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VORWORT

Stell dich
einer neuen
Herausforderung

Vor dir liegen 30 Tage, die dein Leben
komplett auf den Kopf stellen werden. 30
Tage, die dich aus deiner Komfortzone
locken und dich dazu bringen, deinen Le-
bensstil komplett zu iiberdenken. 30 harte
Tage, die dir Spafi machen werden, weil sie

dir zeigen, wie gut du dich fithlen kannst!

Du hast dich fir dieses Buch entschieden,
weil du dich verdndern mochtest — dei-
nen Korper, deine Lebenseinstellung und
deinen Erndhrungsalltag. Du wirst nach
dieser 30-Tage-Challenge zwar noch nicht
in dem Traumkorper stecken, den du dir
vielleicht vorstellst. Und du wirst nackt
auch noch nicht unbedingt besser ausse-
hen, nur weil du mein Programm gemacht
hast. Die 30-Tage-Challenge wird dir aber
dabei helfen, deinen Zielen ein grofies
Stiick naher zu kommen. Deinem Ziel,
nackt gut auszusehen und dich endlich
wieder wohl in deiner Haut zu fiithlen.
Deinem Ziel, leistungsfahig und konzent-
riert zu sein, ohne stindigen Heifhunger
zu verspliren. Deinem Ziel, jiinger auszu-
sehen, einen strahlenderen Teint zu haben
und endlich wieder in die Lieblingsjeans
zu passen. Vielleicht nimmst du Medika-
mente, zum Beispiel aufgrund einer Typ-
2-Diabetes-erkrankung, wegen Bluthoch-
drucks oder Verdauungsbeschwerden, und
mochtest diese reduzieren. Auch diesem
Ziel kommst du in den folgenden 30 Tagen

naher, wenn du den Anstof$ umsetzt, den

ich dir mit meinem Nackt-gut-aussehen-
Programm (ich werde es ab jetzt mit NGA
abkiirzen) gebe.

Warum 30 Tage? Aus der Verhaltens- und
Gehirnforschung weif man, dass der
Mensch etwa 30 Tage braucht, um etwas
Neues in seinem Leben zu einer Gewohn-
heit und damit zu einer Selbstverstiandlich-
keit werden zu lassen. Vielleicht hast du

in der Vergangenheit schon einmal - oder
sogar mehrmals — gute Vorsitze gefasst, in
Sachen Fitness und Erndhrung mehr fir
dich zu tun, hast sie aber schnell wieder
verworfen: Der Berg war zu hoch, die
Uberwindung zu grof3, der innere Schwei-
nehund zu gemein. Mach dir dariiber keine
Sorgen. Das ist ganz normal. Sobald der
Alltag und alte Gewohnheiten zuschlagen,

ist es mit den besten Vorsitzen vorbei.

Doch ich mochte dir Mut machen, dir ein
neues Ziel zu setzen und es anzupacken.
Und ich werde dir dabei helfen, deine
Vorsitze diesmal auch wirklich erfolgreich
umzusetzen. Ich habe mich irgendwann
mal gefragt, warum so viele Menschen
ihre Fitness- und Gesundheitsziele nicht
erreichen, obwohl sie motiviert sind, etwas
fiir sich zu tun. Eine Zeit lang konnte ich
das nicht wirklich verstehen, denn viele
Fitnessprogramme, Erndhrungsweisen
oder Diiten konnen durchaus sinnvoll
sein. Dann aber kam mir die Erkenntnis:
Was bei dem einen anschlagt, bleibt bei
dem anderen vollig wirkungslos und fiihrt
lediglich zu Frust. Als Personal Trainer
habe ich daher oft unterschiedliche Prinzi-

pien angewendet, je nachdem welche Ziele



meine Klienten haben und was sie mitbrin-

gen, um diese zu erreichen.

Schlief3lich entdeckte ich den einen ent-
scheidenden Unterschied, der dafiir
verantwortlich ist, dass die einen sich nackt
wohlfiihlen und die anderen nicht. Es ist ihr
Alltag. Das klingt zu einfach? Das ist es viel-
leicht auch. Und doch ist es ein hartes Stiick
Arbeit, zu einem Alltag zu gelangen, in dem
bewusstes Erleben (ich nenne es Achtsam-
keit), Erndhrung und Bewegung gleicher-
mafSen Raum finden. Was ich konkret
entdeckte und wie auch du diese Faktoren
zufriedenstellend und langfristig in dein
Leben integrieren kannst, mochte ich dir

in diesem Ratgeber zeigen. Keine Sorge,

es sind nicht nur die tiblichen Nullacht-
tiinfzehn-Tipps in Sachen Erndhrung und
Fitness. Du wirst vor allem erfahren, dass es
essenziellere Dinge gibt, als darauf zu ach-
ten, was auf dem Teller liegt oder welches
Sportprogramm du absolvieren solltest,

wenn du nackt besser aussehen mdchtest.

Von dem Moment an, als ich dieses »Ge-
heimnis« entschliisselte, packte mich die
Leidenschatft fiir dieses Thema. Ich lief3 all
meine Erfahrungen in die 30-Tage-Chal-
lenge flieflen, ein einmonatiges Fitness-
und Erndhrungsprogramm fiir jeden. Ich
habe diese Challenge im August 2015 auf
Facebook vorgestellt und das anschlieflen-
de Feedback war tiberwiltigend: Hunderte
Menschen berichteten gliicklich von ihren
Erfolgen. Ab diesem Zeitpunkt war ich mir
ganz sicher, dass an meiner Theorie etwas
dran sein musste, und ich wollte noch

mehr Menschen davon berichten.

Stell dich einer neuen Herausforderung

So entstand dieses Buch. Mein grofiter
Waunsch ist es, dass du nach der Lektiire
und dem Testen der Inhalte an frithere
Ziele denkst, an denen du immer wieder
gescheitert bist. Vielleicht hast du frustriert
eine oder mehrere Didten abgebrochen.
Vielleicht wolltest du mal ein Instrument
oder eine Sprache lernen, haufiger Freunde
treffen, ofter ins Kino gehen oder regelma-
Big ins Fitnessstudio — und hast es anfangs
ein-, zweimal geschafft, bist dann aber

wieder in alte Muster zuriickgefallen.

