MANUEL ECKARDT

DIE B-E-R-G-FORMEL

Bewegung, Ernahrung,
Regeneration, Geist

Das Manuel-Eckardt-Programm, das dein Leben verandert




Die B-E-R-G-Formel — mehr als ein Ratgeber

Sie erhalten von mir kostenlos einen Zugang zum Onlinecoaching mit
Vier-Wochen-Trainingsprogramm und vielen weiterfiihrenden Infos
unter www.berg-formel.de.

- Den QR-Code dazu finden Sie auf Seite 173.

Die B-E-R-G-Formel gibt es auch als Liveprogramm — vier Wochen
lang kdnnen Sie Montag bis Freitag ab 19 Uhr, Samstag und Sonntag
ab 12 Uhr live mit mir trainieren. i

= Einfdch kostenlos anmelden auf www.berg-formel.de. '

Im Verlauf dieses Buches verweise ich auf Nihrstoff-
und Checklisten sowie auf Downloads.

- Diese Infos finden Sie im Buch und zusdtzlich
als PDF im Online-Gesundhe('tsportaI unter
https://pur-life.de.

Sie konnen mich immer anschreiben und
ich antworte Ihnen garantiert person-
lich. Sie konnen auch gerne in
meinem Gesundheitszentrum in
Weilburg vorbeischauen, an
Liveaufnahmen teilnehmen und
sich von mir vor Ort beraten
lassen.

- Eine kurze Mail an
manuel@pur-life.de,
und ich bin fiir Sie da.
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4 Ein Wort vorab

Es gibt keinen
groBeren Sinn und
Lohn im Leben als
die Gesundheit.

EIN WORT VORAB

Wir miissen uns immer wieder aufs Neue entscheiden, nichts ge-
schieht zufdllig. Das ganze Leben besteht aus Entscheidungen.
Von der ersten Minute unseres Lebens bis zum letzten Atemzug
treffen wir sie, unbewusst oder bewusst.

Wenn Sie dieses Buch in den Hianden halten, dann haben Sie
bereits eine wichtige Entscheidung fiir sich selbst getroffen. Nam-
lich die, dass Sie etwas fiir Ihre Gesundheit und Thr Leben tun
mochten. Machen Sie sich nun bitte bewusst: Gesundheit ist kein
Grundrecht. Gesundheit wird einem auch nicht geschenkt. Ge-
sundheit entsteht durch harte Arbeit. Sollten Sie etwas anderes
erwartet haben, dann ist dieses Buch leider nichts fiir Sie. Denn
hier erkldre ich IThnen, wie Sie den hartesten Job Ihres Lebens mit
der schlechtesten Bezahlung erledigen konnen und trotzdem ein
Leben voller Dankbarkeit und Zufriedenheit fithren werden.

Wir merken uns direkt am Anfang diesen elementaren Satz:
Nichts kann aus dem Nichts entstehen. Manchmal treffen wir unan-
genehme und schmerzliche Entscheidungen. Es gibt aber auch
Entscheidungen, bei denen wir uns einfach pudelwohl und si-
cher fithlen. Bei denen unser Bauchgefiihl sagt: Ja, das passt! Das
geschieht meist dann, wenn wir entweder unsere Entscheidung
mit sicheren Fakten belegen konnen oder wenn unser gesunder
Menschenverstand, unser Bauchgefiihl und unser Herz eine posi-
tive Riickmeldung geben. Das sind die zwei Ebenen, die wir dafiir
brauchen: Entweder signalisiert uns unser Bewusstsein oder un-
ser Unterbewusstsein, dass die Entscheidung sicher oder unsicher
ist. Ich mochte mit diesem Buch erreichen, dass Sie sich auf bei-
den Ebenen sicher sind. Ich mdchte Ihnen mit Fakten und Logik
belegen, dass Sie hier goldrichtig liegen. Dazu lade ich Sie auf
eine Erlebnisreise ein, die Ihr Leben grundlegend zum Positiven
verandern kann. Das Einzige, was Sie tun miissen, ist, zu ent-



scheiden, ob Sie sich mit mir auf diese Reise begeben moéchten
oder nicht.

Worum ich Sie aber direkt am Anfang bitten mochte: Seien Sie
offen fiir neue Denkansdtze und neue Informationen. Raus aus
alten, verstaubten Ansichten und hin zu mehr gedanklicher Frei-
heit. Wenn Sie am Ende des Buches zu dem Entschluss kommen,
dass die B-E-R-G-Formel etwas ist, was Sie ausprobieren mochten,
dann begebe ich mich mit [hnen auf eine unbeschreibliche Reise.

Dieses Buch richtet sich an Menschen, die mehr {iber sich und
ihre Gesundheit erfahren moéchten. Dieses Buch ist allerdings
kein medizinisches Werk zur Bekdmpfung von Krankheiten. In
meinen Beispielen berichte ich in erster Linie iiber eigene sowie
die Erfahrungen aus meinem beruflichen Alltag mit Personen, die
ich berate und betreue. Alle Schlussfolgerungen, die ich aus die-
sen Erfahrungen ziehe, dienen als Anregung und sollen keine me-
dizinische Therapie ersetzen. Ich rate dringend davon ab, auf ei-
gene Faust bestehende Medikationen oder Therapien abzusetzen.

Die in diesem Buch enthaltenen FEinnahmeempfehlungen von
Nahrstoffen basieren auf gesicherten, ungefahrlichen Werten und
wurden durch unabhidngige Langzeitstudien belegt. Dabei kom-
me ich zu anderen Einnahmeempfehlungen als die Deutsche Ge-
sellschaft fiir Erndhrung DGE e.V., deren Referenzwerte darauf
ausgerichtet sind, dass ,lebenswichtige physische und psychische
Funktionen sichergestellt und Mangelkrankheiten verhindert”
werden. Wir wollen aber nicht nur etwas ,verhindern”, sondern
den Korper optimieren. Die Nahrwerttabelle in diesem Buch wur-
de mit bestem Wissen und Gewissen erstellt und von einem me-
dizinischen Fachbeirat gepriift, ebenso wie die Empfehlungen zur
Wasser- und Salzaufnahme. Wie ich zu den von mir empfohlenen
Werten komme, erldutere ich im Buch ausfiihrlich.
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Seien Sie offen fiir
neue Denkansatze
und neue Informa-
tionen.






DER B-E-R-G RUFT

In diesem Kapitel erfahren Sie mehr tiber das Grundkonzept der
ganzheitlichen B-E-R-G-Formel und die vier Pfeiler, auf die sie sich
stlitzt. Sie bekommen einen ersten Einblick in die Teilbereiche
Bewegung, Erndhrung, Regeneration und Geist und ich erkldre
Ihnen auflerdem, was genau mein Gesundheitsprogramm so
besonders macht.
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Wer sich auf dieses
Konzept einlasst,
der begibt sich auf
eine B-E-R-G-
Besteigung.

Sind Sie bereit fiir die
B-E-R-G-Besteigung?

