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1. Motivationstricks für eine gesunde Ernährung

Hier ein paar Tricks, wie Sie sich außerdem zu einer gesunden Ernährung motivieren können.
	Sie halluzinieren bei knurrendem Magen immer nur von Burgern, nie von Brokkoli? Völlig natürlich und begründet in einer Zeit, in der die Wahl der fettigen Option Überlebenschancen sicherte. Die Lust auf gesunde Nahrungsmittel lässt sich jedoch wie alles erlernen. Erweitern Sie Ihr Spektrum an Möglichkeiten, indem Sie Teile der Speisekarte studieren, die Sie bisher überschlagen haben, und neugierig neue Salatvarianten oder Sushi-Menüs probieren. Besorgen Sie sich Rezepte für gesunde Gerichte, die Sie mit Stil und sinnlicher Optik nachkochen. Laden Sie Freunde dazu ein!

	Versagen Sie sich den Burger nicht! Bei einem Verzicht kreisen alle Gedanken nur um den Gegenstand des Verzichts. Sagen Sie sich, dass es völlig in Ordnung ist, einen Burger zu essen, aber dass es ja noch so viele andere Sachen gibt, auf die Sie Lust haben und die Sie probieren könnten. Schaffen Sie sich Alternativen: Ein Gemüseauflauf oder ein Thunfischsteak können tatsächlich schmackhaft und befriedigend sein. Ein frischer bunter Obstsalat bedeutet Luxus, Fülle, Exotik und ist sicherlich mehr als ein fader Ersatz für einen abgepackten, industriell überzuckerten Schokoriegel: Der Obstsalat ist auch in Sachen Geschmack und Erlebnis einfach die bessere Wahl. Und wenn Sie allen Alternativen zum Trotz doch den ganzen Tag an einen Burger denken, essen Sie den Burger. Sie werden merken, dass er gut ist, aber auch nicht so viel besser als andere, gesündere Speisen. Er ist so viel Aufregung gar nicht wert. Allein deswegen sollten Sie ihn hin und wieder genießen. Um festzustellen, dass Sie nicht viel verpassen. Sie können Kompromisse eingehen und sich dazu einen Salat bestellen. Sie können sich aber auch gerne mal richtig gehenlassen und dazu noch eine Extra-Pommes bestellen und danach noch einen süßen Milchshake. Was soll’s – Sie kennen so viele gesunde und köstliche Alternativen, auf die Sie morgen wieder zugreifen können, was kümmert da diese eine Schlemmerei?

	Bewerten Sie Ihr Hungergefühl neu. Sie sind hungrig, und das macht Sie übellaunig? Hunger ist kein Defizit, das sofort behoben werden muss. Hunger ist in der Natur ganz normal und eingeplant. Hunger hat viele Vorteile: Er macht wach, scharfsinnig, energiereich, intitiativestark. Genießen Sie den Hunger, betrachten Sie ihn als reine Vorfreude, die einer befriedigenden genussreichen Mahlzeit vorausgeht. Das eine wäre nicht so schön ohne das andere.

	Die Macht der Sprache ist immens: Welche Wörter wir für eine Sache wählen, bestimmt, wie wir über sie denken. Sprechen Sie von den fetttriefenden Pommes, die wie ein Meteorit im Magen liegen und Sie träge und bräsig werden lassen. Reden Sie sich Junk Food mies: die zuckersüße, klebrige Schokolade, die Ihnen die Gedärme verkleistert. Die ekelhaft künstlich gelbe Limonade, die so schmeckt, wie sie aussieht, und beim besten Willen nicht als Nahrungsmittel durchgeht. Die stinkende Bratwurst, die womöglich aus dem Rest vom Pferdehintern besteht.

	Sie belohnen oder trösten sich mit Essen? Finden Sie Alternativen, die den Job von Chips und Schokolade übernehmen. Shoppen Sie ein sexy Kleidungsstück, gönnen Sie sich eine Massage, einen überteuerten Coffee-to-go, einen Gang ins Solarium oder eine Stunde sinnlosen Fernsehkonsum.

	Sie sind, was Sie essen: Sagen Sie sich diesen Spruch immer wieder auf, verinnerlichen Sie seine Bedeutung. Betrachten Sie die sorgfältige, lustvolle Auswahl Ihrer Speisen als Selbstliebe, als Respekt gegenüber dem Leben und Ihrem Körper.

	Betrachten Sie die Fettzeug in sich hineinmampfenden Menschen in den Innenstädten, ihre hohlen Gesichtsausdrücke, ihre dumpfe Hingabe an den allerersten Triebimpuls. Sehen Sie sich an, wie lieblos und stümperhaft viele Speisen zubereitet werden. Freuen Sie sich, dass Sie sorgfältiger leben, sich Besseres gönnen, nicht so sind wie die Masse mit ihren unappetitlichen Erkrankungen, dass Sie mehr wissen über gesunde und befriedigende Alternativen, dass Sie einfach mehr Möglichkeiten haben als diese Menschen. Wollen Sie sich wirklich ernähren wie pickelige Teenager in den zugigen Abfütterungs-Einrichtungen der Shopping-Malls? Freuen Sie sich über Ihre distinguierte Genussfähigkeit. Ihre Auswahl ist größer und verfeinerter als beim Durchschnitt!



