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GAR NICHT EKLIG

Schleimhaute kleiden das
Innere des Korpers aus und
sichern das Uberleben

VITALSTOFFE

Gesundheitsbooster fur
jedes Alter, Geschlecht
und jede Jahreszeit
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INDOOR-SPOR

Hyrox, Paddeltralnmg und
virtuelle Welten: So sporteln
die Trendsetter
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Veranderungen umsetzen §
N

| .5
| : Veranderungen anzugehen, ist ein- nichtentmutigenzulassenunddie Augen

fach—die Herausforderung liegt darin, sie  auf das groe Ganze zu richten.
langfristig zu halten. Das braucht mehr als 5. Unterstiitzung suchen: Gemein-
gute Vorsatze und scheitert oftmals am sam stidrker werden
Alltag, der schnell die alten Muster zu- Allein an groBen Zielen zu arbeiten,
| 5 ruckbringt. Doch mit einer klaren Strate- kann uns viel Kraft kosten und schnell zu
. gie und ein paar cleveren Anséatzen kén- Frustration fithren. Freunde, Familie oder
nen Sie den Wandel dauerhaft gestalten. Gleichgesinnte in Gruppen kénnen uns
1. Ein starkes ,,Warum" finden: bei unserem Vorhaben helfen. Der Aus-
Die Basis der Motivation tausch mit anderen kann uns inspirieren
Eine nachhaltige Veranderung be- und uns durch schwierige Zeiten tragen.
ginnt mit einem klaren Grund, der tief in 6. Erfolge feiern und Riickschlage
uns verwurzelt ist. Vielleicht geht es um annehmen: Die Balance finden
mehr Lebensqualitat, Zufriedenheit oder Jede Veranderung erfordert Energie
eine Erleichterung im Alltag. Dieses Wa- und verdient Anerkennung. Die kleinen

rum sollte mehr sein als eine Laune oder und grofen Erfolge aufdem Weg zu feiern,
ein Trend, sondern etwas, das uns wirk- starkt das Selbstvertrauen und motiviert,

lich am Herzen liegt und uns inspiriert. weiterzumachen. Gleichzeitigistes wich-

2. Schritte setzen: GroBes Ziel, tig, RuckschlagenichtalsScheiternzube-
kleiner Anfang trachten, sondern als wertvolle Erfah-

Eine der haufigsten Fallen bei Verdan- rungen, aus denen wir lernen und wach-

derungsvorhabenistder Versuch, allesso- sen kdnnen. 4
fort umzustellen. Die , Alles-oder-nichts”-
Mentalitat fuhrt oft dazu, dass wir uns

—ﬁ uberfordern und schnell aufgeben. Ein er-
- folgreicher und dauerhafter Wandel be-

ginnt mit kleinen Schritten. Wer z.B. seine
Emahrung verbessern will, konnte zu-
nachst nur eine Mahlzeit pro Tag anpas-
sen und dann den Erfolg weiterziehen.
3. Routine und Strukturen auf-

bauen: Verdnderung fest verankern

Der menschliche Verstand liebt Ge-

. wohnheiten und Routinen — das gibt uns
. das Gefiihl von Sicherheit und Kontrolle.

: Wollen wir beispielsweise morgens medi-

tieren kénnen wir das direkt nach dem

und lasst sich leichter beibehalten.
4. Selbstdisziplin und Geduld: Die

Verinderung wachsen lassen
Es gibt kein Wundermittel fur dauer-

hafte Veranderung. Sie erfordert Selbst-
disziplin und — ganz wichtlg - Geduld.

Selbstdisziplin istdas Training,auchdann
am Ball zu bleiben, wenn die Motivation ist Expertin fur Resilienz,
nachlasst. Geduld ist ebenso wichtig, LSG”SfU’;QSSg]’/QG’f ung,
> ST . exualprobleme,
denn Veranderung ist ein Prozess. ks wird Kamertheropis ok

Mag. Majda Moser

Tage geben, an denen uns das Durchhal- 4 ander Lowen :
ten lelChtfaHt. und andere, all denen wir Motfvatjonsfednen'n und é.:"l. . l:.:. '. . l.. CHL e (- P ..
Seminarleiterin in Wien. e e e e e e T e e s

uns zwingen mtussen. Wichtig ist, sich
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