B-E-R-G - ein ganzheitliches Gesundheitskonzept, das aus iiber 30
Jahren Erfahrung und realer Praxis entwickelt wurde. Ein Konzept,
das alle Aspekte des Korpers, des Geistes und der Seele berticksich-
tigt und in Einklang bringt. Der Name ist Programm. Eigentlich
steht B-E-R-G fiir Bewegung, Erndhrung, Regeneration und Geist.
Eigentlich? Ja, denn man kann es auch symbolisch verstehen. Wer
sich auf dieses Konzept einldsst, der begibt sich auf eine B-E-R-G-
Besteigung. Ich wahle mit Absicht diese Metapher, damit direkt
klar wird, dass es sich hier nicht um einen entspannten Sonntags-
spaziergang handelt. Wer seine Gesundheit, sein Leben in die ei-
genen Hinde nimmt, dem muss klar sein, dass das mit Arbeit ver-
bunden ist. Damit meine ich nicht, dass dieses Programm beson-
ders anstrengend ist oder nur fiir Sportler oder Hochambitionierte
geeignet ist, sondern dass man fiir seine Gesundheit etwas leisten
muss. Ich mochte nicht direkt am Anfang der Spielverderber sein,
aber es muss klar werden, dass man nichts im Leben geschenkt
bekommt - schon gar nicht seine Gesundheit.

Die Welt ist voll mit Programmen, die Ihnen das Blaue vom
Himmel versprechen. Die Welt ist voll mit Piilverchen, mit Zau-
beriibungen, mit Wunderwisserchen, mit Wunderpillen und vie-
lem mehr und wir alle wissen, dass es nur Geldmacherei ist. Wiir-
den alle Menschen ihren Verstand und ihr Bauchgefiihl einset-
zen, dann wiirden sie die Finger von solchen Angeboten lassen.
Der Mensch sucht immer den Weg des geringsten Widerstandes.
Das ist in vielen Lebensbereichen auch gut so, denn nur so ent-
steht Fortschritt, nur so entsteht Entwicklung. Wir suchen aller-
dings auch immer nach der bequemsten Moglichkeit, ohne gro-
e Anstrengung fitter, gesiinder und attraktiver zu werden. Nur
ist das eben nicht immer moglich, denn dazu miissten wir die
Naturgesetze aufler Kraft setzen.



Sind Sie bereit fiir die B-E-R-G-Besteigung?

Ich verspreche nichts, ich verkaufe nichts. Ich zeige Thnen
faktenbasierte Naturgesetze auf, fiir jeden leicht verstandlich und
nachvollziehbar. Denn wer gesund, fit und positiv sein mdchte,
der muss verstehen, was er macht. Ich liefere Informationen,
Tipps, Ubungen, Trainings, Erndhrungsgrundlagen und einfache
Prinzipien fiir den Alltag. Ich bereite Sie auf die Besteigung Ihres
eigenen Berges vor. Den Gipfel, das Ziel bestimmen Sie. Es konn-
te der Mount Everest sein. Das ist machbar, aber eben mit sehr
viel Anstrengung verbunden. Damit meine ich nicht nur die kor-
perliche Anstrengung, sondern den Einsatz von Zeit und Wissen.
Sind Sie dafiir bereit? Dann ist dieses Programm fiir Sie genau das
Richtige.

Mein Tipp: Lesen Sie das Buch zu Ende! Nattirlich liefere ich
Thnen einen genauen Vorbereitungsplan und eine genaue Rou-
tenplanung und bin wihrend der Besteigung Ihr B-E-R-G-Fiihrer.
Ich kann Ihnen allerdings nur den Weg zeigen, gehen miissen Sie
ihn selbst. Ich gehe gern vorweg und ziehe eine Spur, damit Sie es
leichter haben, in der Spur zu bleiben. Gelingt es mir, Sie von
dem Konzept zu iiberzeugen, dann wird es Ihr Leben grundle-
gend verdndern und es wird Sie ab sofort begleiten, begeistern
und Sie werden Tag fiir Tag mehr davon profitieren. In vielen
Bereichen des Lebens werden Sie Verdnderungen feststellen, erst
unbewusst und dann bewusst.

e Sie werden feststellen, dass Sie und Ihre Einstellungen sich
verdndern.

e Sie werden feststellen, dass Ihr Korper sich verdndern wird.

e Sie werden korperlich und seelisch stirker und jeden Tag si-
cherer.

e Sie werden sich jeden Tag wohler in Ihrem Korper fiihlen.

Das muss das Ziel sein: mehr Sicherheit in sich, mehr Frieden,
mehr Zufriedenheit mit sich, mehr Wohlbefinden. Mentale Star-
ke ist in unserer heutigen Zeit ein absolutes Muss. Ein gesundes

Ich informiere
Sie —und Sie
bestimmen dann
lhr Ziel.
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Eine gute Figur ist
das Nebenprodukt
eines gesunden
Lebensstils.

Wissen tiber den eigenen Korper und die grundlegenden Zusam-
menhdnge der Erndhrung und Medizin helfen dabei, lange vital
und fit zu bleiben.

Sie sehen, ich rede hier nicht von Abnehmen und von Figur,
denn das ist hier absolute Nebensache. Das bedeutet, die Figur
wird sich unweigerlich von allein verbessern, wenn der Korper
wieder das tut, was er tun soll, ndmlich funktionieren. Am Ende
dieses Buches halten Sie das komplette Riistzeug in der Hand, um
Ihren Korper einmal komplett generalzuiiberholen, ihn neu zu
starten und dann mit Vollgas durchzustarten. Das muss und wird
das Ziel sein: ein funktionierender Korper und Geist.

Der menschliche Korper ist eine hochkomplexe Maschine.
Wir haben einen Motor (das Herz), eine Steuereinheit (das Hirn),
ein Energie- und Abgassystem (unser Magen-Darm-Trakt) sowie
ein Kihl- und Energiesystem (unser Lymphsystem und das Blut).
Bringen wir dieses System auf eine bestimmte Frequenz, dann
lauft diese Maschine perfekt. Reparaturen, Aufbauarbeiten, Leis-
tungsfahigkeit und Zufriedenheit sind die Folge. Sie werden im
Laufe dieses Buches erleben, wie diese einzelnen Zahnrader inei-
nandergreifen und ein perfektes Zusammenspiel zeigen.

Dieses Buch ist nichts fiir Menschen, die denken: , Das kann
nicht sein, das habe ich schon immer so gemacht!“ oder: ,Das
kann nicht sein, das hitte doch schon vorher einer erkennen
missen!” Nein, dieses Buch ist fiir Pioniere. Fiir Menschen, die
neue Wege gehen wollen, denn die alten Wege haben krank, dick
oder faul und miide gemacht. Dieses Programm wurde bereits
von vielen Menschen erfolgreich und begeistert absolviert, und
ich konnte dieses Buch mit Tausenden von Erfolgsgeschichten
und -berichten fiillen, aber das mochte ich nicht. Ich mochte,
dass Sie Ihre eigenen Erfahrungen machen. Dass Sie selbst spii-
ren, wie und wann und wo Ihr Kérper sich verdndert.
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Der B-E-R-G - einzigartig ganzheitlich

Das Interesse an der eigenen Gesundheit war noch nie so grof§
wie heute. Der Mensch sehnt sich nach einem langen, schmerz-
und beschwerdefreien Leben. Er ist auch bereit, dafiir etwas zu
tun und aktiv zu werden, weil er nach 40 Jahren Arbeitsleben
nicht bewegungseingeschrankt in der Ecke sitzen und auf den
Tod warten mochte. Es kristallisiert sich mittlerweile sehr deut-
lich heraus, dass wir mehr von unserem Leben erwarten als nur
Schule, Arbeit, Rente, Tod. Der Mensch bekommt ein anderes
Verstandnis fiir sich und seinen Lebensabend. Er mochte frei, un-
abhingig, leistungsfahig und agil sein, und das bis ins hohe Alter.
Aus meiner Sicht vollig verstindlich und logisch, denn wer
mochte schon sein ganzes Leben buckeln und dann direkt in die
Kiste springen? Es vollzieht sich langsam ein grundlegendes Um-
denken. Der Mensch erkennt, dass sein Leben in vielen Fillen
durch Medizin gerettet werden kann, er mochte sich aber nicht
ausschliefllich darauf verlassen, sondern pro-aktiv werden und es
selbst beeinflussen. Das Verlangen nach Selbstbestimmung tiber
die eigene Gesundheit wird immer grofier.

