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Wichtiger Hinweis:


Dieses Buch ersetzt keine ärztliche, therapeutische oder psychologische Beratung, Diagnose oder Behandlung. Die enthaltenen Informationen und Empfehlungen wurden mit größter Sorgfalt erstellt und basieren auf wissenschaftlichen Erkenntnissen, persönlichen Erfahrungen sowie allgemein zugänglichen Quellen. Sie dienen ausschließlich der allgemeinen Wissensvermittlung, Inspiration und Motivation zu einem gesunden Lebensstil.


Jeder Mensch ist einzigartig – die Anwendung der beschriebenen Inhalte erfolgt in eigener Verantwortung. Bei bestehenden gesundheitlichen Beschwerden oder Unsicherheiten sollte stets eine Ärztin, ein Arzt oder eine qualifizierte Fachkraft konsultiert werden.


Autor und Verlag übernehmen keine Haftung für eventuelle Folgen, die durch die Umsetzung der in diesem Buch beschriebenen Inhalte entstehen.










WOHER ICH KOMME


Jeder Mensch hat gewisse Schmerzgrenzen, an denen er über das nachdenkt, was er getan hat und in Zukunft tun wird. Wir beschäftigen uns mit dem bisher Gelernten und stellen unsere Glaubenssätze infrage – unsere Überzeugungen davon, wie manche Dinge in unserem Leben sein sollten. Diese Glaubenssätze haben wir während unseres bisherigen Lebens entwickelt, zum Beispiel durch unsere Erziehung, unsere Lehrer, unsere Freunde und viele Erfahrungen, die wir gesammelt haben. Es spielt erst einmal keine Rolle, woher sie genau kommen. Denn sie sind da, und wir handeln danach – jeden Tag!


Glaubenssätze können sich positiv, aber auch negativ auf unser Leben auswirken und haben auch einen großen Einfluss darauf, wie „erfolgreich“ unsere Ernährung ist. Wenn sich jemand im Restaurant für einen Salat entscheidet oder gegen eine Nachspeise, dann versuchen andere manchmal, diese Entscheidung zu beeinflussen: „Warum genießt du dein Leben nicht?“ oder „Sei doch nicht so streng mit dir!“, heißt es dann. Sie können diese Wahl nicht nachvollziehen. Diese Menschen haben den Glaubenssatz, dass wir das Leben nur genießen können, wenn wir auch ungesunde Dinge tun. Aber das stimmt nicht. Wir können nämlich beides haben: Wir können ein genussvolles Leben führen und dennoch gesund leben.


Ich habe festgestellt, dass ich Gemüse genauso genießen kann wie Fastfood – und einen Apfel ebenso wie ein Stück Schokolade. Diese Erkenntnis war jedoch nicht immer Teil meines Lebens.


Bis zu meinem zwanzigsten Lebensjahr mochte ich Gemüse überhaupt nicht, und meist waren es ungesunde Dinge, die für mich als Belohnung dienten. Viele Menschen machen ähnliche Erfahrungen, weil die Gesellschaft uns so erzogen hat. Als Kinder bekamen wir Süßigkeiten, wenn wir etwas gut machten oder wenn uns jemand aufmuntern wollte. Oder wir erlebten, dass Erwachsene es lustig fanden, wenn wir Gemüse ablehnten und verrückt nach Süßem waren. In solchen Momenten bekamen wir oft Aufmerksamkeit und ein Lachen – eine Form der Anerkennung. Hätten die Erwachsenen in solchen Fällen besorgt oder ablehnend reagiert, hätten wir möglicherweise auch im Erwachsenenalter eine andere Einstellung zu Süßigkeiten entwickelt. Aus solchen Situationen lernten wir: „Gemüse ist blöd und Süßigkeiten sind großartig.“


Egal, welche ungesunden Glaubenssätze dir bestimmte Personen mitgegeben haben: Du solltest ihnen nicht die Schuld dafür geben. Sie haben lediglich das weitergegeben, was sie selbst kannten, und waren bemüht, ihr Bestes zu geben. Auch sie sind mit bestimmten Überzeugungen aufgewachsen und hatten darüber keine Kontrolle. Es ist daher nicht sinnvoll, dir oder anderen die Schuld für ein ungesundes Verhalten zu geben. Aber es ist an der Zeit, dies zu erkennen und zu ändern.


