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Hinweis für den Leser/Haftungsausschluss


Die Informationen in diesem Buch sind vom Autor sorgfältig erwogen und geprüft worden. Dennoch kann keine Garantie für Heilungserfolge übernommen werden. Das vorgeschlagene Vorgehen ersetzt bei gesundheitlichen Problemen keinesfalls den Besuch eines Arztes oder Heilpraktikers. Eine Haftung des Autors für Personen-, Sach- und Vermögensschäden ist ausgeschlossen.




Für dich!


Bist du auch ein Mann in den besten Jahren, der jetzt nochmal richtig durchstarten möchte, weil er keinen Bock mehr auf das ewige „Och, geht so“ seines Lebens hat? Wieviel von DIR selbst ist noch übrig? Hast du abends noch Kraft und Muße mit deinen Kindern zu spielen oder mit deiner Partnerin ins Theater zu gehen? Wenn du dich an so etwas schon nicht mehr erinnern kannst, dann ist dieses Buch für dich der erste Schritt in deine selbstbestimmte Zukunft.


Woher ich das weiß? Ich saß auch mal da, wo du jetzt sitzt und hatte keinen Plan, wie ich diesen Zug auf dem Weg in die totale Kraftlosigkeit bremsen kann.


Ich bin Burkhard Gross, 56 Jahre alt, gelernte Berufe: ärztlich geprüfter Gesundheitsberater, NLP-Coach (Neurolinguistisches Programmieren), Kraftfahrzeugschlosser und Maschinenbauingenieur.


Ich habe fast 32 Jahre in der Automobilindustrie gearbeitet und war fest davon überzeugt, dass es ohne mich nicht geht.


Ich habe damals sowohl im Privaten, als auch im Büro nur noch funktioniert. Ich bin mit Vollgas auf die Wand zugefahren. Ein echtes Scheißgefühl, wenn du dauernd auf den Aufprall wartest. Mit einem lockeren Kampfgewicht von 116 kg auf 187 cm Körpergröße war ich außerdem nicht zu klein, ich war schlichtweg zu dick! Körperliche Leistungsfähigkeit und Kondition – Fehlanzeige, sie waren einfach nicht mehr vorhanden! Und mit diversen Allergien wie Heuschnupfen und Neurodermitis oder einem Bandscheibenvorfall hat mir mein Körper mehr als einmal die rote Karte gezeigt! Ich stand permanent unter Strom, alle wollten sie was von mir und ich habe 24 Stunden versucht, es allen recht zu machen, jeden Tag aufs Neue.


Klingt so ähnlich, wie deine Story? Dann ist das dein Buch. Lehn dich einfach zurück und bleib dran und lass das, was ich dir sagen möchte auf dich wirken.


Denn eins verspreche ich dir an dieser Stelle: Dieses Buch ist kein weiterer Verwirrungsversuch, und es ist keine komplizierte wissenschaftliche Arbeit. Es ist ein praktisches, verständliches Buch ohne Gedöns, das von dir zügig gelesen und umgesetzt werden darf. Ich habe ganz bewusst alle Inhalte und Rezepte sehr einfach, nachvollziehbar und logisch aufgebaut.


Nimm dir so viel mit, wie du im Moment mitnehmen willst. Mach dir keinen Stress, habe einfach Spaß beim Umsetzen und gönne dir ein herzliches Lachen, wenn etwas mal nicht auf Anhieb klappt.


Erkläre mir und ich vergesse.


Zeige mir und ich erinnere.


Lass es mich tun und ich verstehe.


Konfuzius


Ich liebe diesen Satz, weil er perfekt meine Vorgehensweise im Coaching beschreibt.


Soviel Theorie, wie nötig und soviel Praxis, wie möglich.
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Ich freue mich sehr, dass du mein erstes Buch/ E-Book in den Händen hältst.


Ich bin seit zehn Jahren Gesundheits-Coach und liebe es, in meiner Lehrküche Neues auszuprobieren bzw. Altes neu zu erfinden.


Ich habe Spaß an der Ernährung, weil sie so einfach und logisch ist. Mein ganzes Leben lang habe ich Kunden, Freunde, Kollegen, Jugendliche (als Jugendgruppenleiter) ein Stück ihres Lebens begleitet. Ich liebe es, den Wunsch nach mehr in den Menschen zu wecken, denen ich begegne und freue mich sehr, wenn sie anfangen ihren Traum zu leben. Für mich stand und steht der Mensch im Fokus und genau das war und ist mein Antrieb.


Die Weitergabe meines Wissens über gesunde Ernährung ist zu meiner Berufung geworden, und das lebe ich auch.


Für mich ist auch die Vorgehensweise der Lebensmittel- und Pharmaindustrie, ihre Produkte über selbst in Auftrag gegebene Studien als die „besten“, die „gesundheitsförderlichsten“ darzustellen, kein Ärgernis, sondern eher ein Antrieb, mein Wissen möglichst vielen Menschen zu vermitteln, damit sie selbst entscheiden können, was für sie persönlich das Richtige ist.


Das ist mein Geschenk an dich.


Mach einfach mit, ich freue mich auf dich!


Dein Burkhard




Meine Story! – Deine Story?


Ich sitze hier gerade auf meinem Lieblingssessel und fühle mich so richtig sauwohl. Wenn ich die Augen schließe und mich in die Zeit zurückdenke, als ich mit 40 auf unserem Familiensofa gesessen habe, läuft alles wie ein Film vor meinem inneren Auge ab.


Damals habe ich mir darüber Gedanken gemacht, wie es bloß weitergehen kann.


Ich hatte einen gut bezahlten Job in der Industrie, hatte Familie, ein großes Haus, ein Auto – also scheinbar alles, was einen Mann ausmacht. Und trotzdem war ich nicht glücklich. Irgendetwas fehlte. War es der Spaß und die Leichtigkeit? Lebensfreude? Das Gefühl, mich wohl in meinem Körper zu fühlen? Ich ging jeden Morgen ins Büro, machte meine Arbeit, erledigte alle Aufgaben zur höchsten Zufriedenheit der anderen.


Aber obwohl mir mein Job grundsätzlich Spaß machte, fühlte ich mich innerlich leer. Wurde ich zu dieser Zeit gefragt, wie es mir geht, dann antwortete ich mit reglosen Mundwinkeln „Passt schon“ oder eben „Och, geht so …“ Merkst du was? Ja richtig, Begeisterung klingt einfach anders!


Vielleicht sitzt du jetzt auch auf deinem Sofa und machst dir Gedanken, wie dein Leben so abläuft.


Morgens stehst du nach einer mehr oder weniger durchschlafenen Nacht auf, deine Gedanken kreisen schon längst um all deine Verpflichtungen. Manchmal kannst du dich schon ans Duschen nicht mehr erinnern, weil du alles irgendwie so nebenbei machst. Du bist jetzt schon nicht mehr bei dir. Anziehen, Frühstücken, alles läuft mechanisch – wie jeden Morgen. Jetzt noch mit den vielen anderen auf die Straße auf den Weg ins Büro oder an deine Arbeitsstelle. Jeder Tag läuft irgendwie gleich ab.


Im Büro angekommen weißt du auch schon ziemlich genau, was dich erwartet, und du machst das, was andere von dir wollen, weil man das halt so macht und du es auch nicht anders kennst. Dein Tag ist komplett fremdbestimmt, egal, ob du sieben, acht oder zehn Stunden arbeitest, das spielt keine Rolle, das System ist irgendwie immer das gleiche.

OEBPS/Images/cover.jpg





OEBPS/Images/11_1.jpg