Leider gibt es mittlerweile einen Informationsdschungel, der
so undurchsichtig ist, dass es einem Laien extrem schwerfillt, das
Gute vom weniger Guten zu unterscheiden. Unzdhlige Gesund-
heitskonzepte, Abnehm-, Trainings- und Erndhrungsprogramme
sowie Philosophien machen es fast unmaéglich, einen Weg dauer-
haft zu verfolgen. Leider gilt auch (oder gerade) in diesem Sektor:
Wer am lautesten briillt, der hat Recht. Ubersetzt heif3t das, wer
am meisten Geld fiir Marketing und Promotion hat, der bekommt
den grofiten Zuspruch. Viele Menschen fallen gern auf solche
»Marktschreier” herein, die ihnen alles versprechen. Stellt sich
aber der erwartete Nutzen nicht ein, dann wird der Misserfolg
sehr schnell unter den Tisch gekehrt und man will gar nicht
mehr wahrhaben, dass man an so was jemals geglaubt und dabei

Dank moderner
Forschung und
moderner Medien
stehen uns viele
Informationen und
Moglichkeiten zur
Verfligung, um
unsere Gesundheit
selbst in die Hand
zu nehmen.
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Gesundheit ist kein
Grundrecht. Sie
muss verstanden
und erarbeitet und
somit verdient
werden.

mitgemacht hat. So gibt es unzidhlige Programme, die immer wie-
der nach demselben Schema ablaufen: Werbung sehen, Konzept
kaufen, kurz tun, abbrechen, schweigen und neues Konzept su-
chen. Ich arbeite seit tiber 30 Jahren in dieser Branche und es ist
kein Umdenken in diesem Kreislauf zu erkennen. Der Wunsch
des Menschen, nichts zu tun, aufler etwas zu kaufen, es zu neh-
men und dadurch gesund und schlank zu werden, ist so grof3,
dass es immer wieder aufs Neue funktioniert, obwohl man ei-
gentlich genau weif3, dass man wieder nur Geld aus dem Fenster
wirft.

Warum schreibe ich das alles? Ich mochte, dass Sie so friih wie
moglich erkennen, dass das Konzept, was Sie in den Handen hal-
ten, anders ist. Hier geht es nicht um einzelne Teile Ihrer Gesund-
heit oder Ihres Korpers — der B-E-R-G ist ganzheitlich. Ein Ansatz,
der alle Aspekte der Gesundheit berticksichtigt. Es wird in dieser
Welt immer schwieriger, ein gutes Konzept zu erkennen und fiir
sich zu nutzen. Insbesondere, wenn viele andere Programme das
gleiche Ergebnis versprechen, nur ohne Aufwand und Anstren-
gung — und genau da mochte ich das erste Mal an Ihre Logik ap-
pellieren. Glauben Sie nicht auch, dass alle Menschen gesund,
schlank und fit wiaren, wenn es so einfach ware? Glauben Sie mir,
Sie sind nicht als Einziger faul und trdge und nicht nur bei Ihnen
scheitern die Didten. Nein, bei niemandem funktionieren Dii-
ten. Absolut bei niemandem, nur redet keiner dariiber.

Die vier elementaren Pfeiler der Gesundheit

Die B-E-R-G-Formel verdeutlicht den Kreislauf der Gesundheit,
sie gibt Ansitze und Hilfestellungen, um aktiv etwas fiir sich und
seine Gesundheit zu tun. Wer sich mit dem Thema auseinander-
setzt, wird unweigerlich auf die B-E-R-G-Formel stofien. Der wird
nicht umhinkommen zu sehen, dass es vier elementare Pfeiler
gibt, die fiir die Gesundheit unabdingbar sind: Bewegung, Erndh-
rung, Regeneration und Geist. Dabei ist es fiir den Reisenden vol-
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lig egal, mit welchem der vier Pfeiler er beginnt. Er landet unwei-
gerlich bei allen vieren, da es sich um einen Kreislauf handelt.
Jeder, der sich mit sich und der menschlichen Gesundheit be-
schiftigt, kommt frither oder spéter zu dem Ergebnis, dass es ein
grofles Zusammenspiel vieler Faktoren ist, die das Leben positiv
verandern. Beim B-E-R-G handelt es sich nicht um ein Programm,
das auf eine bestimmte Zeit begrenzt ist; es ist eher eine Art Le-
benseinstellung, Lebensphilosophie. Das bedeutet aber nicht,
dass man alles immer und stringent einhalten und nach festen
Regeln leben muss. Dieses Konzept informiert und vermittelt
Grundwerte, Grundeinstellungen und Verhaltensansitze, die
sich — wenn man sie umsetzt — nachhaltig positiv auf alle Lebens-
bereiche auswirken. Dieses Programm fiihrt zu Selbststandigkeit
sowie eigenstindigem Handeln und Denken in einem definier-
ten Gesundheitsrahmen. Die eigene Gesundheit riickt in den
Mittelpunkt und ein Grundverstdndnis der B-E-R-G-Formel hilft
dabei, sich immer wieder zu orientieren und die Fragen des All-
tags einfach und schnell zu beantworten. Wer einmal verstanden
hat, wie Gesundheit funktioniert, der ist fiir alle Zeiten gut gertis-
tet. Das muss das Ziel eines guten Reisefiihrers sein: seine Reisen-
den vorzubereiten und sie sicher zu ihrem Ziel zu bringen. An-
schlieflend sollten die Reisenden in der Lage sein, das Erlebte
wiederzugeben und eigenverantwortlich weiterzureisen.

Der komplexe Kreislauf der Gesundheit

Ja, es ist eine Reise, und wie allseits bekannt, beginnt jede Reise
mit dem ersten Schritt. In diesem Fall stimmt das aber nicht ganz.
Bevor Sie auf diese Reise gehen, sollten Sie sich physisch und
mental darauf vorbereiten. Sie sollten sich klarmachen, was Sie
wollen und wo das Ziel Ihrer Reise liegt. Nur wer seine Ziele klar
definiert und sie sich vor Augen hdlt, wird sie auch erreichen. Fiir
die Reise, die in diesem Buch beschrieben wird, ist das Ziel das
Erschaffen eines Grundverstindnisses dafiir, wie Gesundheit und

Das B-E-R-G-
Konzept vermittelt
Verhaltensansatze,
die sich nachhaltig
positiv auf alle
Lebensbereiche
auswirken.