Glaubenssätze sind oft tief verwurzelt. Doch es ist möglich, sie zu hinterfragen und zu verändern. Die Herausforderung besteht darin, dass viele Glaubenssätze in einer Art verborgenen Schublade liegen: Sie wirken im Hintergrund deines Unterbewusstseins und beeinflussen dich, ohne dass du sie aktiv wahrnimmst. Negative Glaubenssätze können dir somit schaden, ohne dass du es merkst.


Es erfordert viel Mut, Bestehendes und über Jahre Gelerntes infrage zu stellen, insbesondere wenn es scheinbar lange funktioniert hat. Mir wurde ein gesunder Lebensstil nicht beigebracht oder vorgezeigt, und als Kind oder Jugendlicher habe ich mich nie mit diesem Thema beschäftigt. Die Folge war, dass ich sehr ungesund lebte, ohne dass es mir bewusst war. „Ich bin unzerbrechlich“, dachte ich, „und krank werden nur Menschen, die wirklich Pech haben.“


Ich wurde eines Besseren belehrt. Ich lag falsch, und mein Körper zeigte es mir in Form von Schmerzen, Krankheiten und Erschöpfung. Dieser Leidensdruck veranlasste mich mit Mitte 20, meine Glaubenssätze zu hinterfragen. Schließlich kam ich auf den Gedanken, dass vielleicht meine Ernährung der Auslöser sein könnte, und so landete ich bei meinem ersten Ernährungsbuch. Als es in meinen Händen lag, erkannte ich, dass es in diesem Buch besonders darum ging, den Fleischkonsum zu reduzieren. Schnell habe ich das Buch wieder zugeklappt. „Was für ein Sch***!“ war mein erster Gedanke.


Manchmal braucht es etwas Zeit, bis wir eine Veränderungsbereitschaft entwickeln. In den meisten Fällen fühlen wir uns wohler mit dem, was unseren aktuellen Überzeugungen und Glaubenssätzen entspricht. Wenn dem nicht so ist, reagieren wir mit Trotz, unser Ego ist gekränkt und wir blocken ab. Wie der französische Schriftsteller André Maurois schon feststellte, empfinden wir häufig das als wahr, was unseren eigenen Wünschen entspricht – während wir uns über abweichende Ansichten ärgern.


Was können wir dagegen tun? Um unsere Entwicklung voranzutreiben, müssen wir aufgeschlossen sein, unsere Emotionen aus dem Spiel lassen und wirklich unvoreingenommen Fakten sammeln. Ich selbst war zu Beginn meiner Reise nicht dazu bereit, und deshalb wurden meine Probleme nicht weniger, sondern immer mehr und größer. Irgendwann kam der Punkt, an dem meine Schmerzgrenze weit überschritten war, und ich musste endlich die Verantwortung übernehmen. Mir wurde klar: Wenn ich will, dass sich mein Leben verbessert, dann muss ich etwas ändern. Dadurch habe ich etwas Großartiges gelernt.


Wir Menschen ändern unser Leben erst, wenn der Leidensdruck nicht mehr zu ertragen ist, oder wenn wir erkennen, dass wir durch eine Veränderung mehr Freude empfinden werden.


Nachdem ich mein erstes Ernährungsbuch schließlich doch zu Ende gelesen hatte, verschlang ich im Anschluss Hunderte weitere. Eine Leidenschaft entflammte in mir: Ich las nicht nur Bücher, sondern besuchte auch Seminare rund um das Thema Gesundheit. Mein Interesse beschränkte sich nicht nur auf gesunde Ernährung, sondern auch auf meine Denkweise. Mit einem großen Verlangen suchte ich nach Wegen, wieder vollkommen gesund zu werden und mich wieder wohl in meinem Körper zu fühlen. In diesem Bestreben testete ich unzählige Diäten.


Ich erinnere mich an die skurrile Phase, in der ich als Frutarier nur Rohkost zu mir nahm – das hielt allerdings nur einige Tage an. Bei einem Saftfasten bekam ich gar gelbe Augen, weil meine Leber rebellierte. Von Heilfasten über Basenfasten bis hin zu Experimenten wie hochdosiertem Vitamin D3 – ich probierte alles aus. Ich ernährte mich eine Zeit lang vegetarisch und später ein ganzes Jahr vegan. Bei einer Firmenweihnachtsfeier rief ein Kellner amüsiert durch das Lokal: „Wo sitzt hier der Veganer?“ Während dieser Phase wurde ich täglich mit Veganer-Witzen konfrontiert. Sie lehrte mich, mit gesellschaftlichem Druck umzugehen, um meinem eigenen Weg zu folgen.


