JANE UHLIG

Yoga-, Mental-, Zumba-

und Fitness-Trainerin

Zu Beginn des neuen Jahres
offnet sich der Mut flr neue
Ziele, und die haben immer
etwas mit Wachstum und
Neubeginn zu tun. Wisse:
Manche Traumziele kdnnen
auch unglucklich machen.
Und Luxus ist 1angst nicht
mehr die grofe Blhne flr

neue Absichten. Deshalb soll-
te man die Zeit zwischen den
Jahren nutzen, um herauszu-
finden, welche Ziele wirklich

passen. Yoga und koérperli-
ches Training kénnen dabei
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Fa

des amerikanischen Autors
Michael Hyatt: Dieser emp-
fiehlt das Einfithren von ,,Ak-
tivititsauslosern: Legt man
die Sportkleidung am Vor-
abend raus, steigert man die
Wahrscheinlichkeit, am
nichsten Tag tatsichlich
joggen zu gehen. Das Ganze
basiert auf dem Wenn-Dann-
Prinzip und hilft beim Schat-
fen einer neuen Routine. Dazu
werden Storfaktoren beseitigt:
Wer nicht mehr rauchen
mochte, sollte keine Zigaret
ten horten. Beim Ziel, abzu-
nehmen, werden Siif8igkeiten
aus der Wohnung verbannt.
Mochte man sparen, legt man
beim Gehaltseingang einen
Fixbetrag beiseite.

Beim Erreichen der Ziele ist es
von Vorteil, wenn man sich
nicht alleine abmiiht. Haben
Freunde oder Familienange-

sollte man sich zusammen-
schliefien. Das Ziel sollte zu-
dem motivieren. Klar, Sparen
macht keinen Spaf$ — aber hat
man den moglichen Traumur-
laub vor Augen, reif$t man sich
mehr zusammen. Kleinere
Riickschlige sind iibrigens
normal und sollten einkal-
kuliert werden.

Marina (53): ,,Man muss
sich nur zusammen-
reiBen und trauen!*

Viele wollen mehr Zeit mit der
Familie verbringen. /

/

Fir zusitzliche Motivation
sorgen Apps fiir das Smart-
phone. Wer ebendieses im
kommenden Jahr nicht ganz
so oft in die Hand nehmen

arinas groBter Traum ist es, ein-
mal die Welt zu bereisen. Lange
sagte sie sich, dass das aufgrund von

Job und Familie sowieso nichts wird. ,,Dann hat mein Mann
mich davon liberzeugt, doch mal mit meinem Chef zu
sprechen. Das war die beste Idee, die er seit Jahren hatte®,
erzahlt sie schmunzelnd. Tatsachlich hatte sie Erfolg darin,
ein Sabbatjahr auszuhandeln. Dank finanzieller Ricklagen
kann das Ehepaar nun die Welt bereisen: ,,Das hat mir ge-
zeigt, dass man seine Ziele und Traume verwirklichen kann
- man muss nur den ersten Schritt wagen.*

mochte, kann das Programm
LOfftime herunterladen. Die-
ses blockiert bestimmte Kani-
le, z. B. die Arbeits-E-Mails
oder soziale Medien. ,Runtas-
tic* sorgt derweil mit einem
integrierten Sprachcoach fur

mehr sportliche Betitigung,.
Der Klassiker ist die App

auch von Stiftung Warentest
beste Bewertungen erhielt: Sie
zeigt nicht nur finanzielle Er-
sparnisse, sondern auch ge-
wachsene Lebenserwartungen
an. Moglichkeiten, gute Vor-
sitze endlich in Angriff zu
nehmen, gibt es viele — nur
den ersten Schritt muss man

Coach,

helfen. Im Yoga Flow werden
unbewusste Ziele sichtbar.
Und mit kérperlichem Einsatz
und gesunder Ernahrung wird
die entsprechende Kraft ent-
wickelt, um Vorsatze best-
maoglich zu erfullen. Erkenne:
Die besten Vorsatze fiirs
heue Jahr sind die, die die
Welt verbessern. Sieh aber
vorher zurlck: Um bereit fur
frische Plane zu sein, ist ein
Ruckblick wichtig.

Ziele fiirs neue Jahr:

© Kréftige deinen Kérper:
Entdecke Kérper und Geist
im Yoga-Flow!

© Nutze deine unterbewuss-
ten Kréfte: Bereichere dich
neu mit mentalem Training.
© Bleib im Gleichgewicht:
Chille mit kérperlichem
Training klug und leicht.

© Sei stark wie ein Baum:
Geniefe ein gesundes, lecke-
res Jahr mit Maronen-Suppe.
© Pflege deine Beziehungen:
Ergrinde Neues bei deinen
Mitmenschen.

© Erfulle dich mit Lebens-
freude: Finde neue Dinge, die
dich glucklich machen.

© Mache die Welt jeden Tag
ein Stlick besser!

Infos: www.janeuhlig.de

horige denselben Vorsatz, ,Nichtraucher die | selbst wagen.
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bei Arger mit der Blase

Frohes Neues,

Das nehm |ch mir fur 2019 vo”] ;\

ehr Sport treiben,

endlich mit dem

Rauchen aufhéren
oder Zeit mit der Familie
verbringen — vor Beginn des
neuen Jahres setzt sich fast je-
der hochgesteckte Ziele. Spi-
testens Ende Januar stellen die
meisten dann jedoch fest, dass
das Umsetzen des Vorhabens
gar nicht so leicht wie erhofft
ist, und geben auf — zumindest
bis zum nichsten Jahr.

Mit seinem Dualkomplex gegen Missen und
Brennen unterstutzt Cistibell® aktiv die
Gesundheit der Harnwege:

) Mit D-Mannose und pflanzlichen Extrakten
Antiseptisch und durchspiilend
Schiitzt vor E.-coli-Bakterien

eit Jahren nimmt Petra sich vor, re-
gelmaBig ins Fitness-Studio zu ge-
hen - ohne Erfolg.

berichtet die Mak-
lerin. Als sie einen Termin wegen
Krankheit absagen musste, war ihre Motivation in der Folge
jedoch wieder weg.
berichtet sie erfreut. Das liegt in erster Linie an ihrer
Tochter: Sie schenkte ihrer Mutter zu Weihnachten drei Mo-
nate Mitgliedschaft in ihrem Fitness-Studio, in dem sie re-
gelmaBig ihr Workout macht.

Rein vegan,
ohne Gluten & Lactose.

* European Patent Office, European Patent, Specification WO 2014/040632
(20.03.2014 Gazette 2014/12)

Der gute Wille ist ein Anfang,
reicht alleine allerdings nicht
aus. Zum Glick es gibt viele
Tricks, die hier weiterhelfen

konnen. Etwa eine Methode
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Namen zum Schutz der Personen gedndert, Szenen wurden nachgestellt

Dazu kann sie auf diese Weise auch noch Zeit mit ihrem
Kind verbringen - flr Petra definitiv ein ,doppelter Sieg*.

Jeder Fiinfte hat einen Rauch-ﬁ

stopp als Ziel im neuen Jahr.

Cistibell® ist ein Nahrungserganzungsmittel mit D-Mannose
sowie Pflanzenblatterextrakten von Barentraube, Birke und
Berberitzen. Nahrungserganzungsmittel dirfen nicht als
Ersatz fur eine abwechslungsreiche und ausgewogene Ernéh-
rung sowie eine gesunde Lebensweise verwendet werden.

‘\.‘. Exeltis

Rethinking healthcare

cistibell.d

12 | meinTV - magazin 26/2018