14 Der B-E-R-G ruft

Sie werden kein
anderes Konzept
dieser Art finden,
das Ihnen so
einfach und
verstandlich die
wichtigsten
Zusammenhange
des menschlichen
Korpers sowie der
Psyche zeigt.

Zufriedenheit miteinander zusammenhidngen. Es wird Ihnen
leichter fallen, wenn Sie das Buch zuerst zu Ende lesen, bevor Sie
sich iiber ein konkretes Ziel Gedanken machen, da Sie dann bes-
ser einschédtzen konnen, was moglich ist und wieviel man dafiir
einsetzen muss.

Dieses Buch, diese Formel erschafft nicht nur ein Grundver-
stdndnis fiir die komplexen Zusammenhinge des Korpers, son-
dern sie stellt auch einen kompletten Leitfaden dar, der [hnen
sehr detailliert zeigt, wie man dieses Grundverstdndnis Schritt fiir
Schritt in die Tat umsetzt.

Sie halten gerade 30 Jahre Wissen, Erfahrung und Praxis in
den Héanden. Es ist keine grofle Kunst, jemandem einen Ernéh-
rungsplan, eine Diédt oder einen Trainingsplan fiir mehr Kraft
oder weniger Schmerzen aufzustellen — ohne diese Leistung
schmalern zu wollen -, aber es erfordert einfach ein globales Ver-
stindnis aller Zusammenhédnge, um langfristig und dauerhaft
hochmotiviert an sich zu arbeiten. Jeder hat in seinem Leben
schon mal fiinf Kilo abnehmen wollen und das auch irgendwie
geschafft. Nur das Erreichte zu halten, das gelingt den wenigsten,
vor allem nicht tiber Jahrzehnte hinweg, denn dazu gehort ein-
fach mehr als nur Disziplin. Es gibt ausreichend Menschen, die
kurzzeitig wegen Beschwerden und Schmerzen zur Physiothera-
pie oder ins Fitnessstudio gehen, nur dauerhaft trainieren die we-
nigsten. Fir mich ist das absolut verstdndlich und nachvollzieh-
bar, denn es erfordert Disziplin, Willensstirke und harte Arbeit,
am Ball zu bleiben, und das bei abnehmender Energie bzw.
schwindender Motivation und Leistungsfahigkeit.

Wie man genau das verhindert, wie man lernt, motiviert zu
bleiben, voller Energie, voller Tatendrang, voller Lust und Freude,
das erfahren Sie hier. Sie werden am Ende sagen: ,,Warum hat mir
das noch nie einer erzdhlt? Es ist doch alles so logisch!“ Ja, das ist
es. Aber ich kann Ihnen verraten, dass es nicht einfach ist! Es hat
mich 30 Jahre Studium verschiedenster Fachrichtungen und das
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eigenstindige Erarbeiten in der Praxis gekostet, um diese nun
scheinbar einfachen Zusammenhdnge zusammenzubauen. Auch
mein Weg war und ist kein einfacher und es kostet auch mich je-
den Tag aufs Neue Energie und Uberzeugungsarbeit, um mich
selbst immer wieder zu fokussieren. Wenn man aber iiber das ent-
sprechende Wissen verfiigt, dann ist die Umsetzung viel einfacher
und mit Freude verbunden. Mit dem heutigen Wissen wiren mir
viele Dinge in der Vergangenheit erspart geblieben, aber es nutzt
weder mir noch Ihnen etwas, wenn man sich im Nachhinein da-
ritber drgert. Es ist, wie es ist, und jetzt zdhlt, dass man neue Er-
kenntnisse umsetzt und die Zukunft verindert, denn eines ist
ganz Kklar: Die Zukunft ist noch nicht geschrieben! Die konnen wir
ab sofort neu schreiben und selbst in die Hand nehmen.

Was ist denn nun so neu an diesem Konzept? Was gibt es, was
noch nie dagewesen sein soll? Das beantworte ich Thnen gerne:
Der B-E-R-G ist ein Kreislauf, dessen Bestandteile sich unterein-
ander bedingen und der, wenn er gelebt wird, einen unfassbar
grolen Motor mit hoher Leistung in einer tollen Maschine (Th-
rem Korper) ergibt. Liuft dieser Kreislauf rund, sind unser Korper
und unser Geist zu viel mehr imstande, als wir uns vorstellen
konnen. Wir miissen nur versuchen, dieses System in Einklang
zu bringen. Die grofie Herausforderung bei diesem Konzept liegt
darin, einen allgemeingiiltigen Ansatz zu finden, der fiir jeden
passt. Das funktioniert in bestimmten Bereichen sehr gut, aber
ich werde IThnen auch zeigen, wie Sie den einen oder anderen Teil
individuell an Thre Situation und Bediirfnisse anpassen kénnen.

Bewegung — setzt wichtige Produktionsprozesse in Gang

Eigentlich selbstverstindlich. Jeder kennt es, jeder weifs es, aber
keiner kann erkldren, warum genau Bewegung so wichtig ist. Je-
der denkt, sie ist gut fiirs Herz und gut fiir die Figur. Klar, ist sie
auch. Nur warum? Was steckt hinter der Bewegung und wieso ist
sie lebensnotwendig? Ohne Bewegung wiirden Sie sehr schnell

Auch mein Weg war
und ist kein
einfacher und es
kostet auch mich
jeden Tag aufs
Neue Energie.
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Wir miissen uns
bewegen, damit
das Herz den
Impuls zum

Pumpen bekommt.

Es gibt kaum eine
Erndhrungsform,
die nicht von sich
behauptet, die
einzig wahre zu
sein.

sterben, je nach Allgemeinzustand plus/minus 30 Tage. Todes-
ursache? Multiples Organ- und Herzversagen. Warum? Ganz ein-
fach: Thr Herz braucht Impulse. Es muss aktiviert werden, und
das geschieht tiber unsere Steuerzentrale, das Gehirn, das wiede-
rum auf Bewegung reagiert. Die Bewegung unseres Korpers signa-
lisiert dem Herzen, dass es Blut pumpen muss. Ohne Bewegung
gibt es demnach irgendwann keinen Herzschlag mehr, da die Im-
pulse fehlen. So einfach ist das. Nicht umsonst miissen Komapa-
tienten beatmet und tdglich bewegt werden.

Und was hat das nun mit der Gesundheit zu tun? Bewegung
fordert die Durchblutung, den Stoffwechsel sowie die Grob- und
Feinmotorik und somit hat sie direkte Auswirkungen auf unser
Gehirn. Die Bewegung sorgt fiir mehr Sauerstoff im Blut, mehr
Sauerstoff bedeutet eine bessere Zellversorgung. Blut und Sauer-
stoff zirkulieren besser im Korper und versorgen somit die Kor-
perzellen mit allem, was fiir sie notwendig ist. Bewegen wir uns
nicht, kann das zu Durchblutungsstorungen fithren. Blutdruck-,
Herz-, Organprobleme und vieles mehr kann die Folge sein. Be-
wegung macht aber noch viel mehr, als nur eine gute Zellversor-
gung und Durchblutung zu férdern. Durch Bewegung werden
Produktionsprozesse in Gang gesetzt, die unser Kérper braucht.
Es werden hormonelle Prozesse, Wachstumsprozesse und Zeller-
haltungsprozesse aktiviert und angestofien. Ohne Bewegung ist
der Korper in einem sogenannten katabolen Zustand, und das
bedeutet Abbau. Den gilt es zu vermeiden, wenn wir ein langes
und gesundes Leben fithren mochten.