Schlussendlich konzentrierte ich mich auf den Kauf von Bio-Lebensmitteln, verzichtete vollkommen auf Industriezucker und absolvierte eine Ausbildung zum diplomierten Ernährungstrainer. Danach vertiefte ich mein Wissen weiter, indem ich mich mit der Qualität von Lebensmitteln, Herstellungsverfahren und Industrietricks befasste. Ich war regelrecht besessen von dem Wunsch, die Wahrheit über gesunde Ernährung herauszufinden und Bestehendes stetig zu hinterfragen. Einige nannten mich aufgrund meiner Passion einen „Freak“. Ich versank in aktuelle Studien, Bücher und Artikel und erforschte die Geschichte menschlicher Ernährung von der Steinzeit bis heute.


Auf diesem Weg entwickelte ich eine große Freude daran, Wissen von unterschiedlichen Berufsgruppen zu sammeln: Ernährungswissenschaftlern, Diätologen, Ärzten, Biologen, Bodenökologen, Naturphilosophen, Förstern, Landwirten, Gärtnern, Imkern, Psychotherapeuten sowie vielen anderen. Besonders schätzte ich die Weisheit älterer Menschen. Sie gewährten mir Einblicke in ihre Lebenserfahrung, die mir weiterhalf. Jede neue Information hatte das Potenzial, neue Punkte zu verbinden und somit das Bild gesunder Ernährung für mich klarer werden zu lassen. Dabei lernte ich unheimlich viel. Zum Beispiel, wie wichtig es ist, Veränderungsbereitschaft zu zeigen und offen für Neues zu sein, aber auch, was es heißt, die Verantwortung für sein Leben zu übernehmen. Natürlich erlebte ich unheimlich viele Rückschläge, denn ich erreichte nicht das Ergebnis, das ich mir erhoffte. Aber irgendwas in mir wollte nicht aufhören, weiter Fragen zu stellen. Dadurch wuchs mein Durchhaltevermögen, und ich lernte, wie man mit Hindernissen umgeht.


Ich begann, mich für Naturphilosophie zu interessieren, und saß tausende Stunden in der Natur, um auch von ihr zu lernen. Zu meiner monatlichen Routine gehörte es, mein Blut zu messen. Ich wollte herausfinden, was wirkte und was nicht. Wie funktioniert der Körper am besten? Was benötigt er dazu?


Nach etlichen Jahren voller Experimente, Forschungen, Fehler und Hindernisse ist dieses Buch entstanden, in dem ich meine Erfahrungen weitergeben möchte. Im Rückblick bin ich froh, dass mir mein Körper vor vielen Jahren einen Arschtritt verpasst hat und mich dazu brachte, meine Glaubenssätze immer und immer wieder infrage zu stellen. Nur so konnte ich ständig neue Erfahrungen sammeln. Aus meinen Misserfolgen lernte ich, meine Ansicht zu ändern von „Das muss so sein!“ hin zu „Wie kann ich herausfinden, ob es so ist?“ Anstatt die Welt ausschließlich aus meiner Perspektive zu sehen, bemühte ich mich, sie durch die Augen der Natur zu betrachten. Das zeigte mir, wie wir oft das Sichtbare betonen, das Unsichtbare jedoch übersehen.


Dieses Buch ist in den letzten Jahren mit mir gewachsen wie ein kleiner Samen, der zu einem Baum heranwächst. Bevor ich dir von meinen heutigen Ansichten und Ansätzen erzähle, möchte ich, dass du Folgendes weißt:


Ich möchte dir Wege aufzeigen, wie du deine Ernährung langfristig gesund gestalten kannst – mit dem Ziel, deine Entwicklung zu genießen. Wir fokussieren uns hier nur auf die Dinge, die dein Leben effektiv verbessern. Das ist es, was für mich zählt. Zu wissen, welche genauen chemischen Vorgänge in deinem Körper stattfinden, würde dir bei diesem Ziel nicht wirklich weiterhelfen. Dein Herz schlägt noch, nicht wahr? Du musstest nicht daran denken, deine Herzfrequenz rauf oder runterzufahren oder die Nährstoffe aus den Lebensmitteln aufzunehmen und dahin zu transportieren, wo sie gerade gebraucht werden. Dein Körper macht das nämlich ganz von allein.


