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Einleitung


	 


	Was ist ein gesunder Lebensstil? 


	Einen gesunden Lebensstil erreicht man nur durch ein ausgeglichenes Leben. Du musst eine Balance finden, zwischen der Arbeit, der Familie und Dir selbst. Sobald Du das tust oder es zumindest versuchst, wirst Du Stress reduzieren und deine Hormone ins Gleichgewicht bringen. Unser heutiges Leben ist ebenso modern wie hektisch und stressig. Das erschwert es Dir, diese perfekte Balance zu finden, die es braucht, um gesund zu leben. Wenn Du aber daran arbeitest, eben diese Balance zu finden, kannst Du sie auch erreichen. Alles, was Du tun musst, ist Deine Gesundheit als Priorität zu betrachten. Sobald Deine körperliche und mentale Gesundheit für Dich an erster Stelle steht, wird sich alles andere von ganz alleine finden. Es dauert zwei Wochen, bis eine neue Aktivität zur Gewohnheit wird. Wenn Du also zwei Wochen lang, die im Buch beschriebenen Gewohnheiten umsetzt, ist die Wahrscheinlichkeit sehr hoch, dass Du auch dabei bleibst.
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	Schaffst Du es, zwei Wochen in Deine Gesundheit zu investieren? 


	Ja, das schaffst Du! Du musst einfach nur davon überzeugt sein, dass ein gesundes Leben ein paar Opfer wert ist. Das ist es ohne Frage. Denn die eigene Gesundheit ist ein hohes Gut, das von vielen oft unterschätzt oder als selbstverständlich angesehen wird. Mit dieser Einstellung tun wir uns auf lange Sicht aber keinen Gefallen. Dabei braucht es gar nicht viel, um ein gesünderes und aktiveres Leben zu führen. Ein paar Veränderungen der eigenen Gewohnheiten reichen oft schon aus, um Gewicht zu verlieren, es zu halten und aktiver zu werden. Dabei geht es nicht nur um Ess- und Sportgewohnheiten, sondern auch um unsere innere Einstellung. Auch Ärzte sind sich mittlerweile darüber einig, dass es einen ganzheitlichen Ansatz erfordert, der physische, mentale und emotionale Anstrengungen kombiniert, um langfristig Gewicht zu verlieren. Abnehmen und sein Gewicht auch langfristig zu halten, ist eigentlich gar nicht so kompliziert. Das wichtigste, was Du dafür tun musst, ist Deine Gewohnheiten zu ändern. In diesem Buch zeige ich Dir 15, unkomplizierte Gewohnheiten, die Du Dir aneignen solltest, um so einen gesunden Lebensstil zu erreichen. Ich stelle Dir hier nichts Kompliziertes oder Aufwändiges vor, sondern lediglich ein paar Gewohnheiten, die Du in Deinen Alltag einbauen kannst und mit denen Du bereits nach kurzer Zeit positive Ergebnisse erzielen kannst. Veränderung statt Verzicht!


	 


	Weißt Du woran es liegt, dass Diäten keinen langfristigen Erfolg bringen?


	Das liegt daran, dass es bei ihnen nicht darum geht, alte Gewohnheiten gegen neue zu ersetzen. Du kannst nicht Gewicht verlieren und dein neues Gewicht langfristig halten, wenn du Dein Verständnis von Essen nicht veränderst. Es bringt einfach nichts, nur die Menge, die Du isst, zu reduzieren, Du musst Dich damit auseinandersetzen, was Du isst.


	Nicht Verzicht, sondern Veränderung lautet der Weg zum Erfolg. Du musst Lebensmittel konsumieren, die Deinen Körper nähren und unterstützen, anstatt ihm zu schaden. 


	Seine Gewohnheiten zu ändern, kann anfangs schwierig sein. Viele Menschen haben schon von vornherein eine ganze Reihe von Gründen, warum sie es nicht schaffen, sich gesund zu ernähren. 


	 


	Hier nur einige Beispiele: 


	

		Gesundes Essen schmeckt nicht.


		Ich kann nicht kochen.


		Ich habe keine Zeit zum Kochen, Fast Food ist eben schneller. 


		Ich muss auf meine Ausgaben achten.


		Es macht keinen Sinn für nur 1 oder 2 Personen zu kochen. 





	 


	Die eine oder andere Entschuldigung kommt Dir vielleicht bekannt vor? Dann muss ich Dir in aller Deutlichkeit sagen – Das sind alles nur Ausreden! 


	Es gibt keinen Grund, warum Du Dich nicht gesund ernähren und Dein Leben verändern kannst. Bedenke: Übergewicht ist auf dem besten Weg, die neue Volkskrankheit zu werden. Dazu erhöht eine falsche Ernährung das Risiko u.a. für Herzkrankheiten.


	Auf den folgenden Seiten werde ich Dir 15 Gewohnheiten aufzeigen, mit denen Du es schaffst, einen neuen, gesunden Lebensstil zu gestalten. Du wirst feststellen, dass Du kein Sternekoch sein musst oder Unsummen an Geld ausgeben musst, um ein gesundes Leben zu führen. 




Kapitel 1: Ohne die richtige Einstellung geht es nicht


	Bevor es an den physischen Part geht, möchte ich Dir erklären, wie wichtig die Emotionen sind, wenn Du wirklich langfristig Gewicht verlieren und ungesunde Gewohnheiten ablegen möchtest. Viele Menschen sehen den mentalen Part nämlich als größte Hürde an, die es zu überwinden gilt. Deine Einstellung ist ein wesentlicher Faktor, wenn Du langfristig gesünder leben und Gewicht verlieren möchtest. Die meisten scheitern mit ihrem Diätvorhaben bereits in den ersten Monaten, weil ihnen schlichtweg die Motivation abhandenkommt. Aus diesem Grund ist es wichtig, dass Du mit der richtigen Einstellung an Dein Vorhaben gehst und Dir einen genauen Plan zurechtlegst, wie Du Dein Vorhaben umsetzen willst. Die Grundlage für Deinen langfristigen Erfolg liegt darin, dass Du alte Gewohnheiten ablegst und sie durch neue, gesündere Gewohnheiten ersetzt. Genau darin liegt die wahre Herausforderung, denn jeder weiß, wie schwierig es ist, alte Gewohnheiten abzulegen.


	Daher ist es wichtig, dass Du vor allem eine positive Einstellung entwickelst, die Motivation aufrecht erhältst und Dich auch von Rückschlägen nicht von Deinem Weg abbringen lässt. Die folgenden 4 Gewohnheiten sollen Dir dabei helfen, Die richtige Einstellung für Dein neues Leben zu finden. 


	 


	Sei nicht zu hart zu Dir selbst!


	Von allen Stimmen, die wir jeden Tag hören, tendieren wir dazu, vor allem auf unsere eigene Stimme zu hören. Diese innere Stimme füttert uns mit den unterschiedlichsten Gedanken. Egal, ob wir sie laut aussprechen oder nicht, wir sagen uns ständig Dinge wie:
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