— gesunde Zellen fiir ein gesundes Leben
Nirgends gibt es so viele Mythen und Ammenmarchen wie im
Erndhrungsbereich, und jeder proklamiert fiir sich, die Wahrheit
zu kennen. Von Bio iiber Veganismus oder Pescetarismus bis hin
zum ,Fleischfresser”: Es gibt kaum eine Erndhrungsform, die
nicht von sich behauptet, die einzig wahre zu sein. Ich betrachte
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das alles aus einer ganz anderen Perspektive. Ich schaue mir an,
was der Korper wirklich braucht. Dabei gehe ich noch ein Stiick
weiter und achte nicht nur darauf, was der Korper braucht, son-
dern definiere auflerdem, was die Zellen brauchen, und das ma-
chen die meisten der bekannten Erndhrungsformen nicht. Sie
beschranken sich auf die Makrondhrstoffe (Kohlenhydrate, Ei-
weifle und Fette) und legen ihren Fokus auf die Hauptbestandtei-
le der Nahrung. Vom Ansatz her nicht unbedingt falsch. Auch
Themen wie Umweltschutz, Tierschutz, Gesundheit und ein ge-
sundes Gewicht haben alle ihre Richtigkeit und Wertigkeit.

Aber was nutzt es mir, wenn ich mich nachhaltig und ausge-
wogen erndhre (nach der eigenen Auffassung oder dem eigenen
Eindruck), aber nicht alle Ndhrstoffe an meinen Korper liefere
und auch nicht in der richtigen Menge? Dann ist es zwar schon,
dass ich die Umwelt und die Tiere geschiitzt habe, aber meine
Zellen schiitze ich dadurch nicht. Verstehen Sie mich bitte nicht
falsch! Alles hat seine Wertigkeit, aber in erster Linie muss Ihre
Gesundheit im Vordergrund stehen. Nur wenn Sie fit und gesund
sind, konnen Sie aktiv etwas fiir den Umwelt- und Tierschutz
tun, und zwar nicht nur in Bezug auf Essen bzw. Ihre Essenaus-
wahl. Deshalb beziehe ich auch Mikronidhrstoffe wie Vitamine,
Mineralstoffe und Spurenelemente in mein Konzept mit ein und
zeige Thnen hier sehr genau, worauf es ankommt und auf was Sie
achten miissen. Ganz egal, welche Erndhrungsform Sie momen-
tan praktizieren. Ich verlange nicht, dass Sie sich vom Vegetaris-
mus abwenden, auf gar keinen Fall! Hier erfahren Sie, was der
Korper tatsdchlich braucht, wie und iber welche Quelle ist
schlussendlich egal. Sie werden sehen.

Ich muss Sie allerdings enttduschen, wenn Sie denken, dass
das hier ein Abnehmkonzept ist oder Sie mit diesem Ratgeber
schnell Pfunde verlieren. Hier stehen Leistungsfahigkeit, Energie,
Freude, Zufriedenheit und Gesundheit im Vordergrund, und da-
fir ist die richtige Nahrstoffversorgung unerldsslich. Wer sich

17
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Wenn der Korper
nicht das bekommt,
was er braucht,
dann schaltet er
einfach ein paar
Zentren ab, um
Energie zu sparen.

Das Verhaltnis von
Verbrauch und
Bedarf verandert
sich stetig und
hangt von unter-
schiedlichen
Faktoren ab.

nicht richtig erndhrt, der hat keine Energie. Antriebslosigkeit,
Lustlosigkeit, Schlappheit und Niedergeschlagenheit sind andere
mogliche Folgen von unausgewogener Erndhrung. Man schiebt
solche Symptome schnell in Richtung Psychosomatik und Burn-
out oder auf den normalen Alterungsprozess, dabei liegt die wah-
re Ursache in den meisten Fillen in nédhrstoffarmer Erndhrung
und einem zu hohen (stressbedingten) Verbrauch an Néhrstof-
fen, der nicht addquat wieder aufgefiillt wird. Wenn Sie einen
Benzinmotor mit Diesel tanken, dann geht das Auto kaputt und
fahrt nicht mehr richtig. Wenn Sie in einem Auto mit fast leerem
Tank unterwegs sind, dann tiberkommt Sie jedes Mal ein mulmi-
ges Gefiihl, wenn Sie aufs Gaspedal treten: Reicht der Sprit noch,
um ans Ziel zu kommen? Genauso ist es auch mit Ihrem Korper,
nur dass hierbei keine Gedanken in Threm Kopf ausgeldst wer-
den, sondern es passiert etwas in Ihrem Unterbewusstsein und
Ihr Korper iibernimmt von sich aus die Kontrolle iiber Ihren
Energiehaushalt.

Thr Korper funktioniert am besten mit einer ganzheitlichen,
auf die Zellen ausgerichteten Erndhrungsweise. Wie ich Ihnen im
Kapitel ,Ganzheitliche Erndhrung” ab Seite 46 noch darlegen
werde, liegt die Problematik darin, dass wir nicht zu 100 Prozent
wissen, was der Korper braucht. Ich kann Ihnen Anhaltspunkte
und eine ungefahre Vorstellung liefern, aber eines muss ganz klar
sein: Unser Korper ist eine laufende Maschine, die einen variab-
len Verbrauch hat. Ein stehendes Auto verbraucht beispielsweise
sehr wenig Sprit, ein Auto bei konstantem Tempo auf der Land-
strafie hat einen moderaten Spritverbrauch, und ein Auto auf der
Uberholspur im Vollgasmodus verbraucht sehr viel Sprit. Ich hof-
fe, die Analogie wird klar: Jeder Mensch ist anders. Jeder Mensch
schlaft, isst, trinkt, arbeitet und lebt anders und hat ein eigenes
Verstdndnis von Belastbarkeit und Belastung. Jeder Mensch hat
unterschiedliche Wahrnehmungen von Stress und jeder ist un-
terschiedlichen dufleren Faktoren ausgesetzt. Jeder kommt mit
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anderen Voraussetzungen auf diese Welt, weshalb es keine ein-
heitliche Empfehlung fiir die Ndhrstoffzufuhr geben kann. Sie ist
abhingig vom Lebensstil, den inneren und dufleren Umstdanden
sowie der allgemeinen Belastung. Hinzu kommt, dass jeder Tag
anders verlduft, ebenso wie jede Nacht. Wir haben Zeiten, in de-
nen sind wir entspannt, und solche, in denen sind wir gestresst.
Es gibt Momente, in denen sind wir gliicklich und Augenblicke,
in denen sind wir ungliicklich. Unser Nahrstoffverbrauch variiert
somit andauernd, und dennoch braucht der Korper jeden Tag alle
(!) Nahrstoffe, damit auch alle Kérperfunktionen zu 100 Prozent
laufen.