Was er jedoch nicht allein kann, ist die Auswahl der richtigen Nahrung, um optimale Ergebnisse zu erzielen. Dafür bist nur du verantwortlich, und genau hier setzt dieses Buch an: Hier entdeckst du die effektivste Ernährung und lernst, wie du durch das richtige Mindset eine dauerhafte Umsetzung erreichst.


Egal, ob du dein Wohlfühlgewicht erreichen oder Krankheiten vorbeugen willst – die Prinzipien in diesem Buch werden dich dabei unterstützen. Es ist ein beruhigendes Gefühl, zu wissen, was wir uns regelmäßig in den Mund schieben sollten, um die besten Baumaterialien zu bekommen, die unser Körper für all seine komplexen Funktionen braucht. Dieses Wissen habe ich immer wieder selbst überprüft, indem ich mir regelmäßig die Frage gestellt habe: „Wie kann ich sicher sein, dass ich recht habe?“ Erst dann war ich bereit, dieses Buch zu schreiben. Am Ende wirst du jedoch selbst entscheiden, wie wertvoll diese Prinzipien für dich sind und welche du in deinen Alltag integrieren möchtest.


Das Prinzip ist einfach: Wir setzen nur etwas dauerhaft um, wenn wir es gerne tun. Und wir können auf ungesunde Dinge verzichten, wenn uns bewusst ist, dass sie uns langfristig mehr schaden als nützen.


Ich bin heute ein ganz anderer Mensch. Ein anderer, weil sich meine Einstellung verändert hat. Ich habe gelernt, mein Leben und meinen Körper zu schätzen – etwas, das ich früher in diesem Ausmaß nie getan habe. Mit diesem Buch möchte ich dich dabei unterstützen, dein Ziel viel schneller zu erreichen, als ich es konnte. Es kann deine Ernährung und Lebensweise positiv verändern – wenn du offen dafür bist. Ich hoffe, du findest beim Lesen sowohl Inspiration als auch Freude.
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TEIL 1




DEIN WEG BEGINNT HIER
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Wie willst du leben?


Das Wort „Diät“ hat seinen Ursprung im antiken Griechenland, wo es als „Lebensführung“ oder „Lebensweise“ verstanden wurde. Heute wird „Diät“ oft auf Abnehmen und Schlankwerden reduziert, doch in diesem Buch geht es um mehr: Es geht um eine gesunde Ernährungsweise, die Körper und Geist guttut und nicht nur unsere Gesundheit erhält, sondern auch fördert. Um eine solche Ernährungsweise dauerhaft umzusetzen, ist es entscheidend, nicht nur über unser Essen nachzudenken. Auch deine innere Lebenseinstellung ist entscheidend. Eine ganzheitliche Betrachtung führt dich zu tieferen Überlegungen, als wenn du nur über die tägliche Nahrungsaufnahme nachdenkst. Denn deine Ernährung ist untrennbar mit deiner Lebenseinstellung verbunden: Sie beeinflusst, wie du dich fühlst, wie du handelst und letztlich, wie du dein Leben gestaltest. Also frage dich: Wie willst du jeden Tag deines Lebens leben?


Ein beliebter und oft zitierter Ansatz ist es, das Leben so zu leben, als wäre jeder Tag der letzte. Stell dir vor, heute wäre tatsächlich dein letzter Tag – was würdest du tun wollen? Vielleicht möchtest du den ganzen Tag mit Menschen verbringen, die dir am Herzen liegen. Möglicherweise hättest du den Wunsch, alte Streitigkeiten zu klären, um Verzeihung zu bitten oder selbst zu verzeihen. Oder vielleicht würdest du auch gerne ausgefallene Dinge tun, die schon lange auf deiner Liste stehen. Das sind alles gute Ideen, aber würdest du an deinem letzten Tag wirklich gesund essen wollen, an deine Figur denken oder ein neues Buch lesen? An deinem letzten Tag würdest du vermutlich zu Genüssen neigen, die eher ungesund als gesund sind.


Ein anderer Weg wäre, so zu leben, als wäre jeder Tag der erste – nicht der letzte. Mit dieser Lebenseinstellung würdest du mehr darauf achten, gesund zu leben. Du würdest Freude daran finden, deine langfristigen Ziele zu verfolgen, dich persönlich weiterzuentwickeln und neue Erfahrungen zu sammeln.


