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  TACHELES in 10 Minuten!




  Der kompakte Ratgeber


  der Klartext spricht




  



  Abnehmen


  Fitnesstraining


  Unterbewusstsein


  





  



  Andreas W. Butz




  Vorwort




  Hallo, ich grüße Sie. Herzlichen Dank für Ihr Vertrauen.




  Haben Sie es auch satt, den neusten Wunderkonzepten und Promistrategien nach zu laufen, ständig gegenteilige Aussagen zu einem Thema zu hören oder viel zu umfangreiche, teure Literatur zu wälzen?




  Dann sind Sie hier richtig. Mein Mini-Erfolgs-Book richtet sich an Alle, die sich zu einem Thema kurz und praxisorientiert informieren möchten und konkrete Handlungsanweisungen suchen.




  Sie finden hier bewährte, nachgewiesene Strategien und Informationen zu einem günstigen Preis – ohne unnötigen Ballast.




  Getreu meiner Formel:




  Einfach + Effizient = Erfolg




  Ich wünsche Ihnen viel Spaß beim Lesen und Erfolg bei der Anwendung.




  Bitte beachten Sie auch, dass ich andere Konzepte nicht be- oder verurteile oder ihre Wirksamkeit anzweifle.




  Hier geht es jedoch darum eine Basis für alle zu schaffen. Eine Basis die bereits zigtausend Mal in der Praxis Anwendung gefunden hat und hier in komprimierter Form wiedergegeben wird.




  Herzlichst,
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  Über den Autor




  “Sei offen für Veränderungen, aber bleibe Deinen Werten treu. Alles, was du bist und was du wirst, liegt nur in dir selbst. (Weisheiten der Shaolin)”




  Andreas W. Butz, Jahrgang 1970, ist Dipl.-Betriebswirt (BA) und Fitnesslehrer. Mehrere Aus- und Weiterbildungen in den Bereichen Management- und Hypnosecoaching, Stressbewältigung, Ernährungsmedizin sowie Personal- und Psychologiethemen folgten.




  Seit 1992 ist er im Umfeld Gesundheit & Fitness zuhause. Er kennt alle Facetten aus Kunden-, Trainer-, Unternehmer- und Beratersicht. Bereits 1995 hat er erste Artikel zum Thema Fitness-Training veröffentlicht und war mit einigen Branchenkollegen bei der Entwicklung und Umsetzung eines revolutionären Trainings- und Organisationskonzeptes, dem späteren “Fitnessführerschein” beteiligt.




  Sein Steckenpferd sind Veränderungen – und zwar möglichst schnelle Veränderungen – mit den entsprechenden Tools, Strategien und Methoden.




  Seit 2015 ist er außerdem in dem Fachbuch “Wirtschaftsfaktor Gesundheit: Wie Ihr Unternehmen durch Corporate Health gesünder und leistungsfähiger wird“ als Autor zum Thema Gefäßgesundheit beteiligt.




  



  Thema 1



  
Gewichtsreduktion




  
1. Zum Thema






  Abnehmen ist eines der gesuchtesten Themen im Internet und wöchentlich beschäftigen sich zig Magazine mit diesem Thema. Unzählige Konzepte, Strategien und weit über 200 verschiedene Diäten gibt es auf dem Markt!




  Also warum haben wir überhaupt noch übergewichtige Menschen und warum werden es immer mehr statt weniger?




  Sind die Konzepte zu schlecht oder die Menschen nicht in der Lage diese umzusetzen?




  Wollten Sie schon einmal oder wollen Sie derzeit abnehmen? Was haben Sie bereits unternommen und welchen Erfolg hatten Sie?




  




  Aus meiner Erfahrung heraus gibt es 5 Gruppen von “Abnehmtypen“:




  A. Der „Diät-Junkie“





  Jagt von einem Konzept zum Anderen und lässt sich leicht von jeder Art von Werbung beeinflussen. Erfolge: keine




  B. Der „Ungeduldige“





  Dieser Typus möchte schnelle Erfolge und ist bereit alles dafür zu tun, ist zeitweise sehr konsequent und reagiert auf Konzepte die den schnellen Erfolg in kurzer Zeit versprechen. Erfolge: leider nur kurzfristig und daher dauerfrustriert.




  C. Der “Informierte“





  Dieser Typus weiß alles und ist bestens informiert. Verlässt sich (meistens) auch nur auf wirklich funktionierende Konzepte und macht keine Crash-Diäten. Erfolge: gute Ergebnisse aber meistens nicht von Dauer mangels Durchhaltevermögen.