Erndhrung ist viel mehr als nur Essen. Erndhrung ist einer der
Grundpfeiler der Gesundheit sowie eines gesunden und intakten
Immunsystems. Sie werden erkennen, dass wir nicht umhinkom-
men, uns ausgiebig mit dem Thema zu beschiftigen, wenn wir
wirklich gesund, fit und alt werden wollen.

Regeneration — Power und Ruhe in Balance

Das Thema Life-Balance gewinnt immer mehr an Bedeutung. Es
geht um Entspannung, Erholung und Ruhe. Die meisten wissen,
dass sie Stress reduzieren und Ofter mal zur Ruhe kommen mdiss-
ten. Leider scheitert es immer an der Umsetzung. Erst wenn die
ersten ,Ausfallerscheinungen” auftreten, denken wir dariiber
nach, es etwas langsamer angehen zu lassen; oftmals erst, wenn
es eigentlich schon zu spit ist. Das ist meist in der Tatsache be-
griindet, dass man denkt, Regeneration, Ruhe und Erholung sei-
en zeitintensive Angelegenheiten. Sind sie aber im Grunde gar
nicht. Man kann immer und {iberall etwas fiir seine Seele und die
personliche Entspannung und Erholung tun. Unsere Atmung
beispielsweise versorgt den Korper mit Sauerstoff, der nicht nur
eine lebensnotwendige Funktion hat, sondern aufierdem fiir un-
endlich viele Regenerationsprozesse verantwortlich ist. Von der
schnelleren Heilung iiber eine Verbesserung des Blutdrucks bis

.In der Ruhe liegt
die Kraft!" —
Konfuzius
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Die Wahrnehmung
der eigenen
Verfassung ist der
erste Schritt der
Gesundung und
Gesundheitserhal-
tung.

hin zu tieferem Schlaf, von der stressabbauenden Wirkung ganz
zu schweigen. Zu verstehen, dass der unterbewusste Prozess der
Atmung eine wesentliche Auswirkung auf unsere Gesundheit
hat, macht bereits vieles einfacher.

Die bewusste Wahrnehmung des eigenen Korpers bleibt leider
haufig auf der Strecke. Der Mensch ist ein Gewohnheitstier und
gewohnt sich sehr schnell an unangenehme Dinge wie Schmer-
zen. Er verdrangt gern und ignoriert die Symptome, was dann zur
Folge hat, dass im Unterbewusstsein Unruhe entsteht. Das kann
man sich wie ein kleines loderndes Feuer vorstellen, das vor sich
hin schwelt und den Geist permanent mit negativen Impulsen
belastet. Der moderne Mensch ist mittlerweile schon so gepolt,
dass er diesen Schwelbrand gekonnt ignoriert und ihn erst dann
wahrnimmt, wenn daraus ein Flichenbrand geworden ist. Das
Schérfen der Selbstwahrnehmung, nicht nur auf psychischer,
sondern eben auch auf korperlicher Ebene ist von elementarer
Bedeutung fiir die aktive Erhaltung unserer Gesundheit. Nur
wenn wir ein Gefiihl fiir unseren Korper und seine Bediirfnisse
entwickeln, kénnen wir innehalten und heilen. Wir brauchen
Ruhe und Erholung fiir Reparaturprozesse, Wiederaufbau und
Zellerneuerung. Ohne diese Ruhe sind Zelltod und Alterungspro-
zesse unausweichlich. Wenn Sie mehr dariiber wissen moéchten,
wie Sie Ihr biologisches Alter senken konnen, dann kann ich Ih-
nen mein Buch Das 5-Minuten-Body-Anti-Aging-Programm nur
warmstens ans Herz legen. Da erfahren Sie noch viel mehr tiber
Zellen und den Alterungsprozess.

Die Wahrnehmung der eigenen Situation und der eigenen
Verfassung ist also der erste Schritt der Gesundung und Gesund-
heitserhaltung. Nur wenn wir erkennen, was mit uns geschieht,
sind wir in der Lage, aktiv etwas zu tun. Probleme zu ignorieren
bringt in den wenigsten Fillen etwas. Wie immens die Auswir-
kungen der Psyche und der Gedanken auf die Gesundheit sind,
kann man an einem simplen Beispiel erkennen, das jeder schon
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mal erlebt hat: Der Gedanke , Mist, ich werde bestimmt krank!“
reicht meist schon aus, um am néchsten Morgen mit einer ver-
stopften Nase aufzuwachen. Jeder von uns kennt auflerdem das
Gefiihl, Biume ausreifSen zu konnen, wenn wir verliebt sind. Un-
sere Gedanken und Gefiihle haben einen massiven Einfluss auf
unsere Gesundheit und unseren Energiehaushalt.

Eine Hauptauswirkung unserer Gedanken bezieht sich auf ei-
nen der wichtigsten Bereiche unseres Korpers und des Immun-
systems, ndamlich unseren Hormonstatus. Denken wir positiv,
aktivieren wir positive Hormone in uns, die unsere Abwehr stir-
ken und uns Energie geben. Haben wir negative Gedanken, fiihrt
das zu einem Uberschuss an negativen Hormonen. Das bekann-
teste negative Hormon ist das Stresshormon Cortisol, das extrem
negative Auswirkungen auf unser ganzes System hat, wenn es in
zu hohen Dosen und dauerhaft im Blut vorkommt. Aus diesem
Grund ist es so wichtig, dass wir lernen, unsere Gedanken und
Hormone zu kontrollieren. Zumindest wdre ein Grundverstind-
nis tiber die Macht unserer Gedanken von groflem Vorteil, denn
das erspart einem viele Nerven und bringt einen Aufschwung in
unser personliches Gesundheitssystem.

Wer auf seinen Korper hort und die Regeneration lebt, wird
feststellen, dass es ihm von Tag zu Tag besser geht: mehr Ausge-
glichenheit, mehr Ruhe, mehr innerer Frieden, mehr Energie,
mehr Lust, mehr Positivitdt. An erster Stelle muss das Mindset
stehen. Aus meiner langjdhrigen Erfahrung weify ich, dass der
Mensch langfristig und dauerhaft nur Dinge macht, von denen
er liberzeugt ist, von denen er weif3, dass sie funktionieren und
dass sie ihm guttun. Deshalb ist der folgende, letzte Pfeiler ei-
gentlich der Hauptbaustein des Gesundheitskonstrukts.

21
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Achte auf deine Gedanken, denn sie werden Worte.

Achte auf deine Worte, denn sie werden Handlungen.

Achte auf deine Handlungen, denn sie werden Gewohnheiten.
Talmud

Geist — Wissen ist Gesundheit

Der Geist muss iiberzeugt sein von dem, was wir tun. Das gelingt
nur, wenn er ausreichend Informationen und Erfahrungen ge-
sammelt hat, um eine Entscheidung zu treffen. Mein Hauptziel
fiir dieses Buch ist es, Thnen anwendbares Wissen zu vermitteln,
um Thren Geist anzuregen. Machen Sie sich bitte Folgendes be-
wusst: Das Wissen um die eigene Gesundheit und die eigene Psy-
che ist unbezahlbar! Die Erkenntnisse, die Thnen dieses Buch lie-
fert, konnen Thnen sehr viel Wartezeit bei Arzt ersparen. Diese
Investition in sich und Ihren Korper wird Ihnen Lebenszeit
schenken und fiir Wohlbefinden sorgen.