Insbesondere bei den Themen Ernährung und Gesundheit ist es empfehlenswert, so zu leben, als wäre jeder Tag der erste. Viele Menschen ernähren sich jedoch fast immer so, als wäre jeder Tag ihr letzter – und das ziemlich effizient, täglich über viele Jahre hinweg. Obwohl sie eigentlich gesund bleiben möchten, rechtfertigen sie dieses Verhalten oft mit den Worten: „Du musst das Leben genießen, denn du lebst nur einmal.“ Zweifellos steckt in diesen Worten Wahrheit. Sie eignen sich aber auch wunderbar, um ungesunde Gewohnheiten abzumildern, wie beispielsweise den Genuss von Alkohol oder Fastfood. Ähnlich steht es um die oft gehörte Aussage: „Dann sterbe ich halt ein paar Jahre früher, aber wenigstens habe ich mein Leben genossen.“ Hier liegt die feste Überzeugung zugrunde, dass solch ungesunde Genüsse essenziell für ein erfülltes Leben sind. Aber ist das wirklich der Fall?


Die Realität zeigt, dass ein ungesunder Lebensstil nicht nur die Lebensdauer verkürzt. Auch die Lebensqualität wird durch das frühere Auftreten von Krankheiten und chronischen Schmerzen erheblich eingeschränkt. Kann man da wirklich noch von Genuss sprechen, wenn der Lebensstil zu jahrzehntelangen Schmerzen führt? Man möglicherweise sogar pflegebedürftig wird?


In Wahrheit genießen die meisten dieser Menschen ihr Leben nicht vollumfänglich, sondern versuchen, sich von ihrer inneren Unzufriedenheit abzulenken. Woher ich das weiß? Auch ich habe mein ungesundes Leben früher mit solchen Aussagen gerechtfertigt und fest daran geglaubt.


Solche Ansichten basieren auf unseren Überzeugungen, Werten und Prinzipien, die wir im Laufe unseres Lebens aufgebaut haben. Alles, was wir in der Vergangenheit erlebt und erfahren haben, formt unseren Glauben. Eine Schuldfrage stellt sich dabei nicht, denn diese Art, die Welt zu betrachten, ist einfach aktuell in uns. Es spielt keine Rolle, woher sie kommt, denn das liegt außerhalb unserer Kontrolle. Es wäre schade, seine Lebenszeit damit zu verbringen, ständig über die Vergangenheit zu grübeln, um die Herkunft eines bestimmten Glaubenssatzes zu finden. Wenn du die Ursache kennst, ist das gut – wenn nicht, ist es auch kein Problem.


Viel entscheidender ist, was du jetzt tust und wie du damit umgehst. Wir Menschen besitzen die außergewöhnliche Fähigkeit, unsere Lebensgrundsätze nicht nur zu erkennen und zu hinterfragen, sondern sie auch bei Bedarf zu verändern und weiterzuentwickeln. Es liegt somit in unserer Macht, unser Denken zu transformieren und dadurch unser Leben positiv zu gestalten.


Es mag dir vielleicht noch etwas fremd vorkommen, aber es ist durchaus möglich, auch ohne ungesunde Genüsse ein erfülltes und sogar besseres Leben zu führen. Mit der richtigen Strategie erreichst du einen Punkt, an dem du dich selbst besser kontrollieren kannst, was dir tiefes Selbstvertrauen verleiht. Du wirst dich selbst ernst nehmen und stolz auf dich sein, weil du dir bewiesen hast, dass es auch anders geht.


Inwieweit du auf bestimmte Dinge verzichten willst, hängt immer von der eigenen Entscheidung und den gesetzten Lebenszielen ab. Das Wort „verzichten“ mag im ersten Moment etwas hart und streng klingen, aber wenn wir zurückblicken, stellen wir oft fest, dass wir für einen Verzicht eine wertvolle Belohnung erhalten haben. Gerade weil wir kurzfristigen Versuchungen widerstanden haben, eröffnen wir uns die Möglichkeit, einen Lebensstil zu pflegen, der langfristige Gesundheit und echtes Wohlbefinden fördert.