Wenn du willst, dass das mit deinen guten
Vorsitzen endlich anders wird, lies dir
dieses Buch aufmerksam durch, mach dir
Notizen, markiere dir Passagen, die dir
wertvoll erscheinen. Danach - und das ver-
spreche ich dir — wirst du nicht mehr der
Mensch sein, der du heute bist. Nattrlich
ist mir vollkommen klar, dass keiner von
uns von heute auf morgen einen 100-Me-
ter-Sprint in Weltrekordzeit absolvieren
kann. Wir miissen uns vorbereiten, trai-
nieren und auch aus Riickschldgen lernen.
Aber du wirst definitiv eine Verdnderung
an deinem Korper feststellen — mit Sicher-
heit auch an deinem Befinden, deinem
Selbstbewusstsein und deiner Korper-

haltung.

Ich mo6chte dich mit meinem NGA-Kon-
zept von Anfang an auf den richtigen Weg
bringen. Lass dir von mir zeigen, wie du
dich erfolgreich vorbereitest, um endlich

dein personliches Ziel zu erreichen.

Ich wiinsche dir viel Energie, Kraft und
Leidenschaft!
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Packen wir’s an!

Als Ernahrungsberater und Personal
Trainer konnte ich in den letzten Jahren
Tausende von Menschen dabei unterstiit-
zen, mit sich und ihrem Korper wieder ins
Reine zu kommen. Sie haben abgespeckt,
sind fitter und leistungsfahiger geworden
und fithlen sich rundum wohl in ihrer
Haut. Fir einige von ihnen grenzte dieser
Wandel an ein Wunder. Und das sind die
schonsten Momente meiner Arbeit: das
Gliick in den Augen der Menschen zu
sehen, die das erreicht haben, was sie sich
schon immer ertriumt hatten. Sie haben es
letztendlich mit eigener Kraft und Ausdau-

er geschaftt.

Genau dieses Gliick mochte ich auch in
deinen Augen sehen! Der erste Schritt ist
der schwerste, die ersten Tage sind die
hértesten — doch wenn der Groschen erst
einmal gefallen ist, wirst du kaum noch
merken, dass du etwas anders machst. So
abgedroschen das klingen mag: Du wirst
dich ganz bestimmt nicht nach deinem
alten Lebensstil zuriicksehnen. Nicht um-
sonst hast du den Wunsch, ihn abzulegen.

Also: Packen wir’s an!

Verfolge dein Ziel
mit Spafd und
Leidenschaft

Man kann bei so etwas Entscheidendem
wie der Anderung eines seit Jahren ein-

geschliffenen Lebensstils nicht alle tiber

einen Kamm scheren. Und doch gibt es fiir
uns alle einen gemeinsamen Nenner, eine
Grundlage, auf der jeder aufbauen kann. So
sind auch meine Tipps fiir dich entstanden.
Ich bin davon iiberzeugt, dass du deinen
Traumkorper nur dann erreichen kannst,
wenn du quasi im Vorbeigehen, aber dafiir
stetig etwas fiir ihn tust und so ganz neben-
bei schaffst, was du dir ertraumst. Denn
nur die Ziele, die du mit Spaf und Leiden-

schaft verfolgst, wirst du auch erreichen.

Ich mochte dich zu einer ausgewogenen,
gesiinderen Lebensweise fithren und dir
ein ganzheitliches Rezept fiir deinen Alltag
an die Hand geben. Der Grundstein hierfir
muss »zwischen deinen Ohren« gelegt
werden. Denn jede Veridnderung, die wir
einleiten, jedes Abschiednehmen von alten
Gewohnheiten beginnt im Kopf und nir-

gendwo anders.

Menschen, die in deinen Augen bereits

in jhrem Traumkorper stecken, haben

ihn nicht, weil sie sich komplett anders
erndhren oder weil sie anders trainieren als
jemand, der sich in seinem Korper unwohl
fuhlt. Der Unterschied besteht einzig und
allein darin, dass erfolgreiche Menschen
Spaf$ haben an dem, was sie tun und wie
sie es tun, egal ob sie sich auf einer Talfahrt
befinden oder es aufwirts geht und sie den
nichsten Gipfel erklimmen wollen. Ein
Mensch in einem Traumkorper sorgt in
aller Regel gut fiir sich, weil er sich mag
und es sich wert ist. Bevor du dich auf den
Weg machst, nackt wieder gut auszusehen,
mochte ich dir Marie vorstellen. Vielleicht

kommt dir ihre Geschichte bekannt vor.
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Maries Geschichte

Marie, Mutter von zwei tollen Kindern, ist
eine junge Frau, die innerhalb kiirzester
Zeit so ziemlich jede Diét ausprobiert hat,
die es auf dem Markt gibt. IThr grof3es Ziel
war, sich wieder wohl in ihrem Korper zu
fiihlen und unbeschwert mit ihren Kindern
auf dem Spielplatz zu spielen. Auflerdem
wollte sie ihre chronische Zuckerkrankheit
besser in den Griff bekommen. Nach der
zweiten Schwangerschaft wurde bei Marie
Diabetes mellitus Typ 2 diagnostiziert. Da-
mit du verstehst, warum Maries Lebensge-
schichte fiir uns so wichtig ist, will ich dir

eine Episode aus ihrem Leben erzihlen.

Nach der Schule lief3 sich Marie zur
Werbekauffrau ausbilden. Sie mochte

ihren Job, arbeitete viel, schob zahlreiche
Uberstunden und weil das Geld trotzdem
hinten und vorn nicht reichte, suchte sie
sich zusatzlich einen Nebenjob. So kam sie
einigermaflen tiber die Runden. Die viele
Arbeit machte Maries Leben unheimlich
stressreich, ihre Tage waren vollgepackt
und Marie hatte nur wenig Ausgleich.
Irgendwann lernte sie ihren heutigen Mann
kennen. Beide waren unendlich gliicklich,
als das erste Kind geboren wurde. Doch ein
Baby bringt viele Veranderungen mit sich
und Marie hatte jetzt noch weniger Zeit far

sich als zuvor.