Allein die Tatsache, dass wir durch Wahrnehmungstraining
viel bewusster leben und genieflen, ist mit Geld nicht zu bezah-
len. Viele Menschen hetzen durch den Tag, ohne wirklich zu le-
ben. Hektik und Stress, jahrein, jahraus. Das Ergebnis: Sie waren
zwar anwesend auf diesem Planeten, haben aber nichts daraus
gemacht. All das macht die B-E-R-G-Formel so besonders: das
Wissen sowie das Wahrnehmen des eigenen Korpers, gefolgt vom
Umsetzen und Leben. Ich sage nicht umsonst, dass dieses Pro-
gramm Ihr Leben verdndert. Es wird Sie, Ihre Gedankenwelt und
Ihre Wahrnehmung nachhaltig und dauerhaft beeinflussen. Sie
werden bewusster essen, sich bewusster bewegen und vor allem
bewusster denken. Ihr neues Wissen wird Sie motivieren und be-
fliigeln, es wird Thnen Halt und Zuversicht geben.

Ich hoffe, es ist mir bisher gelungen, Sie neugierig zu machen
auf das, was ich fiir Sie vorbereitet habe. Was ich mir fiir Sie wiin-
sche ist, dass Sie Ihren Geist immer offen halten fiir neue Infor-
mationen und neue Blickwinkel, denn der Mensch lernt nie aus —
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auch ich nicht. Wir entwickeln uns und unser Wissen stetig
weiter. Was Sie hier lesen ist der neueste Stand der Gesundheits-
medizin, wenn nicht sogar ein Stiick Zukunft. Die B-E-R-G-For-
mel ist viel mehr als ein Bewegungskonzept mit ein bisschen Er-
ndhrung und Atmen; sie ist eine ganzheitliche Betrachtung und
Behandlung des Korpers und des Geistes. Im Endeffekt sorgen wir
dafiir, dass der Korper das bekommt, was er zur Heilung, zur Leis-
tungserbringung und zum Gliicklichsein braucht.
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AUF DIE THEORIE
FOLGT DIE PRAXIS

Genug geredet, jetzt wollen wir aktiv werden! Auf den folgenden
Seiten finden Sie eine detaillierte Anleitung fiir das vierwochige
B-E-R-G-Programm. Sie lernen, eine Bestandsaufnahme zu machen,
Ihr Ziel zu definieren sowie sich selbst und Ihr Umfeld auf die kom-
menden Verdanderungen vorzubereiten. Aulerdem erfahren Sie, wie
genau die Detoxwochen ablaufen und wie Sie auf das Onlinecoaching
zugreifen kdnnen, um gemeinsam mit mir zu trainieren.
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Allein mit der
Tatsache, dass Sie
sich auf die
B-E-R-G-Formel
einlassen, haben
Sie schon richtig
was geleistet, denn
der erste Schritt ist
der schwerste!

Wer sein Ziel kennt, kann seinen Weg
finden

Wer sich auf die B-E-R-G-Formel einldsst und sich auf diese Reise
begibt, der wird sein Leben nachhaltig verdndern. Dieses
Programm erweitert Ihren Horizont, es ldsst Sie Ihre eigenen
Grenzen tiberschreiten, es erzeugt Wohlbefinden, Entspannung
und Gelassenheit und es bereitet Sie darauf vor, mit stressigen
oder unbekannten Situationen anders umzugehen. Es zeigt
Thnen, worauf es im Leben tatsdchlich ankommt, und zeigt neue
Perspektiven auf, die Sie vorher nicht fiir moglich gehalten
hitten.

Bestandsaufnahme - herausfinden, wo man steht

Nehmen Sie sich ein paar ungestdorte Momente Zeit. Denn nur,
wer sein Ziel kennt, wird seinen Weg finden. Ein Weg ist eine
Strecke zwischen zwei Punkten, einem Startpunkt und einem
Zielpunkt, und man kann keinen Weg definieren, wenn man
nicht weif§, von wo man startet. Seien Sie deshalb ehrlich zu sich
selbst und beantworten Sie die folgenden fiinf Fragen:

1. Was kann ich wirklich leisten?

Wie viel Zeit kann ich realistisch aufbringen?

Wie viel Zeit mochte ich aufbringen?

Kann ich mir taglich eine feste Zeit einplanen?

Wie reagiert mein Umfeld darauf?

A

Es ist wie bei jeder Reise, die man antritt. Eine gewisse Menge an
Aufgeregtheit und Nervositit stellt sich ein, wenn man den Ent-
schluss gefasst hat. Vorbereitung ist alles, mental ebenso wie phy-
sisch. Auflerdem ist eine Reise mit Reisefiihrer entspannter als
eine Reise allein durch den Dschungel, ohne Karte. Deshalb bin
ich bei Thnen. Ich versuche, die Route und Vorgehensweise so
detailliert wie moglich zu beschreiben, damit Sie sich zu jedem
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Zeitpunkt gut und sicher fithlen. Wichtig ist zu wissen, dass Sie
absolut nichts falsch machen kénnen.

Was nicht minder wichtig ist, ist der Fakt, dass Sie jederzeit
abbrechen kdonnen, wenn Sie keine Lust mehr haben oder es Ih-
nen einfach nicht guttut. Nichts ist ein Muss. Es dient alles nur
dazu, dass es Ihnen gut geht. Sollte dem nicht so sein, dann kon-
nen Sie das Ganze einfach beenden und akzeptieren, dass es
nichts fiir Sie ist. Denn gescheitert ist nur der, der nicht versucht
hat, etwas in seinem Leben zu dndern. Eine kleine Pause ist na-
tiirlich ebenso denkbar. Wichtig ist nur, dass Sie nicht aufgeben,
blof} weil es ein wenig anstrengend wird. Geben Sie Ihr Bestes
und schauen Sie, wo es Sie hinfiihrt.

Zu Beginn Threr Reise mit der B-E-R-G-Formel miissen Sie sich
zundchst bewusst machen, wo Sie stehen. Ehrlich zu sich selbst
zu sein und seine eigene Situation realistisch und selbstkritisch
einzuschdtzen kann sehr schwer und schmerzhaft sein, wenn
man feststellt, was einem eigentlich alles wehtut und fehlt. Die-
ses Gefiihl sollte man direkt in Hoffnung und Mut umwandeln,
denn ab sofort arbeiten Sie ganz gezielt an diesen , Missstinden”
und beheben sie nach und nach - das allein verleiht bereits viel
Energie und Motivation. Nehmen Sie sich daher bitte ein paar
Minuten Zeit fiir folgende Fragen:

Lo sosmno———— Fore s Tvores [ wores [ wore L wores |

Wie ist Ihr Allgemeinzustand?

Wie ist Ihr geistiger Zustand?

Wie ist Ihr allgemeiner korperlicher Zustand?
Wie ist Ihre Ausdauer?

Wie ist Ihr Schlaf?

Wie ist lhre Stressresistenz?
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Sichbare Verande-
rungen festzuhal-
ten ist sehr
motivierend.

