Zeiten und manchmal auch etwas turbulentere Zeiten.
Und Sie sollten zumindest den Start Ihrs Programms auf
die ruhigeren Phasen legen, damit Sie sich darauf
fokussieren kénnen.




TIDD Nr. 9:

Viele Menschen sind nicht besonders geduldig. Auch
das Durchhaltevermdégen lasst hdufig zu winschen
Ubrig. Sie kbnnen diese innere Negativitat mit einigen
Tricks geschickt umgehen.

Streichen Sie sich in Inrem Kalender Ihre Sporttage an
oder basteln Sie sich eine Kette aus Blroklammern,

welche pro Klammer einen Trainingstag wiederspiegelt.

Mit jedem weiteren Tag schrumpft die Kette und es
steigen die Kreuze. Téglich sehen Sie lhren Erfolg und
wie viel Sie schon geschafft haben — wie lange Sie
durchgehalten haben. Das ist sehr motivierend.

TIDD Nr. 6:

Die beiden gréBten Motivatoren in unserem Leben sind
das Vermehren von Freude und Glick und das
Vermeiden von Schmerz.

Beim Visualisieren lhrer Traume fokussieren Sie sich vor
allem auf den ersten Punkt und stellen es sich so vor,
als hatten Sie lhr Ziel bereits erreicht. Aber was ist mit
dem zweiten Teil, der Angst bzw. dem Vermeiden von
Schmerzen?

Schreiben Sie sich einmal die Dinge auf, die Sie aus
lhrem Leben verbannen modchten. Was wollen Sie hinter
sich lassen?

Sind das vielleicht negative Gedanken zu lhrem
Selbstbild, ein ungutes Geflhl, wenn Sie sich im
Badeanzug oder Bikini zeigen oder auch der Frust,
wenn Sie eine HeiBhunger-Attacke heimgesucht hat?

Notieren Sie das alles und dann: Verbrennen Sie den
Zettel. Lassen Sie los und lassen Sie diese negativen
Gedanken und Geflhle damit hinter sich.



TIDDNL. I:

Zugegeben es klingt etwas mystisch. Allerdings ist ein
Mantra alles andere als mystisch zu betrachten, denn
ein Mantra ist nichts anderes als ein ,,Schlachtruf”.
Diesen rufen Sie sich immer dann ins Gedachtnis, wenn
Sie Motivation brauchen.

Ihr Mantra kann aus einem einfachen Satz bestehen wie
beispielsweise ,,Du schaffst das!* oder ,,Du bist gut, so
wie du bist!*

Es ist wichtig, dass Sie sich Ihr Mantra aussuchen und
dieses nutzen, wann immer Sie Motivation bendtigen.
Selbstverstandlich kann sich Ihr Mantra mit der Zeit
verandern und an lhr jeweiliges Ziel angepasst werden.

TIDD Nr. 8:

Gute Rituale sind wichtig fur Ihre Motivation. Wenn Sie
wiederkehrend immer wieder dasselbe Ritual durch-
fihren, wird Ihnen dies bei lhrer Motivation helfen.
Uberlegen Sie sich, welche schlechte Angewohnheit Sie
durch eine gute Angewohnheit ersetzen kénnen, z.B.
das abendliche Fernsehen durch einen Spaziergang an
der frischen Luft ersetzen.

Dieses neue Ritual sollten Sie taglich fir mindestens 2
Monate durchflihren, bis es zur Gewohnheit geworden
ist. Wir empfehlen Ihnen, mit kleinen Ritualen zu
beginnen und immer nur ein neues Ritual zur Zeit
einzulben.




TIDDNL 9:

Um sein Ziel nicht aus den Augen zu verlieren, lasst sich
dies am besten mit einem Partner umsetzen. Dieser
dient Ihnen in erster Linie zur seelischen und
emotionalen Unterstltzung.

Ein Partner wird Sie aber nicht nur unterstitzen,
sondern auch regelmaBig nach lhrem Vorankommen
fragen und Sie dazu motivieren, lhr Ziel weiter zu
verfolgen.

AuBerdem kdnnen sie gemeinsam neue Rezepte
ausprobieren oder sich zu einem Training zu zweit
verabreden - dadurch bleiben sie beide leichter am Ball
und ziehen sich gegenseitig hoch.

TinN Nr. 10:

Dieser letzte Punkt ist der wichtigste von allen! Wenn
Sie SpaB haben und das lieben was Sie tun, wird Ihnen
das Dranbleiben nicht nur leichter fallen, sondern auch
groBe Erfolge mit sich bringen. Sie sind zudem
automatisch motivierter, wenn Sie Dinge gerne tun.

Finden sie daher heraus, welche Vorteile Ihr Vorhaben
flr Sie mitbringt und an welchen Dingen Sie
besonderen SpaB haben. Freuen Sie sich auf das gute
Geflihl nach einer absolvierten Sporteinheit oder werden
Sie gerne beim Kochen kreativ?

Diese Glucklich-Macher sollten Sie dann nattrlich so oft
es geht in lhren Alltag einbauen und sie noch mehr
genieBen.
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