Sie hatte zwar schon frither nicht wirk-
lich viel Sport gemacht, doch mit dem
Baby hatte sie dafiir iberhaupt keine Zeit
mehr, so schien es ihr. Trotzdem hatte die

junge Mutter den grofien Wunsch, sich zu

verandern. Sie litt darunter, dass sie sich
mehr und mehr vernachlissigte. Also ging
sie den fiir sie einfachsten Weg: Sie wurde
zur Shopping-Queen und kaufte sich neue
Hosen, Rocke und Kleider — nicht, weil die
anderen Sachen in ihrem Schrank nicht
mehr angesagt waren, sondern weil sie sich
in den alten Kleidungsstiicken nicht mehr
wohlfiihlte. Schliefllich meldete sie sich
auch in einem Fitnessstudio an, das sogar
eine Kinderbetreuung anbot. Endlich sollte
alles anders werden. Richtig oft genutzt hat
sie diese Moglichkeit allerdings nicht, und
so verging die Zeit und Baby Nummer zwei
machte sich auf den Weg, ohne dass sich an
Maries Grundsituation und der Unzufrie-
denheit mit sich selbst viel gedndert hatte.
Durch Stress und Frustessen war Marie
mittlerweile weit von ihrem Normalge-

wicht entfernt.

Schwanger und mit einem Kleinkind kam
sie nun noch weniger dazu, sich regelmaflig
zu bewegen und ausgewogen zu erndhren.
Zwischen den vielen Terminen und all-
taglichen Aufgaben schaffte sie es einfach
nicht, sich Zeit fiir sich freizuschaufeln.
Nach der anstehenden Elternzeit wollte sie

zudem zuriick in den Job.

Typ-2-Diabetes —was
nun?

Ein Dreivierteljahr nach der Geburt

des zweiten Kindes schlief3lich kam die
Schockdiagnose, die Maries Leben eigent-
lich komplett umkrempeln sollte: Thr Arzt
stellte bei einem Check-up Diabetes melli-



Maries Geschichte

Mit einem einfachen Bluttest kann man ganz schnell selbst den Insulinwert priifen.

tus Typ 2 fest. Mit gerade einmal 33 Jahren
litt Marie nun an »Altersdiabetes«. Sie war
zuckerkrank, musste von diesem Zeitpunkt
an Medikamente einnehmen und Insulin
spritzen — voraussichtlich ein Leben lang.
Hinzu kam die Gewissheit, dass sie als
Zuckerkranke zahlreichen Gesundheitsri-
siken ausgesetzt ist, die das Leben massiv
verkiirzen und ihre Lebensqualitit — und
somit auch die ihrer Kinder — reduzieren

konnen.

Und doch dnderte Marie selbst nach dieser
Diagnose nicht viel an ihrem Lebensstil:
Anfangs schaffte sie es noch, ein- bis zwei-
mal die Woche ins Fitnessstudio zu gehen.
Nach ein paar Wochen war indes Schluss
mit dem Tatendrang. In den folgenden drei
Jahren nahm Marie noch mehr Medika-
mente, trug mittlerweile nur mehr weite
Kleider und brachte ein Korpergewicht
von 118 Kilo auf die Waage. Sie hatte in
der Zwischenzeit so gut wie alles auspro-

biert, was der Abnehmmarkt zur Verfii-

gung stellt und was nicht viel Zeit kostet:
Eiweif3shake-Programme dreimal am Tag,
Stoftwechselkuren, diverse Frauenmagazin-
Didten und so weiter und so fort.

Ich lernte Marie irgendwann bei der Grill-
party eines Freundes kennen. Im Gesprach
mit ihr erkannte ich schnell, dass sie einen
sehr groflen Leidensdruck hatte. Alles, was
sie probiert hatte, half ihr nur kurzfristig,
die Wirkung verpuffte recht schnell. Sie
war an einem Punkt in ihrem Leben ange-
kommen, an dem sie so ungliicklich und
unzufrieden war wie noch nie zuvor. Das
sagte sie mir allerdings nicht an diesem
Abend. Sie verriet es mir viele Monate
spéter — zu einer Zeit, als sie endlich wieder
komplett ohne Medikamente auskam und
ihr Wohlfithlgewicht erreicht hatte.
Gemeinsam hatten wir den Kampf gegen
den Diabetes und viele andere kleine
Wehwehchen und Probleme, die damit
einhergingen, aufgenommen und

gewonnen.
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Meine drei NGA-
Mindsets

Hast du dich schon mal gefragt, warum es
so viele unterschiedliche Didtratgeber gibt?
Oder warum der Fitnessmarkt von Jahr zu
Jahr weiter wichst? Einerseits ist das An-
gebot an Fitness- und Erndhrungspldnen
auflerst vielfiltig und wird von Millionen
von Menschen Tag fiir Tag dankend und
hoffnungsfroh angenommen. Andererseits
entsteht dadurch aber auch immer mehr
Verunsicherung und Enttauschung, weil
viele Erndahrungsplane nicht durchgehal-
ten werden. Und das hat einen einfachen
Grund: Es fehlt das grundlegende Funda-
ment fiir eine erfolgreiche Lebensstildn-
derung. Ich habe dazu drei individuelle
NGA-Mindsets definiert, die ich dir im
Folgenden vorstellen mochte. Es sind sim-
ple Grundsitze, die jeder umsetzen kann.

Doch wie immer im Leben, wenn man ein

Ziel erreichen will, sind dafiir unbedingt
Selbstdisziplin und das eigene Wollen sehr
wichtig. Ich mo6chte aber nicht, dass du dir
falsche Illusionen machst. Daher lass dir

gesagt sein:

e Ja, du wirst einen langen Atem brauchen.

o Es dauert 30 Tage, bis du an dir erste
nennenswerte Verdnderungen feststellst.

o Es dauert 90 Tage, bis Menschen um
dich herum bemerken, dass mit dir
etwas Tolles passiert ist.

e Es dauert zwolf Monate, bis dein Leben

anfingt, sich grundlegend zu verdndern.