Als Nichstes wire es von Vorteil, verschiedene Korperregionen
zu messen und die Werte zu notieren. Sichtbare Verdnderungen
festzuhalten kann extrem motivierend sein, ist aber nicht unbe-
dingt jedermanns Sache. Auch hier gilt deshalb: Es ist voll und
ganz Ihnen {iberlassen, ob Sie das machen méchten oder nicht.
Messen wiirde ich auf jeden Fall, wiegen hingegen ist nicht so
mein Ding. Warum? Ganz einfach: Nehmen Sie ein Kilo Fett ab
und in derselben Zeit ein Kilo Muskeln zu, dann zeigt die Waage
keinen Unterschied an, Sie sehen aber dennoch ganz anders aus,
da sich Thr Koérper um zwei Kilo verdndert hat. Das demotiviert
viele Menschen, da sie sich von den Werten auf der Waage ex-
trem beeinflussen lassen. Deshalb wéaren Ausmessen und dazu
eventuell ein Vorher-Nachher-Fotovergleich meine Empfehlung.
Tragen Sie gerne hier [hre Werte ein:

Korpermale am:

rechter Arm (in cm)

linker Arm (in cm)

Brustumfang (in cm) (bitte Brustmitte messen)
Hiifte (in cm) (an der breitesten Stelle messen)

Taille (in cm) (Bauchnabel als Anhaltspunkt nehmen)
rechtes Bein (in cm)

linkes Bein (in cm) (Mitte des Oberschenkels messen)

Gewicht (in kg) (bitte nur, wenn Sie mdchten)

Dann bitte in vier Wochen wiederholen!



Wer sein Ziel kennt, kann seinen Weg finden

KorpermalRe am:

rechter Arm (in cm)

linker Arm (in cm)

Brustumfang (in cm) (bitte Brustmitte messen)
Hiifte (in cm) (an der breitesten Stelle messen)

Taille (in cm) (Bauchnabel als Anhaltspunkt nehmen)
rechtes Bein (in cm)

linkes Bein (in cm) (Mitte des Oberschenkels messen)

Gewicht (in kg) (bitte nur, wenn Sie mdchten)

Fiir die Langzeitmotivation ist es von entscheidender Bedeutung,
dass Sie Ihre Erfolge sichtbar machen. Sie miissen sehen und spii-
ren, dass sich etwas verdndert und Sie miissen sich bewusst ma-
chen, dass es ein Prozess ist, ein langer Weg, der ohne Zwischen-
ziele nicht durchzuhalten ist. Deshalb kann ich IThnen nur raten,
die Werte in regelmaifiigen Abstanden zu erfassen und einzutra-
gen, um Ihren personlichen Erfolg zu dokumentieren und sich
daran zu freuen.

Ziel definieren — wo madchten Sie hin?

Wir haben schon ein wenig iiber die Wichtigkeit von Zielen ge-

sprochen. Wer keine Ziele hat, der irrt meist sinn- und orientie-

rungslos durch den Alltag und lduft Gefahr, sich einer Depression

auszusetzen. Aus diesem Grund ist es nicht nur fiir Ihr Wohlbe-

finden und Thre Orientierung besser, klar definierte Ziele zu ha-

ben, sondern eben auch fiir Ihre Gesundheit. Deshalb auch hier

wieder fiinf kurze, zielgerichtete Fragen:

1. Wie lange haben Sie nichts mehr aktiv gemacht?

2. Wie stellen Sie sich Thr Leben mit 60, 70 oder 80 vor?

3. Was wiirden Sie gern kurzfristig (in den ndchsten sechs Mona-
ten) erreichen?
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Wie wir alle wissen
ist Vorfreude die
schonste Freude,
deshalb freuen Sie
sich auf Ihr neues
Leben! Es wird toll!

4. Was wiirden Sie gern mittelfristig (in den néchsten drei bis
finf Jahren) erreichen?

5. Was wiirden Sie gern langfristig (in den néachsten zehn Jah-
ren) erreichen?

Erlauben Sie es sich, zu triumen! Stellen Sie sich Ihr neues Leben
so detailliert wie moglich vor. Versuchen Sie bei der Vorstellung
zu spiiren, welche Emotionen Sie durchfluten. Je intensiver Sie
das machen, desto mehr werden Sie es wollen und desto mehr
werden Sie daran arbeiten. Ein klar definiertes und , gefiihltes”
Ziel vor Augen zu haben motiviert ungemein. Manifestieren Sie
diese Ziele aufierdem in Threm Mentaltraining. Wie das geht, er-
fahren Sie im Kapitel ,Positive Gedanken nutzen” ab Seite 121.
Verankern Sie die Emotionen, die Sie sich von dem neuen Zu-
stand erhoffen, und freuen Sie sich darauf.

Ganz konkret schlage ich Thnen Folgendes vor: Schreiben Sie
das auf, was Sie gerne an sich verdndern und verbessern moch-
ten. Machen Sie sich eine Wunschliste. Schauen Sie, wie realis-
tisch Thre Wiinsche sind, und setzen Sie sich Zeitfenster fiir jedes
einzelne Ziel. Uberlegen Sie bitte vorher kurz, wie lange Sie schon
Schmerzen oder Wehwehchen ignorieren und wie lange Sie
schon denken, dass das eine oder andere Kilo dann doch mal
wegmiisste. Einfach mal kurz sacken lassen und sich dann be-
wusst machen, dass es mindestens genauso lange dauern wird,
bis das Problem behoben ist. Denn kaputt ging es von allein bzw.
durchs Nichtstun, repariert oder verdndert werden muss es durch
aktives Handeln und Anstrengung. Das ist der grofie Unterschied.
Das Gute daran ist, dass der Stolz und die bevorstehende Beloh-
nung die Mithen allemal wert sind.

Hier ein paar Informationen zur ungefdhren Veranderungs-
dauer, damit Sie eine grobe Orientierung bekommen und nicht
direkt die Motivation verlieren:



Wer sein Ziel kennt, kann seinen Weg finden

e Reparatur und Aufbau von Muskeln: ca. 2 Monate

e Nachhaltige Verdinderung der Haut und deren Struktur
(z. B. Cellulite, Falten): ca. 3 Monate

e Stdarkung und Reparatur von Gelenken, Bindern und Seh-
nen: ca. 6 bis 12 Monate

e Knochenaufbau, Reduzierung von Arthrose und Osteoporo-
se: ca. 12 bis 18 Monate

e Starkung des Herzens, Reparatur der Gefafle und positive
Veranderung des Blutdrucks: ca. 3 Jahre

¢ Umstellung und Reaktivierung des Stoffwechsels:
ca. 6 bis 12 Monate

Das sind Erfahrungswerte und sie beziehen sich darauf, dass man
die B-E-R-G-Formel kontinuierlich anwendet. Nichts geschieht
uber Nacht, der Korper geht weder tiber Nacht kaputt noch kann
er iiber Nacht heilen. Er kann aber heilen, dazu benétigt er nur
die richtigen Bausteine in der richtigen Menge. Zudem sind Ge-
duld und Vertrauen extrem wichtig fiir den Prozess. Wer beides
besitzt wird schnell mehr Zufriedenheit erlangen und sehen, dass
es oft schneller geht, als man denkt.
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Was mochte ich verandern? Wann kann ich damit rechnen, dass es

passiert?
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