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EINLEITUNG
DEN TRAUM VON EINEM GESUNDEN,FITTEN

UND LEISTUNGSFÄHIGEN KÖRPER
VERWIRKLICHEN

Viele Menschen wünschen sich einen schönen Körper, der
jung und knackig aussieht, immer gut funktioniert, wenig
Schmerzenhat und sie ihm Alltag verlässlich begleitet.
Liebe Leser, haben Sie schon diesen Körper? Einen, der

einfach gesund und fit ist? Oder möchten Sie noch etwas
verbessern?Ob das nun ein stabiler Rücken ist, den Sie gerne
hätten, oder eine schöneFigur.
Wenn Siemit Jaantworten, dann habenSiemein Wort, das

dieses Buch Ihnen dabei helfen wird. Wenn Sie das, was ich
Ihnen vorschlage,aktiv umsetzen.
Seit 1995 beschäftige ich mich mit Ernährung, Training,

Muskelaufbau, Leistungsverbesserung,Fettreduktion und der
Gesundheit allgemein. Ich habe mich schon immer gefragt,
warum es Menschen gibt, die fitter und gesünder sind als
andere.
Im Laufe der Jahre habe ich beobachtet, dass diese

Menschen nicht nur leistungsfähiger, sondern auch schlanker
als andere waren. Sie waren vitaler, gesünder, hatten sehr



wenig körperliche Probleme und waren insgesamtzufriedener
und ausgeglichener.
In den letzten Jahrzehnten habe ich Hunderte von Schu-

lungen besucht, um die Grundlagen des Körpers und die
„Gesetze der Gesundheit“ zu erforschen. Dabei habe ich
gelernt: Der Körper funktioniert nach ganz bestimmten Prin-
zipien. Er hat Regeln und folgtdem Leben, unser Körper
passen sich an die Reize an, die wir ihm geben oder nicht
geben.
Es gibt dasGesetz von Ursache und Wirkung. Es sagt, dass

es keine Wirkung — sprich: kein Ergebnis, kein Resultat —
gibt, ohne dasszuvor eine Ursache gesetztwurde.
Das heißt für Sie, dasssich das Ergebnis verändert, sobald

Sie eine andere Ursache setzen.
Wir haben die Macht, dem Körper neue Reize zu setzen

und mit ihm anders umzugehen.M it den richtigen Strategien
können wir alle— ob alt oder jung, Mann oder Frau, dick oder
dünn —einen gesundenund fitten Körper haben.
Grundsätzlich kann jeder Mensch seinen Körper verbes-

sern, unabhängig von seinen Umständen. Wie dasmöglich ist,
wird Ihnen diesesBuch zeigen.
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DER REALITÄT INS AUGE BLICKEN
(OHNE DEN GLAUBEN ZU VERLIEREN )
IN DIESEMKAPITEL GEHT ESDARUM, WIE WIR
MENSCHEN MIT UNSEREMKÖRPERUND

VERSTANDUMGEHEN.

Wir essennicht mehr intuitiv dasRichtige, bewegenuns kaum,
und von Training und Belastung der Muskulatur kann kaum
die Rede sein. Der Körper ist gefangen in einem Hamsterrad
der Moderne. Wir takten uns 24 Stunden durch und denken,
der Körper sei dafür gebaut. Die Quittung sind körperliche
Leiden, Degeneration, Übergewicht und auch ein schlechtes
Immunsystem.

