


5 Fokren

von unseren taglichen
Handlungen sind Gewohnheiten.

der Menschen, die regelmaliig
trainieren, haben eine festgelegte
Zeit und einen festen Ort fur ihr
Training.

90 %

der langfristigen Gewohnheitsziele
40 % | werden innerhalb der ersten 3
Wochen wieder aufgegeben.




\Wusstest du. ¢

eine neue Gewohnheit zu bilden,
braucht es....

Minimum: 18 Tage
Durchschnittlich: 66 Tage
Maximal : 256 Tage

Das hangt von der Haufigkeit der Durchfuhrung ab.



Es gibt 2 Moglichkeiten

sich positiv
/ohnheit erlernen und

ne alte, schlechte, nicht so
gesundheitsfordernde Gewohnheit
ablegen bzw. verandern.




ecinselwirkung

Ernahrung Training

N /

Gewonnnetten

~ AN

Schlaf Stress




Ausloser

Verlangen Belohnung

Handlung



Warum fallt es uns
schwer €5 zu dndern®

Grund:

Jede schlechte Gewohnheit dient uns in
iIrgendeiner Weise oder verleiht uns ein
gutes Gefuhl.

Beispiel:
Rauchen mindert unseren Stress.

Wir fuhlen uns glucklich, nachdem wir etwas
Suldes gegessen haben.

Diese positiven Geflhle sorgen dafur, dass
unser Gehirn Dopamin ausschuttet.



ganglien, in denen z.B. das Chips-
abgespeichert ist, sind

\/\/Ir Slﬂd dOCJV\ 50 evolutionsgeschichtlich sehr alte Teile des
| | Gehirns.
inteligent<

Der Frontalkortex kam viel spater in der
Evolutionsgeschichte hinzu.

Gewohnheiten sitzen in den alten
Hirnbereichen. Unser Verstand im neuen
Hirnareal hat darauf keinen Einfluss.

Prozesse in den Basalganglien laufen
blitzschnell ab. Die Vorgdnge fur bewusstes
Handeln im Frontalkortex brauchen hingegen
mehr Zeit.

Folge: Chips sind schon aufgegessen.



Komrortzone Vs,
neue Gewonnnetten

alte Verhaltens-
muster

neue, gesunde, schlanke
Gewohnheiten



wdagerin |[...]

er oder sie haben das

Es gibt 2 Identitaten.

ahre, oft
, bestimmte
pbaut und/ oder

sen angenommen.

2 pragen unser Verhalten im Alltag, oft
nbewusst und das Uber viele Jahre hinweg.



e Zeit, da mein Alltag zu stressig ist.”

|d6|ﬂhm1' Ubﬁr@(ZWIOVﬂ' habe schon alles versucht, aber es klappt nur bei

anderen, nicht bei mir.”

y
Ich habe schon alles versucht und bei mir

funktioniert das mit der Gewichtsreduktion nicht.”

,ch habe alles gelesen und weil3 es ja eigentlich wie
ich es machen soll.”

,Ich habe zu wenig Zeit.”
.Das Essen zubereiten dauert zu lange.”
.ch weild nicht, wann ich das Training machen soll.”

,ch habe momentan zu wenig Ruhe daflr, stressiger
Alltag.”



dem Auto hin

e mir lieber gerne was zu Essen oder
> mir Fast Food, statt frisch zu kochen.

e [ch mochte schnell abnehmen.

e |ch mochte auf nichts verzichten.



ohlfuhl-Ich hat Spalé an Bewegung

dentitat Wolnittinlschlank p

Du musst dich nicht mehr zu Sport und Fitness
zwingen.

Hier ist Platz fur
ein Bild von dir.

Es gehort zu deinem neuen Standard und Lebensstil.
Deine ,neue” Identitat hat Verhaltensweisen
aufgebaut, die es dir einfacher machen dauerhaft

schlank und aktiv zu bleiben.

Du fluhrst keinen inneren Kampf mehr.

Neue Eigenschaften werden durch Erfolge immer
starker und festigen sich immer mehr.

Dadurch entsteht deine neue Motivation.



igkeiten.
as er braucht.

ie mir helfen mein Gewicht zu reduzieren und zu halten
Alltag, Fithessprogramm usw.

von alten Glaubenssdtzen [ . o
neue entwickelt, die mich in
er positiven Entwicklung unterstitzen.

e |Ich genielde gesundes Essen und es
schmeckt mir.

e SuUligkeiten gonne ich mir ganz bewusst
und habe danach kein schlechtes Gewissen.

e |ch treffe bewusste Entscheidungen, was ich essen mochte und was nicht, dabei
entscheide ich mich immer ofter fUr gesunde Lebensmittel.



dentitdt Uber gewiclnt
v, Wolnlittinlschlank

es Abnehmen darf mit Leichtigkeit

ehen. Du darfst deine alten Gewohnheiten
durch neue Gewohnheiten, die dich beim Abnehmen
unterstutzen, ersetzen.

Wenn du dein Verhaltensmuster nicht dnderst, wirst
du an deiner jetzigen Situation nichts oder nur
kurzfristig etwas adndern und immer wieder das
gleiche Problem haben.

Deshalb fulle die Tracking Tabelle aus und
Identifiziere deine “schlechten” Gewohnheiten, damit
wir sie dann gemeinsam verdandern konnen.

Siehe Dokument “Training Gewohnheiten”. Im 2.
Schritt erarbeiten wir deine neuen gesunden
Gewohnheiten und ersetzten, die Gewohnheiten, die
du als “schlecht” entlarvt hast.



Wer seln Leben verdndern mocite,
muss zuerst seine Gewonnhetten dndern.

Zum Abschluss: Deine Aufgabe...

Woche b: Tracke deine Gewohnheiten
Woche 6: Erarbeitung und Umsetzung



