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Anpassen statt aufgeben: So bleibst du auf Kurs, wenn’s mal schwierig
wird

Kennst du das Gefuhl, wenn plotzlich nichts mehr geht?

Du hast diszipliniert gegessen, deine Mahlzeiten geplant, vielleicht sogar erste
Erfolge gefeiert — und dann? Stillstand. Die Waage bewegt sich nicht mehr. Statt
Motivation spurst du nur noch Frust. Als ware all deine Mihe umsonst gewesen.

Und als ware das nicht schon genug, melden sich diese fiesen Heillhungerattacken
zuruck. Oder dein Umfeld verdreht die Augen, weil du “schon wieder was Neues
ausprobierst”...

Wenn du an diesem Punkt stehst, dann lies unbedingt weiter. Denn hier kommt eine
Wahrheit, die du dir merken solltest:

<~ Du musst nicht aufgeben. Du musst nur anpassen.

1. Stillstand heif3t nicht Scheitern

Ein Gewichtsplateau ist kein Zeichen daflr, dass du versagt hast. Im Gegenteil:
Dein Korper zeigt dir, dass sich gerade etwas verandert. Vielleicht passt er sich
gerade an, vielleicht schitzt er dich vor zu schnellem Gewichtsverlust.

Was du tun kannst?

e Mach weiter — auch wenn du keine schnellen Ergebnisse siehst.
Kontinuitat schlagt jedes “Wunderprogramm”.

e Uberpriife sanft deine Gewohnheiten. Hat sich unbewusst etwas
eingeschlichen? Schlafst du genug? Trinkst du genug?



e Feiere andere Erfolge: Mehr Energie, bessere Verdauung, stabilerer
Blutzucker — all das zahit!

2. HeiBhunger? Lass dich nicht tiberrumpeln

HeilBhunger ist kein Zeichen von Schwache. Er ist ein Signal. Dein Korper will dir
etwas sagen — vielleicht fehlt ihm Energie, vielleicht sehnt er sich nach Trost.

Hier ein kleiner Trick: Frage dich vor jedem Griff zur Schokolade: "Was brauche
ich gerade wirklich?"

e Bist du mude? Dann brauchst du Schlaf, nicht Zucker.
e Bist du frustriert? Dann sprich mit jemandem.

e Hast du wirklich Hunger? Dann iss — aber bewusst und mit Genuss.

3. Wenn dein Umfeld nicht mitzieht...
Du brauchst nicht die Erlaubnis anderer, um flr dich loszugehen.

Vielleicht verstehen sie es nicht. Vielleicht haben sie Angst, dass du dich veranderst.
Vielleicht halten sie dir unbewusst den Spiegel vor.

Aber dein Weg gehort dir.

Umgib dich online oder offline mit Menschen, die dich verstehen. Und erinnere dich:
Du musst dich nicht rechtfertigen. Du darfst fur dich einstehen.

Dein Plan. Dein Tempo. Dein Neustart — so oft du willst

Der grofite Fehler ist nicht, zu essen. Oder mal vom Plan abzuweichen. Oder einen
schlechten Tag zu haben.

<~ Der groBte Fehler ist, alles hinzuwerfen — nur weil es nicht “perfekt” lauft.

Perfektion ist eine Luge. Veranderung ist ein Prozess. Und du bist mittendrin.




Hol dir jetzt deinen Motivations-Guide {§
Ich habe einen Motivation-Guide fur dich erstellt, der dir dabei hilft:

v’ Dranzubleiben, wenn die Motivation fehlt.

¢~ Hier kannst du dir dein Exemplar sichern: [Motivations-Guide {§]

P.S.: Egal, wie oft du schon gescheitert bist. Das hier ist kein neuer Versuch. Das ist
der Anfang von etwas, das wirklich zu dir passt.

Weil du lernst, dich anzupassen — statt aufzugeben.
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https://schlankmitplan.eu/wp-content/uploads/2025/04/motivations-guide-%F0%9F%8E%81.pdf
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