1.1Der Mensch 4.0

Das bequeme körperliche Dasein und das viele leckere Essen
kombiniert mit ordentlich Stress und wenig Schlaf ist der
Feind des Körpers. Das sind in einem Satz zusammengefasst
die Hauptgründe, warum so viele Menschen krank werden.
Warum sind manche sehr viel fitter, schlanker und

gesünderals andere?Oft wird von vielen Menschen behauptet,
dassdie meisten Schlanken und Fitten so sind, weil ihre Gene
und die Umstände das entscheiden oder sie einfach Glück
haben.
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DieseAussageist beruhigend für alle, die keinen Erfolg mit
ihrem Körper haben. Denn schuld sind ja dann nicht sie,
sondern die Gene und die Umstände. Die Wissenschaft bestä-
tigt diese These jedoch nicht. Und ich kann das aus meiner
Praxis auch nicht bestätigen.
Natürlich spielen die Gene eine Rolle, aber Ihr eigenes

Verhalten ist für die Aktivierung Ihrer Genetik entscheidend.
Jahrelange gute Nahrung, ausreichend Bewegung und
schweißtreibende Trainingseinheiten sind wichtiger als die
Gene.
Viele Menschen haben einen nicht so fitten, schlanken und

leistungsfähigen Körper, weil sie stets nur das tun, was ihnen
leichtfällt. Sie gehen den Weg desgeringsten Widerstandes auf
der Bewegungsebene,möchten sich keine Gedanken um ihr
Essenmachen und bedienen sich zu sehr an Genussmitteln.
Auf der anderen Seite betreiben sie Raubbau an ihrem

Körper und bewegen sich in einem selbst erschaffenen
Hamsterrad.
Was glauben Sie:Wenn Sie die richtige Nahrung essenund

mehrere Stunden pro Woche trainieren, sich ausschlafenund
täglich an der frischen Luft spazieren gehen und das über
Jahre tun: Werden Sie dann ein ganz anderes Niveau an
Fitnessund Gesundheit erreichen?
Ich bin davon überzeugt und werde Ihnen mit diesemBuch

zeigen, wie einfach es ist, mehr Fitness und Gesundheit in Ihr
Leben zu bringen. Was ich Ihnen jetzt sage,klingt hart. Viel-
leicht finden Sie sich in dem ein oder anderen Punkt wieder.
Viele Menschen leben in diesem Hamsterrad, ohne esbewusst
wahrzunehmen.
Bedenken Sie beim Lesen des Folgenden eines: In diesem

Buch geht es nicht darum, einen Lebensweg — oder besser
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gesagt Style — zu kritisieren. Es geht nicht um Diäten und
Trainingstrends. Es geht ausschließlich um eins: Es geht
darum, wie SieausIhrem Körper dasBestemachen.

Der Albtraum der Gesundheit

Ich begleitemeine Klienten vom Wollen ins Tun. Das ist mein
täglich Brot. Menschen motivieren, ins Handeln zu kommen,
und sie durch alle Prozessezu begleiten, die nötig sind, um ihr
Ziel zu erreichen.
Was ich Ihnen jetzt schildere, ist ein Lifestyle von vielen

Menschen, die ich kennenlernen durfte und auf dem Weg zu
mehr Gesundheit begleitet habe.
Ich habe schon viele Menschen gecoacht, die in ihrem

Beruf richtig erfolgreich sind. Sie arbeiten hart in oder an
ihrem Unternehmen, oft auch bis spät in die Nacht, und
könnten sich finanziell fast alles leisten, was sie wollen. Doch
der harte Einsatz hat oft seinen Preis. Wer auf Dauer den
Erfolg genießen möchte, sollte sich auch Gedanken darüber
machen,wasErfolg noch bedeuten kann.
Es geht nicht nur um Karriere, Verdienst und Anerken-

nung. Erfolgreich ist auch, wer dabei eine stabile Gesundheit
hat, wer gute Beziehungenpflegt, wer seineKinder gut erzieht,
wer trotz beruflicher Verantwortung und Familie seineeigene
körperliche und geistigeEntwicklung nicht vernachlässigt.

Willkommen in der Epidemie des21.Jahrhunderts

Ich möchte Ihnen einen Menschentyp beschreiben,der meiner
Meinung nach richtig gegendie Wand fährt.
Überspitzt formuliert, denkt der sooder soähnlich:
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