Nehmen wir an, dein Ziel ist es, gesund zu leben und vor dem Spiegel eine gute Figur zu machen. Du nimmst jedoch täglich Fastfood und Süßigkeiten zu dir. In diesen Momenten entscheidest du dich gegen eine gute Gesundheit und eine attraktive Figur. Das bedeutet, dass du nicht zielgerichtet lebst. Infolgedessen wirst du irgendwann vor dem Spiegel stehen und dich nicht mehr wohlfühlen. Wenn du hingegen öfter „Nein“ zu Dingen sagst, die deinem Ziel „Gesundheit und gute Figur“ im Weg stehen, wirst du automatisch mehr Erfolge und Glücksgefühle verzeichnen können. Du stärkst deine Entschlossenheit und bleibst deinem Ziel treu. Mit der Zeit wirst du feststellen, dass sich diese Entscheidungen auszahlen. Dann stehst du vor dem Spiegel und denkst dir „Hey, das habe ich gut gemacht!“, und bist stolz auf dich.


Die Kunst, unsere Zeit bewusst und gesund zu leben? Lebe so, als wäre jeder Tag dein erster.


So wirst du weitsichtig handeln und deine persönliche Entwicklung stetig vorantreiben. Es geht darum, sich nicht in Gewohnheiten zu verlieren, die dir langfristig schaden. Allerdings ist es nicht leicht, eine Lebenseinstellung, die du dir über Jahre hinweg angeeignet hast, zu hinterfragen. In solchen Momenten kann es hilfreich sein, sich vor Augen zu führen, wie du deine Zeit auf dieser Erde verbringen möchtest. Was würdest du ändern, wenn du dein Leben und deine Gesundheit als dein wertvollstes, jedoch vergänglichstes Gut betrachtest?


Viele Menschen leben, als hätten sie ihr Leben geschenkt bekommen und müssten es nie wieder zurückgeben. Einige verhalten sich fast so, als wären sie unsterblich, und vernachlässigen deshalb ihre Ernährung. Sie haben vergessen oder noch nicht erkannt, dass Gesundheit und das Privileg, leben zu dürfen, keine Selbstverständlichkeiten sind. Du gehörst nicht dazu, sonst würdest du diese Zeilen nicht lesen. Wir alle müssen unser Leben an einem bestimmten Punkt wieder zurückgeben, ob wir das wollen oder nicht. Wäre es da nicht vernünftig, die Zeit zwischen Geburt und Tod so zu gestalten, dass wir stolz darauf sein können und unsere wertvollen Geschenke – unser Leben und unsere Gesundheit – bestmöglich bewahren? Natürlich wollen wir das. Aber tun wir es auch? Es gibt eine Methode, mit der du herausfinden kannst, ob du ein Leben führst, auf das du stolz sein wirst. Suche dir am besten jetzt einen ungestörten Ort und widme deine ganze Aufmerksamkeit diesem Moment und den folgenden Zeilen.




ÜBUNG


Stell dir vor, mitten im Wald steht eine kleine, verlassene Hütte, die dir gehört. Rund um diese Hütte erstrecken sich Pfade, die zu Spaziergängen einladen. An jedem Baum, den du passierst, findet sich etwas, was einen Moment deines Lebens darstellt – sei es ein Videoausschnitt, ein Foto oder Wörter, die du einst gesprochen hast. Dieser ganze Wald um deine Hütte herum spiegelt dein Leben wider. Nennen wir ihn deinen „Lebenswald“. Er ist wie ein Museum, das die Geschichte deines ganzen Lebens erzählt.


Nun stell dir vor, du bist am Ende deines Lebensweges angelangt und begibst dich zu dieser Hütte, die dir gehört. Du durchwanderst deinen Lebenswald und betrachtest jeden Baum, jedes Bild und jedes Wort, das einen Teil deiner Lebensgeschichte repräsentiert. Du führst dich selbst durch diesen Wald und reflektierst über jeden Moment, jede Entscheidung und jede Erfahrung. Dabei betrachtest du die Bilder, Videos und Wörter, die die Kapitel deines Lebens erzählen. Und du denkst intensiv darüber nach, wie du deine Lebenszeit genutzt hast.


Nun stelle dir die Frage: „Bin ich stolz auf meinen Lebenswald?“





Bitte lies jetzt nicht sofort weiter, sondern nimm dir einen Moment Zeit, um intensiv über diese Frage nachzudenken.


Diese Art der Selbstreflexion wird dich dabei unterstützen, so zu leben, wie du es wirklich willst. Sie ist einer der Gründe, warum ich es geschafft habe, meine Ernährung zu verändern und die Prinzipien seit vielen Jahren zu leben, über die du auf den nächsten Seiten mehr erfahren wirst. Natürlich gibt es auch heute noch Momente in meinem Leben, die ich am liebsten nicht in meinem Lebenswald hätte. Doch ich weiß, dass auch solche Augenblicke zu meiner Entwicklung dazugehören.