  D. Der „Konzeptjünger“





  Dieser Typus schwört auf ein einziges Konzept bzw. auf eine Methode und hat damit auch (immer wieder) Erfolg, solange er konsequent daran festhält.




  E. Der „Erfolgreiche“





  Ja, es gibt ihn, den Typus der tatsächlich abnimmt und auch das Gewicht langfristig halten kann.




  Worin unterscheiden sich diese Typen?




  Aus meiner Erfahrung und Beobachtung heraus besteht erfolgreiches Abnehmen aus der Formel ERFOLG =




  Einstellungsänderung


  + Richtige Maßnahmen


  + Zeit




  Einstellungsänderung




  Sie kennen sicherlich den Satz „Abnehmen beginnt im Kopf“ Das hat natürlich zum einen mit den im Unterbewusstsein gespeicherten Programmen zu tun (dazu später), ich meine jedoch hiermit grundsätzlich das Bewusstsein und die Klarheit darüber was für eine erfolgreiche Gewichtsreduktion wirklich notwendig ist.




  

    	Vergessen Sie alle Diäten





    	Vergessen Sie Wunder- und Promikonzepte





    	Vergessen Sie die Pille zu Abnehmen



  




  Es gibt nur einen Verantwortlichen für Ihren Erfolg: SIE selbst!




  Bevor Sie diese Stufe nicht gemeistert haben empfehle ich Ihnen alle Versuche abzunehmen erst gar nicht zu starten. Abnehmen ist nicht schwer, wenn Sie die Verantwortung für den Erfolg nicht auf irgendwelche Konzepte übertragen sondern sich klar machen, dass Sie etwas verändern müssen. Das ist Ihnen bereits klar? Weshalb sind Sie dann noch immer auf der Suche nach dem nächsten Wunderkonzept?




  Richtige Maßnahmen




  Sie werden jetzt sicherlich sagen, was sind denn die richtigen Maßnahmen, dauernd hört man gegenteilige Aussagen und komplett gegensätzliche Konzeptstrategien.




  Aus meiner Sicht und praktischen Erfahrung heraus sind die „richtigen Maßnahmen“ diejenigen die schon immer bekannt und anerkannt waren aber eben nicht sonderlich aufregend oder spektakulär sind. Übrigens nutzt der Typus der „Erfolgreichen“ nahezu ausschließlich diese Maßnahmen, die Sie natürlich auch in diesem E-Book erfahren werden.




  Mein Anspruch ist nicht nur die richtigen Maßnahmen aufzuzeigen, sondern das Ganze auch noch so einfach wie möglich für den Alltag und den Durchschnittsbürger zu machen.




  Das sind übrigens auch u.a. die Gründe für die Misserfolge der anderen Typen. Es muss einfach sein, es muss praktikabel sein und es muss dauerhaft sein.




  Zeit




  Wenn Sie keine Zeit für die Veränderung aufwenden wollen oder können bzw. wenn Sie sich keine Zeit für den Erfolg lassen möchten, dann wird Ihnen kein Konzept der Welt helfen können. Bestimmte körperliche Veränderungen sind an bestimmte Grenzen gebunden und können auf normalem Wege nicht beschleunigt werden, dies ist physiologisch und biochemisch nicht möglich.




  Bitte vergessen Sie Aussagen wie „10 Kilo in 14 Tagen“, „Abnehmen ohne Training und Ernährungsumstellung“ etc. etc.




  




  Machen Sie sich immer wieder bewusst. Wenn es das Wundermittel oder Wunderkonzept gäbe, gäbe es keine Übergewichtigen!




  Insofern kommt hier wieder der Satz „Abnehmen beginnt im Kopf“ ins Spiel, nämlich indem Sie zunächst mal alles vergessen, was Sie bisher gehört haben! Dies ist die beste Voraussetzung jetzt endlich erfolgreich durchzustarten.




  
2. Was geht und was nicht






  In diesem Kapitel werde ich Ihnen die (wenigen) Maßnahmen zeigen die für einen Erfolg zwingend notwendig aber auch völlig ausreichend sind. Ich werde Ihnen auch die gängigsten Irrtümer beschreiben und Ihnen erklären, was Sie besser nicht tun sollten, wenn Sie nicht nur Erfolg sondern auch wenig Zeit für Ihr Ziel haben bzw. einsetzten möchten. Sicherlich führen immer mehrere Wege zum Ziel, mein Ansatz ist ja aber wie mehrfach erwähnt Effektivität & Effizienz, also das Richtige richtig tun!
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