Ratgeber,

Die Motivation zu verzichten

Carla Sommer 09.02.2016 | 15:51 Uhr

Kein Alkohol, Verzicht auf Schokolade oder Fleisch — das sind die
Fastenzeit-Klassiker. Kurz vor dem diesjahrigen Aschermittwoch
wollen viele Menschen aber auch auf ihr Auto oder Smartphone und
Internet verzichten. Die Fasten-Trends 2016 und wie man es schafft,
bei der Stange zu bleiben.

Jeder zweite Deutsche hat schon einmal fur mehrere Wochen
gefastet. Das ergibt eine Forsa-Umfrage im Auftrag der Krankenkasse
DAK-Gesundheit. Am meisten gefastet werden demnach die Klassiker
Alkohol und SuRigkeiten. Wahrend Manner in der Fastenzeit eher dem
Alkohol entsagen wollen, fasten Frauen am liebsten Schokolade und
andere Suldigkeiten.
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Doch immer mehr Menschen wollen auch ihre private Internet- und
Computernutzung reduzieren. Deutschlandweit sind das rund ein
Funftel der Befragten, der Sudwesten Deutschlands liegt sogar an der
Spitze: Hier wollen mehr als ein Viertel der Befragten in der Fastenzeit
auf Smartphone, Computer und Co verzichten.

Video [aktueller bericht, 10.02.2016, Lange: 3:18 Min.]
Wie fasten die Saarlander?

KLEINE BELOHNUNGEN
ZWISCHENDURCH

Um 40 Tage Fastenzeit durchzuhalten und zwischendurch nicht
schwach zu werden, rat der Saarbrucker Fitnesstrainer Jens Luck, sich
im Vorhinein ein klares Ziel und zwischendurch Teilziele zu setzen.
"Bei Erreichen der Teilziele sollte man sich immer eine kleine
Belohnung gonnen, zum Beispiel alle zehn Tage eine Massage. Dann
fallt es nicht so schwer, die 40 Tage durchzuhalten", sagt Luck.

Auch nach der Fastenzeit konne man so noch profitieren. "Nach den
40 Tagen sollte man nicht von heute auf morgen in den
Normalzustand zurtck, sonst droht der Jojo-Effekt. Stattdessen:
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Neue kleine Ziele setzen und sich mit anderen austauschen, die ein
ahnliches Ziel verfolgen®, erklart Luck. Wer in der Fastenzeit gezielt
abnehmen mdchte, dem empfiehlt Lick den Verzicht auf
Kohlenhydrate und die kleinen Snacks zwischendurch.

UMFRAGE

Worauf verzichten Sie dieses Jahr in der Fastenzeit?
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Die Ergebnisse der Umfrage werden mit einer leichten Verzégerung
dargestellt.
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