Mangelnde Motivation ist nicht das, was
den Unterschied zwischen Erfolg und
Misserfolg beim Erreichen der personli-
chen Fitness- und Lebensziele ausmacht.
Denn motiviert ist ab einem bestimmten
Zeitpunkt jeder von uns. Zumindest fiir ir-

gendetwas. Der eine ist vielleicht motiviert,

taglich seine kurzen Trainingseinheiten in

Beschreite den neuen Weg in Richtung Traumkérper und verlasse den alten Pfad.



Form von Crunches oder Seilspringen zu
absolvieren, der andere trinkt morgens sei-
nen griinen Smoothie. Wieder ein anderer
ist morgens motiviert, linger im Bett zu

bleiben und zu ddsen.

Ich mochte dir beweisen, dass es um viel
mehr geht als um Motivation, wenn man
seinen Korper oder sein Leben verdandern
mochte. Es geht darum, diese Motivation
so auszuschopfen, dass man schlie8lich
nackt (wieder) gut aussieht und sich auf
dem Weg dahin wohlfiithlt und Spaf3 hat.

NGA-Mindset 1:
Deine Veranderung
beginnt im Kopf

Fiir das erste Mindset haben sich im Lauf
der Zeit fiir mich zwei Faktoren heraus-
kristallisiert, die immens wichtig sind,
damit sich im Leben tatsidchlich etwas 4n-
dern kann und man sich in seinem Korper
wohlerfiihlt. Diese beiden Faktoren bilden
den Nackt-gut-aussehen-Index (NGA-In-
dex) zum ersten Mindset: Lernbereitschaft

und Veridnderungsbereitschaft.

Faktor 1: Sei bereit zu
lernen

Lass uns mit dem ersten Faktor beginnen -
der Bereitschaft zu lernen. Natiirlich meine
ich mit Lernen auch, dass du mal ein Buch
in die Hand nimmst oder ein Seminar

besuchst, in dem du dich weiterbildest. Ich

NGA-Mindset 1:
Deine Verdnderung beginnt im Kopf

meine damit aber auch, dass du anfingst,
Menschen zu beobachten, die bereits das er-
reicht haben, wovon du traumst. Du suchst

dir damit intuitiv Vor- und Leitbilder.

In der Schule haben wir immer fiir eine
Prifung oder einen Test gelernt. Doch
Lernen kann so viel mehr sein. Denn im
echten Leben ist es meist andersherum:
Erst kommt der Test, bei dem man oft

auf die Nase fillt und aus dem man dann
Schlisse zieht. Und dann erst lernt man,
um beim nichsten Test, der mit Sicherheit
kommen wird, besser vorbereitet zu sein.
Werde also aktiv! Du wirst feststellen, was
zu lernen ist, wenn du auf neue Grenzen
triffst. Ich erlebe immer wieder Menschen,
die im Vorfeld versuchen, den Weg zum
Ziel bis ins kleinste Detail zu planen, aber
dann trotzdem grandios scheitern. Nicht,
weil der Plan schlecht ausgearbeitet war,
sondern weil sie vor lauter Plinen verges-

sen haben, rechtzeitig loszulegen.

Die eigene Lernbereitschaft
entwickeln

Das Einzige, das wirklich zahlt, ist, wo du
hinwillst und was du bereit bist, dafiir zu
tun. Nackt wieder besser auszusehen, hingt
in erster Linie nicht davon ab, was du
morgens, mittags oder abends auf deinem
Teller hast und isst. Es kommt auch nicht
auf den »perfekten Trainingsplan« an, der
auf dich und deine Fitnessbediirfnisse ab-
gestimmt ist. Was an erster Stelle steht und
was du als Erstes trainieren solltest — und
dies kann ich nicht oft genug betonen -, ist
immer das, was zwischen deinen Ohren,

also in deinem Kopf, passiert.
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Lass mich dir anhand einer kurzen Ge-
schichte zeigen, was ich damit meine und
wie du deine Lernbereitschaft steigern
kannst. Die Geschichte stammt aus dem
Buch des ehemaligen Trampolinweltmeis-
ters Dan Millman (Der Pfad des friedvollen
Kriegers, Heyne Verlag, 2013).

»Ein renommierter Professor machte sich
auf den Weg, um weit weg in die Berge zu
wandern. Sein Ziel war es, einen be-
rithmten Zen-Monch zu besuchen. Nach
einiger Zeit fand er ihn, war sehr gliicklich
dariiber und stellte sich ihm vor. Er nannte
alle seine akademischen Titel und sagte, er
wiinsche sich eine Belehrung tiber Gott,
die Unendlichkeit, die Meditation und
vieles andere. Der Monch lud ihn zu einer
Tasse Tee ein, die der Professor ungeduldig
annahm. Schliefllich war er den weiten
Weg ja gekommen, um belehrt zu werden,

und nicht, um Tee zu trinken.

Der Monch nahm die Teekanne und
schenkte ein, um dann etwas zu tun, womit
der Professor nun gar nicht rechnete: Er
goss und goss weiter ein, ohne aufzuhoren,
obwohl die Tasse bereits voll war, sich der
Tee tiber den ganzen Tisch ergoss und
anfing, auf den Boden zu tropfen.

Der Professor rief: > Genug! Genug! Sehen
Sie denn nicht, dass die Tasse bereits voll
ist und komplett tiberlauft!«

Darauthin antwortete der Monch: >Ge-
nauso wie die Tasse bist auch du voll mit
deinem Wissen und deinen Fragen. Selbst
wenn ich dir Antworten geben wiirde,
hittest du gar keinen Platz mehr in deinem
Kopf. Es passt dort genauso wenig hinein
wie in diese Tasse. Um Neues zu lernen,
musst du erst deine Tasse leeren. Komm

wieder, wenn Platz in dir ist.««

Im tibertragenen Sinn bedeutet dies, dass
du erst mit etwas Neuem beginnen kannst,
wenn du dich ihm absolut vorbehaltlos
und offen hingibst. Das betrifft auch dein

aktuelles Projekt, nackt gut auszusehen.