ÜBUNG


Eine weitere wertvolle Strategie ist die schriftliche Reflexion deines Tages am Abend.




	In welchen Momenten habe ich heute bewusst etwas für meine Gesundheit getan?


	Welche Schritte habe ich unternommen, um meinen Zielen näherzukommen?


	Wie bin ich mit Herausforderungen umgegangen – und was habe ich daraus gelernt?


	Welche Verhaltensweisen möchte ich ändern, um gesünder zu leben?


	Wie habe ich heute Zeit in mich selbst und meine persönliche Entwicklung investiert?







Ich empfehle dir, am besten gleich heute mit der Beantwortung dieser Fragen zu beginnen. Manchmal wird es vorkommen, dass du dich bei dieser Art von Selbstbetrachtung nicht gut fühlst und ärgerst. Doch mit der Zeit wirst du merken, dass die Dinge, die du eigentlich nicht tun willst, immer weniger werden. Automatisch wirst du dann öfter etwas tun, worauf du stolz bist und was du eigentlich schon lange umsetzen wolltest.




TIPP:
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Wenn du etwas schriftlich festhältst, wirst du dir Details besser merken und mehr daraus mitnehmen können. Außerdem ist es interessant, wenn du später zurückblickst und erkennst, wie unheimlich schnell du dich weiterentwickelt hast.





Es gibt meiner Meinung nach kaum etwas, was dein Leben so effektiv und schnell in eine gesunde Richtung lenken kann wie dieses System der Selbstreflexion. Im Teil „Erfolgsmindset für dauerhafte Umsetzung“ werden wir uns später noch tiefer mit diesem Thema beschäftigen. Bevor wir aber so weit sind, schauen wir uns noch ein paar andere wichtige Themen genauer an.










Viele Menschen erleiden Krankheiten, die sie nicht haben müssten


Wir leben heute durchschnittlich deutlich länger als früher, daran besteht kein Zweifel. Für diese Entwicklung gibt es viele Gründe, doch ein ganz entscheidender Faktor ist der drastische Rückgang der Kindersterblichkeitsrate in den vergangenen Jahrzehnten, den wir hauptsächlich den medizinischen Fortschritten und dem gestiegenen Wohlstand verdanken.


In Deutschland lag die Kindersterblichkeitsrate um das Jahr 1850 bei etwa 500 von 1000 Geburten. Heute sind es nur noch 4 von 1000. Dieser bemerkenswerte Fortschritt hat unsere durchschnittliche Lebenserwartung erheblich angehoben.


Schaut man sich Singapur an, so liegt die Kindersterblichkeitsrate bei 2,06 pro 1000 Geburten, und die Lebenserwartung betrug im Jahr 2021 beeindruckende 84 Jahre. Ganz anders sieht es in Nigeria aus: Dort sterben 111,24 von 1000 Kindern innerhalb ihrer ersten fünf Lebensjahre und die durchschnittliche Lebenserwartung beträgt lediglich 55 Jahre.


Es ist erstaunlich, dass die Kindersterblichkeitsrate weltweit innerhalb von rund 60 Jahren um beeindruckende 80 % gesunken ist – und der Trend zeigt weiterhin nach unten. Doch es ist nicht nur die sinkende Kindersterblichkeit, die zur steigenden Lebenserwartung beiträgt. Auch die verbesserten Möglichkeiten zur Behandlung und Prävention von Krankheiten im späteren Leben spielen eine Rolle. Während früher viele Menschen an Krankheiten starben, die heute behandelbar sind, wird unsere Gesellschaft insgesamt älter und die Zahl der Menschen, die ein hohes Alter erreichen, wächst stetig.


Doch die durchschnittliche Lebenserwartung sagt wenig aus, wenn es um die individuelle Gesundheit oder das Wohlbefinden einzelner Menschen geht. Wir werden älter, aber sind wir auch gesund? Schauen wir uns die Statistiken an, erkennen wir, dass die meisten Zivilisationskrankheiten deutlich ansteigen: Übergewicht, erhöhte Blutfettwerte, Allergien, diverse Herz- und Gefäßkrankheiten, Bluthochdruck, Typ-2-Diabetes, Darmprobleme, Erkrankungen des Bewegungsapparates, Gicht, Karies, Nahrungsintoleranzen und Nahrungsallergien, Demenz oder gewisse Arten von Krebs.


