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Sm wollen abnehmen
und schaffen es nicht?
Sie rdumen stindig Ih-
ren Kindern die Spielsachen
hinterher? Sicher kennen Sie
diese und @hnliche Situatio-
nen. Unser Experte Matthias
Herzog hat sieben Tipps fiir
Sie, mit denen in Zukunft
auch Sie zu den Gliickspil-
zen gehdren konnen.

1. Auf die Wahrnehmung
achten: Denken Sie nicht
daran, was Sie nicht kdnnen
und haben, sondern daran,
was Sie bereits gekonnt und
gehabt haben. Mit einer po-
sitiven Einstellung erreichen
Sie garantiert mehr—im Be-
ruf, Sport und Privatleben.

2. Angst in Mut umwan-
deln: Machen Sie genau
das, wovor Sie sonst Angst
haben. Fiihren Sie z.B. das
kliirende Streitgespriich mit
Thren Kindern, damit diese
ordentlicher werden.

3. Sich konzentrieren
und sein Bestes geben:
Nehmen Sie die Aufgabe, die
Sie sich gestellt haben ernst,
z.B. das Abnehmen. Konzen-
trieren Sie sich darauf, die
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Erndhrung umzustellen und
sich mehr zu bewegen.

4. Nicht jammern, son-
dern Verantwortung iiber-
nehmen: Horen Sie auf,
anderen die Schuld fiir Thr
Scheitern zu geben. Fiir Thr
Leben sind in erster Linie
Sie selbst verantwortlich.
Schauen Sie sich im Spiegel
an und sagen Sie sich: ,,Ich
bin verantwortlich!*

5. Begeistert sein und viel
Spall haben: Machen Sie
Dinge, die Sie gut kdnnen
und die Thnen SpaB bereiten.
Das bringt Erfolgserlebnis-
se und stirkt das Selbstbe-
wusstsein. Wenn Sie etwas
Unangenehmes tun miissen,
machen Sie vorher erst etwas
Angenehmes.

6. Die Ziele im Auge be-
halten: Schreiben Sie sich
[hre Ziele auf, unterstreichen
Sie die wichtigsten. Arbeiten
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Sie hochstens an drei Ziclen
gleichzeitig.

7. Ausdauer und Diszip-
lin zeigen: Geben Sie nicht
zu schnell auf, wenn etwas
nicht gleich klappen sollte.
Mehrere Versuche sind keine

Schande!

BUCH-TIPP

»Spitze sein, wenn

es darauf ankommt*
Der Autor Matthias Herzog
sagt, wie wir uns nicht
mehrselbstim
Wege stehen,
wenn wir uns =
verbessemn e
machten und &=
neue Ziele
erreichen
wollen.
Haufe Verlag,
L1'2-3,80 Euro
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