Was hinter dem ersten Faktor des NGA-In-
dex steckt, haben wir nun geklart. Aber wie
sieht es mit dem zweiten Faktor aus? Wie
kannst du es schaffen, die wirklich wichti-
gen Dinge in deinem Leben zu verdndern?
Der Weg fiihrt dabei unweigerlich tiber
deine Komfortzone, in der du es dir — wie
jeder von uns — so schon bequem gemacht
hast. Bevor ich dich mit dem zweiten
NGA-Faktor vertraut mache, lies dir zuerst
Martins Geschichte auf der folgenden Seite
durch.



Martins Geschichte

Martin war 35 Jahre alt, als er zu mir
kam. Er ist verheiratet, hat zwei Kinder
und - wen wunderts — viel Arbeit. Als
wir uns kennenlernten, wog er satte 128
Kilo, und das bei einer Korpergréfie von
1,82 Metern. Als er noch 120, 110 oder
gar »nur« 100 Kilo auf die Waage brachte,
wire es ihm Giberhaupt nicht in den Sinn
gekommen, sich an einen Personal Trai-
ner zu wenden und eine Losung fiir sein
(Gewichts-)Problem zu finden. Und weif$t
du, warum? Weil es in seinen Augen gar
kein Problem gab. Hittest du ihn damals
gefragt, wie es ihm geht, dann hitte er im
Brustton der Uberzeugung geantwortet,
dass er sich wirklich wohlfiihle. Martin
stand am Wochenende gern mit einem
Bier am Grill, naschte abends vor dem
Fernseher Gummibéarchen und hatte Spaf3
daran, wenn die Kinder um ihn herumtoll-
ten und auf ihm herumhiipften, ohne dass
er sich dabei viel bewegen musste. Das ist
grundsitzlich schén. Denn genau diese Art
des Sich-in-seinem-Korper-Wohlfiithlens
bedeutet fiir mich »nackt gut aussehen«.
Denn tatséachlich ist alles, was zdhlt: sich
im Leben bei moglichst vielen Dingen, die

man Tag fiir Tag tut, einfach gut zu fiihlen.

Doch es gab natiirlich auch viele Momen-
te, die bei Martin Unwohlsein auslosten.
Zum Beispiel, wenn er beim Treppenstei-
gen kurzatmig wurde oder wenn ihm der
Riicken wehtat. Bis zu einem bestimm-
ten Zeitpunkt allerdings tiberwogen die
positiven Erlebnisse in seinem Leben. Und

solange er sich wohlfiihlte und in seinen

NGA-Mindset 1:
Deine Verdnderung beginnt im Kopf

Augen »nackt gut aussah«, wollte er auch
wenig unternehmen und sich von keinem
Coach motivieren lassen, sein Ubergewicht
abzubauen und so mogliche Folgeerkran-

kungen zu vermeiden.

Martin hat sich nach langem Hin und Her
doch noch in einem Fitnessstudio ange-
meldet. Damit hat er seine Komfortzone
nicht nur verlassen, er hat sie sogar erwei-
tert. Fiir ihn war das im ersten Moment
unangenehm, weil sich damit etwas in sei-
nem Leben dnderte. Dieser Aufwand war
es ihm allerdings wert, denn er wollte sich
wieder seinen Ehering anstecken kénnen,
der ihm seit einiger Zeit nicht mehr passte,
was ihn unheimlich wurmte. Dieses Er-
eignis war wohl notig, damit es bei Martin
klick machte und er endlich erkannte, dass

er handeln musste.

Martin startete also mit den ersten Trai-
ningseinheiten im Fitnessstudio. Er
trainierte sehr engagiert und zielstrebig.
Schliefllich wollte er schnell sein Ziel
erreichen und seinen Ehering wieder an-
ziehen konnen, bevor seine Frau tiberhaupt
mitbekam, dass er nicht mehr passte. Nach
den ersten Trainingseinheiten kam er mit
einem anderen Besucher des Studios ins
Gesprach. Mittlerweile sind die beiden
beste Freunde und trainieren immer noch

gemeinsam.
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Faktor 2: Sei bereit,
dich zu verandern

Der zweite Faktor des NGA-Index ist min-
destens genauso wichtig, weil er oft Erfolge
stark begrenzt und einschrankt. Auf den
ersten Blick konnen sich viele Menschen
sehr einfach verdndern. Thnen fillt es

zum Beispiel leicht, sich neue Kleidung

zu kaufen, beim Essen ein neues Restau-
rant auszuprobieren, wieder eine andere
Didt anzufangen, die Haarfarbe oder mal
wieder den Partner zu wechseln. Das kann

auch alles wichtig sein und bis zu einem

gewissen Grad zum Lebensgliick beitragen.

Den wichtigsten Einflussfaktor zu dndern,
trauen sich jedoch die wenigsten: sich
selbst zu verandern. Dazu gehort auch,
festgefahrene Abldaufe im Alltag zu hinter-
fragen und zu priifen, ob manches nicht
einfacher oder besser ginge, und was diese
Verdnderung fiir einen personlich bringt.
Es kann bedeuten, sich wohlerzufiihlen,
besser auszusehen oder Ablaufe im Le-
ben so anzupassen, dass sie ein deutlicher
Gewinn fiir den Alltag sind - so wie es bei

Martin war.

Der Selbsttest

Ich habe eine kleine Aufgabe fiir dich:
Nimm dir zwei bis drei Minuten Zeit und
denke ganz intensiv tiber die beiden eben
dargestellten Faktoren nach. Bewerte sie
anschlie3end fiir dich personlich auf einer
Skala von null bis zehn, indem du dir fol-

gende Fragen stellst:

o Wie sehr ist die Bereitschaft zu lernen
bei dir ausgepragt?
o Wie stark ist die Bereitschaft, dich zu

verandern, bei dir ausgepragt?