[home]
2. Der Teufel trägt auch Zara: Finden Sie Ihren Stil!

Silkes Laune war nicht gut. »1800 Euro habe ich beim Sales in London für neue Klamotten ausgegeben!«, zeterte sie in der Redaktion, unzufrieden mit ihren männlichen Kollegen. »Hallo, bitte hersehen, das hier ist Eley Kishimoto, eine angesagte Marke, das trägt Kate Moss. Der Rock hätte 600 Euro gekostet, hätte ich ihn nicht so viel billiger bekommen. Kann mir bitte mal jemand ein Kompliment machen?« Die Reaktion: ein diffuses Grunzen.
 
Leider sind teure, topmodische Outfits manchmal Perlen, die man vor die Säue wirft. Männer betrachten den Stil von Frauen ganz anders als andere Frauen. Sie klatschen nicht verzückt Beifall, weil Handtasche und Schuhe so irre gut zusammenpassen. Und tun sie es doch, machen sie sich sehr verdächtig. Heterosexuellen Männern fallen meist keine Einzelheiten auf, die sie sofort einem Designer zuordnen können. Ihnen fällt aber auf, wenn eine Frau etwas trägt, was zu ihr passt, worin sie sich gut fühlt, und das auch ausstrahlt. Und wenn Sie an einem Frühlingssonntag in Ihrem Lieblings-Leibchen über die Straße bummeln und wirklich niemanden beeindrucken wollen, bekommen Sie vielleicht plötzlich ein saftiges Kompliment … Das ist auch der Grund, warum fast niemand außer David Beckham seine Frau Victoria anziehend findet. Fashion-Victims verunsichern Männer. Sie vermuten bei ihnen innere Leere und unberechenbare Shopping-Anfälle. Lassen Sie ruhig mal einen Trend aus. Worauf es ankommt: Ihren persönlichen Stil zu finden, in dem Sie sich wohl fühlen und der zu Ihrem Lebenskonzept passt.
 
Wenn Sie Ihren Stil weiter optimieren wollen, helfen Ihnen vielleicht folgende Tipps.
	Bilden Sie sich als Erstes Ihre Meinung über Ihren Stil. Dann holen Sie sich zwei andere Meinungen ein. Empfehlenswert: Sie fragen eine gute Freundin und eine Person, zu der Sie ein etwas distanzierteres Verhältnis haben. Bitten Sie beide um offene Kritik. Nehmen Sie die Kritik dann auch sachlich und nicht persönlich. Wägen Sie alle drei Meinungen gegeneinander ab.

	Alles, was nicht Ihrem Stil entspricht, entrümpeln Sie besser heute als morgen! Es ist eine wahre Katharsis, den Kleiderschrank auszumisten. Es macht frei für Ihr neues Leben.

	Welche Prominenten und welche Frauen in Ihrer Umgebung haben einen Stil, der Ihnen gefällt? Suchen Sie sich Rollenmodelle, die Ihnen in Bezug auf Lifestyle, Figur, Alter, Typ so nah kommen wie möglich. Studieren Sie diese Rollenmodelle genau: Was kombinieren sie, wo kaufen sie, welche Farbe wählen sie, wie variieren sie den Anlässen entsprechend? Sie können sich direkt in der Ankleide fragen, ob sich Ihr persönliches Fashion-Vorbild wohl für das ins Visier genommene Teil entscheiden würde.

	Schauen Sie sich alte und neue Fotos von sich an: Welcher Stil gefällt Ihnen nach wie vor, welche Kleidung empfinden Sie heute als unpassend, vielleicht sogar als lächerlich? Rufen Sie die Situation ab, in der Sie sich damals befanden: Wie haben Sie sich zum Zeitpunkt der Aufnahme gefühlt? Welchen Beitrag hatte die Kleidung daran? Suchen Sie den gemeinsamen Nenner all jener Aufnahmen, die Ihnen gefallen. Ziehen Sie daraus Schlüsse. So finden Sie zu Ihrem von schnellen Trends unabhängigen, ganz persönlichen Stil. Den variieren Sie zwar immer wieder, aber er bleibt Ihr Geländer im Dickicht der Mode.























































OEBPS/images/EB_U1_978-3-426-42020-1.jpg
I Oliver Stowing

PRINZENJAGD -
DIE VORBEREITUNG

















Bitstream Vera Fonts Copyright
------------------------------

Copyright (c) 2003 by Bitstream, Inc. All Rights Reserved. Bitstream Vera is
a trademark of Bitstream, Inc.