Multipliziere diese beiden Zahlen mitein-
ander und du erhiltst deinen individuellen
NGA-Index. Ich bitte dich, noch eine Be-
sonderheit zu beachten: Liegt einer der bei-
den Faktoren bei null, dann ist auch dein
Endergebnis und somit dein personlicher
NGA-Index null. Tatsdchlich kommt dies
eher selten vor. Ich moéchte dich mit diesem
extremen Beispiel jedoch darauf hinwei-
sen, dass es von Vorteil ist, gleichmaf3ig

an beiden Erfolgsfaktoren zu arbeiten. Je
néher deine beiden Bewertungszahlen
beieinanderliegen, desto besser ist deine

Ausgangsposition.

e Liegt dein Ergebnis bei unter 60 Punk-
ten, solltest du dir ernsthaft iiberlegen,
ob du es mit deinem aktuellen Ziel (ab-
nehmen, fitter werden, dich attraktiver
fithlen) wirklich ernst meinst. Oder ob
es sich dabei vielmehr um das Ziel eines
anderen Menschen oder der Gesellschaft
um dich herum handelt, von der du dich
unter Druck gesetzt fiithlst. In diesem
Fall ist das Projekt von Anfang an zum
Scheitern verurteilt.

o Liegt dein Wert zwischen 60 und 85
Punkten, bringst du bereits gute Vor-
aussetzungen mit. Dann hast du echte
Chancen, dass der Inhalt dieses Buches
bei dir auf offene Ohren trifft und du
viele Dinge daraus lernen und umsetzen
kannst, um deinem Traumkorper nédher

zu kommen.



o Liegt dein NGA-Index bei iiber 85 Punk-
ten, so wirst du dieses Buch mit deutli-
chem Gewinn lesen. Arbeite weiter an
dir und freue dich bereits jetzt auf dein

neues Leben.

Hier noch ein wichtiger Ratschlag: Solltest
du mit einem NGA-Index von weniger als
85 Punkten starten, empfehle ich dir, dieses
Buch mehrmals zu lesen. Mit ein wenig
Abstand wirst du vielleicht beim zweiten
Lesen noch mehr daraus schopfen kénnen,
als du es jetzt fiir moglich haltst. Du wirst
nach der ersten 30-Tage-Challenge, die
dich deinem Traumkorper naher bringt,
nicht mehr der gleiche Mensch sein wie
vorher. Vielleicht wird sich an deinem
Aussehen etwas verdndert haben. Doch mit
Sicherheit wird sich etwas zwischen deinen
Ohren - also in deinem Kopf — verdndert
haben, wenn du diese 30 Tage ernsthaft
dazu genutzt hast, etwas Neues fiir dich zu

testen.

Dein Erfolg heifdt:
dranbleiben

Gewiss, es gibt keine Garantie, dass du

mit diesem Konzept zum erfolgreichen
Golddigger wirst. Weil aber viele Men-
schen vor dir mit meiner Methode erfolg-
reich waren, hast du die Gewissheit, dass
es auch fir dich klappen kann. Ideal wire
es, wenn du dieses Buch liest, anschliefiend
zum Beispiel bei der einen oder anderen
Mahlzeit weniger Kohlenhydrate isst, sie
zum Beispiel in Form von Brot, Nudeln

oder Sufligkeiten weglésst, und du bereits

NGA-Mindset 1:
Deine Verdnderung beginnt im Kopf

nach wenigen Wochen Verdnderungen bei
deinem Korpergewicht bemerkst. Es ist
aber auch moglich, dass du konsequent fiir
die néchsten 30 Tage dranbleibst und dann
trotzdem feststellst, dass diese Erndahrungs-
und Lebensweise bei dir nicht anschlagt.
Diese Erkenntnis beruht dann allein auf
deiner eigenen Erfahrung. Nutze sie, um
einen neuen Weg einzuschlagen, der bei

dir funktioniert.

Wenn du allerdings nach ein paar Tagen
oder ein, zwei Wochen aussteigst, weil du
keine Verdanderung spiirst oder siehst, dann
hast du aus deiner neuen Chance nichts
gemacht und bist die Sache nicht mal
halbherzig angegangen. Wundere dich in
dem Fall bitte nicht, wenn auch die nédchste
und tibernichste Diit erfolglos bleibt.

Also: Beif$ die Zahne zusammen und halte

durch, auch wenn es manchmal hart ist!

Raus aus der
Komfortzone

So wie Martin eines Tages erkannt hat, dass
er seine Komfortzone verlassen muss, weil
sein Ehering nicht mehr passte, so solltest
du dich auch fragen, was eine Verdnde-
rung bei dir bewirken wiirde. Stelle dir die
Komfortzone als einen Kreis vor. Innerhalb
dieses Kreises bewegst du dich mit dei-

ner tiglichen Routine — umgeben von all
deinen Gewohnheiten, Marotten, Freun-
den, Liebsten, Angsten und Freuden. Die
meisten Menschen trauen sich eher zu, eine
gewisse Lernbereitschaft mitzubringen —

um bei unserer Geschichte mit dem Monch
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zu bleiben, die eigene Teetasse zu leeren —, der mit ihm dorthin ging. Weil er aber sein
als Veranderungen zuzulassen. Das ist Ziel konsequent verfolgt hatte und er aus
der Grund, warum sich die allermeisten seinem gewohnten Alltag ausgebrochen
Menschen beim ersten Faktor anfangs eine ~ war, war es nur eine Frage der Zeit, bis sich
hohere Punktzahl geben als beim zweiten. fiir sein Problem eine Losung fand.

Doch wie kannst du Verdnderungen in Ubertragen auf deine eigene Komfortzone

deinem Leben in Angriff nehmen? Hast du  heif3t das: Sie erweitert sich nicht nur um

erst einmal eine grofie Herausforderung das Stiick, das die personliche Heraus-

angenommen und die Aufgabe erfolgreich  forderung darstellt. Deine Komfortzone

dung im Fitnessstudio war, dass er es nicht  vielen Lebensbereichen!

lange durchhilt, weil er niemanden hatte,

E bestanden, 16st sich meist nicht nur das ist vielmehr ein Kreis, dessen Radius sich
:é eine urspriingliche Problem. Auf einen dadurch vergroflert, dass du die Her-
:':'s.: jz:.i Schlag verschwinden oft auch andere ausforderung annimmst. Dadurch wird
g -g %’ Hindernisse. Vielleicht hast du dieses wiederum der Kreis insgesamt grofer. Das
C‘N'W < = | Phanomen selbst schon mal erlebt. Solche  bedeutet auch, dass deine neue Komfort-
E §§ Erlebnisse konnen unglaublich motivie- zone weitere Probleme erfasst. Kurzum: Es
o'é 50 g rend sein. gibt noch mehr positive Uberraschungen,
3«'_305 wenn du nur einen grofen Schritt aus
‘::) 2 5| Wenn du eine wirklich grofle Aufgabe deiner Komfortzone heraus machst. Damit
§ E g angehst und diese meisterst, dann kannst gibst du neuen Herausforderungen stets
% é § du so mindestens zwei Fliegen mit einer eine Chance, aber nur, wenn du selbst aktiv
ag S| Klappe schlagen. Bei Martin war es nam- wirst! Nur so wird deine Komfortzone
% ‘—Ebé lich so: Seine grofSte Angst bei der Anmel-  wachsen, nur so wirst du erfolgreicher in
3¢
i
I
S52
©0&2

° 4

Wenn du eine Challenge annimmst und dann aus deiner Komfortzone heraustrittst, kannst du

mehrere Aufgaben gleichzeitig losen.
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NGA-Mindset 2:
Ernahre dich
bewusst

Wihrend meines Erndhrungsstudiums an
der Deutschen Hochschule fiir Priavention
und Gesundheitsmanagement lernte ich,
dass eine kohlenhydratreduzierte Ernih-
rung, also eine Erndhrungsweise, die auf
reduzierten Zucker-, Starke- und Getreide-
konsum setzt, bei fast allen Zivilisations-
krankheiten wie etwa Ubergewicht, Typ-
2-Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen
oder Gicht sehr positive Verdnderungen
hervorrufen kann. Viele entscheiden sich
fur diese Erndhrungsweise, weil sie wissen,

dass sie ihrer Gesundheit guttut.

Weniger Kohlenhydrate,
mehr Fett

Genau hier kommt unsere kohlenhydrat-
arme Erndhrungsweise (engl.: low carb)

ins Spiel, die tragende Sdule der 30-Tage-
Challenge. Ohne Frage kann eine solche
Erndhrung der Kickstart zu deinem neuen
Ich werden. Und ich freue mich, dass du
bereit bist, dich darauf einzulassen. Solltest
du noch zogern, gehe bitte noch einmal
einen Schritt zuriick und arbeite daran,

aus deiner Komfortzone herauszutreten.
Ich kann es nicht oft genug wiederholen:
Solltest du nicht an deiner Fitness zwischen
den Ohren arbeiten wollen, wirst du immer
und immer wieder neue Didten und Pro-
gramme ausprobieren — mit stets demsel-

ben unbefriedigenden Ergebnis. Denn ein

NGA-Mindset 2:
Ernidhre dich bewusst

echter Entschluss, wirklich fit zu werden,

beginnt immer im Kopf.

Was kann die Umstellung auf Low Carb
fur dich bedeuten? Diese Frage habe ich
vielen Teilnehmern meiner Challenge

auf Facebook gestellt. Hier sind ein paar
ausgewihlte Antworten, die dich vielleicht

uiberraschen:

e »Wenn abnehmen satt macht.«

« »Auf bose Kohlenhydrate zu verzichten,
fallt gar nicht so schwer!«

» »Ich kann gute Fette ohne schlechtes
Gewissen essen.«

e »Besonders lustig ist der entsetzte
Gesichtsausdruck der anderen Giste,
wenn man an der Geburtstagstafel sitzt
und sagt: >Ich nehme nur Sahne. Bin auf
Diat.««

e »Das ist eine Erndhrungsumstellung, bei
der ich auf gesunde Weise, ganz einfach,
ohne zu hungern, zu meinem Traumge-
wicht komme.«

o »Das Sodbrennen ist weg, da ich keinen
Heif8hunger mehr auf Siifles habe. Ein-
fach irrel«

o »Endlich mal (F)fett essen, ohne sich
schuldig zu fithlen!«

Du kannst mir vertrauen: Mit etwas Ubung
und Zeit kannst du dich nach der 30-Tage-
Challenge wieder auf dein natiirliches Hun-
ger- und Sittigungsgefiihl verlassen, das
zuriickkehrt, wenn sich dein Korper an die
richtige Erndahrungsweise gewohnt hat. Die
meisten Teilnehmer der Low-Carb-Challen-
ge miissen danach niemals mehr Kalorien

zdhlen oder Lebensmittel abwiegen. Probier
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es doch einfach mal aus und versuch es mit
meinem NGA-Programm. Du wirst schon
sehr bald selbst tiber deine Ergebnisse der

Low-Carb-Challenge staunen.

Langfristig und
nachhaltig abnehmen

Jeder Topf hat einen passenden Deckel.
Das ist in der Kiiche so, das ist in zwischen-
menschlichen Beziehungen so und das ist
bei Fitness- und Erndhrungsprogrammen
so. Jedes Fitnessprogramm und jede Diét
hat eine Daseinsberechtigung, da wir alle
unterschiedlich sind und jeder Korper
anders reagiert. Ich moéchte dir mit mei-
nem Programm Wege und Moglichkeiten
zeigen, wie du wirklich dein Korperfett re-
duzieren, du nackt wieder besser aussehen
und du dich dabei langfristig und nachhal-
tig wohlfiihlen kannst. Wenn du auf der
Suche nach schnellen Erfolgen bist und
innerhalb von ein paar Tagen fiinf oder
zehn Kilo verlieren mochtest, dann ist das
hier nichts fiir dich. Denn wir werden ein
bisschen mehr Zeit und Geduld brauchen
- und einen hohen NGA-Index.

NGA-Mindset 3:
Gewichts- versus
Fettreduktion

Zunichst sollten wir den Unterschied
zwischen Gewichtsreduktion und Korper-
fettreduktion kldren. Denn hier liegt der
entscheidende Unterschied: Willst du dein

Gewicht auf der Waage verandern? Oder
willst du dich wieder lachelnd im Spiegel
betrachten konnen? Beides ist moglich,

aber die Unterschiede sind eindeutig.

Wie Abnehmen
funktioniert

Selbst bei der Umstellung auf eine kohlen-
hydratarme Erndhrung ist es sehr oft so,
dass die ersten grofien wahrnehmbaren
Abnehmerfolge auf den Verlust von Wasser
zuriickzufithren sind. Der Grund: Kohlen-
hydrate werden in Form von Glukose zum
grofiten Teil in deinen Zellen gespeichert,
sofern sie nicht durch Alltagsaktivitat
verbrannt werden. Den grofiten Kohlen-
hydratspeicher stellt deine Muskulatur dar,
der nichstgroflere Speicherort ist deine
Leber. In Muskulatur und Leber landet
der Zucker dann in Form von Glykogen.
Insgesamt konnen in Muskeln und Leber
zwischen 300 und 500 Gramm Glykogen

gespeichert werden.

Wenn du nun also beginnst, dich kohlen-
hydratreduziert zu erndhren, und gleich-
zeitig auch noch anfingst, etwas Sport zu
treiben und dich mehr zu bewegen, leerst
du diese Speicher. Doch das ist noch nicht
alles: Jedes Gramm an Kohlenhydraten
bindet chemisch etwa drei Gramm Wasser.
Das bedeutet, wenn aus deinem Muskel-
speicher ein Gramm Glykogen verbraucht
wird, gehen auch drei Gramm Wasser
damit Giber Bord. Somit sind schnelle und
grofle Gewichtsschwankungen von ein

bis zwei Kilo von einem auf den anderen



Tag vollkommen normal. Und noch eine
Tatsache ist zu berticksichtigen: Wenn du
wihrend deiner 30-Tage-Challenge mehr
Wasser trinkst — was ich dir empfehle, da
das die Fettverbrennung ankurbelt —, kann
diese neue Gewohnheit anfangs ziemlich
starke Wasserschwankungen in deinem
Korper hervorrufen. Dann ist es keine
Seltenheit, dass man in den ersten zwei bis
drei Wochen fiinf bis sieben (oder gar noch
mehr) Kilo abnimmt. Wie viel es dann
tatsachlich werden, hdngt allerdings auch
immer vom Ausgangsgewicht ab. Deshalb
ist es so wichtig, dass du zu Beginn dein

Korpergewicht notierst.

Diese kurzfristigen Ergebnisse betrachte
ich als reinen Gewichtsverlust. Die Korper-
fettreduktion ist jedoch eine ganz andere,
viel gewichtigere Sache. Dabei geht es
darum, das Korperfett so zum Schmelzen

zu bringen wie Butter in der Pfanne.

Das Ziel: ein Kalorien-
defizit

An dieser Stelle werde ich sehr oft gefragt,
wie viel Korperfett man tatsachlich ver-
lieren kann. Die Kunst besteht darin, ein
Kaloriendefizit zu erreichen. Dieses kannst
du dir wie einen Ersatzkanister Benzin
vorstellen. Du willst mit deinem Auto 200
Kilometer fahren, hast allerdings nur fir
160 Kilometer getankt. Um die fehlenden
40 Kilometer zuriicklegen zu kénnen,
brauchst du Benzin aus dem Reserveka-
nister. Genauso arbeitet dein Korper auch.

Wenn du ihm weniger Energie in Form

NGA-Mindset 3:
Gewichts- versus Fettreduktion

von Néhrstoffen, und zwar von Eiweif3, Fett
und Kohlenhydraten, zur Verfiigung stellst,
nimmt sich dein Korper die benétigte Ener-

gie aus deinen Fettreserven. Cool, oder?

Jedes Kilo Korperfett, das du als Reser-

ve mit dir herumtrégst, hat einen Wert
von 7000 Kilokalorien (kcal). Das ist die
Einheit, mit der die Energie bezeichnet
wird, die wir essen. Wie aber ldsst sich

ein Kaloriendefizit erreichen? Ich emp-
fehle und nutze dafiir mein »3-Zutaten-
maximal-Prinzip« (3ZMAX-Prinzip, siehe
Seite 43). Damit ist es durchaus vorstellbar,
dass du ohne Kalorienzdhlen und Abwie-
gen von Zutaten ein Defizit von bis zu 500
Kalorien am Tag erreichen kannst — mehr
ist nicht notwendig. Das ergibt pro Woche
ein Minus von 3500 Kalorien. Dein Korper
benotigt in diesem Fall also jede Woche
3500 Kalorien aus deinen Speichern, um
alle lebenswichtigen Funktionen wie Herz-
schlag oder Atmung am Laufen zu halten.
Mit dem Wissen, dass ein Kilogramm Kor-
perfett 7000 Kalorien enthalt, ldsst sich nun
ganz simpel errechnen, dass du mit einem
taglichen Kaloriendefizit von 500 Kalorien
in einer Woche 0,5 Kilo Korperfett abbau-
en kannst. Wie gesagt, kommt es dabei
auch auf dein Ausgangsgewicht an. Bei
stark tibergewichtigen Menschen ist eine
Reduktion von mehr als 0,5 Kilo Korperfett
pro Woche moglich. Langfristig gesehen
(mit Hohen und Tiefen auf dem Weg zum
Traumkorper), wird sich das Ergebnis in
etwa auf 0,5 Kilo Korperfettreduktion pro
Woche einpendeln.
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