Die häufigste Todesursache weltweit ist die Herz-Kreislauf-Erkrankung – eine Erkrankung, die wir oft nicht wahrnehmen, bis es zu spät ist. Sie entwickelt sich nicht von heute auf morgen, sondern über Jahrzehnte, meist unbemerkt. Plötzlich schlägt sie unerwartet zu, und viele überleben es nicht.


Wenn wir jung sind, glauben wir, dass uns all diese Dinge nicht passieren. „So viel Pech habe ich schon nicht.“ Es ist aber egal, wer wir sind oder wie viel Geld wir haben – es kann jeden treffen. Eine Krankheit, die unser Leben auf den Kopf stellt. Das heißt nicht, dass wir an diesen Krankheiten sterben müssen. Die moderne Medizin wird immer besser darin, diese Krankheiten zu behandeln. „Sie wird uns schon retten“, aber was ist, wenn sie das Problem zu spät erkennt?


Die hohe durchschnittliche Lebenserwartung täuscht uns eine gute Gesundheit vor.


Und viele Menschen denken, sie müssten sich um ihre Ernährung nicht kümmern. Sie tun damit nichts anderes, als ihr Leben in die Hände der modernen Medizin zu legen. Damit möchte ich zum Ausdruck bringen, dass wir heute oft alt werden, weil uns die moderne Medizin am Leben erhält. Sie versucht, unseren ungesunden Lebensstil auszugleichen, aber die Lebensqualität geht in vielen Fällen trotzdem verloren. Zum Großteil sind wir vor allem im letzten Lebensdrittel krank. Ein Grund dafür ist sicherlich die durchschnittlich älter werdende Gesellschaft. Wenn viel mehr Menschen alt werden, dann ist die logische Konsequenz, dass auch gewisse Krankheiten zunehmen. Ein Teil der vermehrt auftretenden Zivilisationskrankheiten lässt sich also durch die alternde Gesellschaft erklären.


Allerdings erkranken auch immer mehr Kinder und Jugendliche an Zivilisationskrankheiten. Sie leiden an Übergewicht, Allergien, Darmerkrankungen, Gelenkbeschwerden – und sogar Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind keine Seltenheit mehr. Früher gab es nur Altersdiabetes, mittlerweile sind auch schon sehr viele junge Erwachsene und Kinder davon betroffen.


Man spricht jetzt nicht mehr von Altersdiabetes, sondern einfach nur noch von Diabetes Typ 2. Weltweit ist die Zahl der Krebserkrankungen bei Menschen unter 50 Jahren in den letzten Jahrzehnten alarmierend gestiegen – um bis zu 80 %. Besonders auffällig: Die Fälle von Darmkrebs bei jungen Menschen haben sich fast verdoppelt. Und welcher Faktor hat besonders großen Einfluss auf unsere Darmgesundheit? Unsere Ernährung! Diese Entwicklung lässt sich längst nicht mehr allein mit dem Argument einer älter werdenden Gesellschaft erklären.


Leider gehen unserem Tod oft jahrelange Gesundheitsschäden und Schmerzen voraus, die in vielen Fällen vermeidbar wären. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) hat darauf hingewiesen, dass ein Großteil der Zivilisationskrankheiten durch die richtige Ernährung und ausreichende Bewegung verhindert werden könnten. Diese Krankheiten sind jedoch nicht nur verhinderbar, sondern in vielen Fällen auch heilbar. Es ist offensichtlich:


Wenn die Ernährung die Ursache einer Krankheit in unserem Körper ist, kann sie gleichzeitig auch die Lösung sein!


Bis zu unserem 80. Geburtstag nehmen wir ungefähr 90.000 Mahlzeiten zu uns. Nur wenige Menschen haben eine Vorstellung davon, welch enormen Hebel sie damit auf ihre Gesundheit haben.


Doch mit diesen Mahlzeiten nehmen wir entweder einen großen Haufen guter Nährstoffe oder einfach nur viele Kalorien und wenige Nährstoffe auf. Jeden Tag können wir uns erneut entscheiden, welche Mahlzeiten wir wählen – und diese können unser Schicksal positiv oder negativ beeinflussen. Wenn wir uns jeden Tag für Fastfood entscheiden würden, wäre es fast so, als würden wir sagen: „Es ist okay, wenn ich krank werde“, oder? Denn damit würden wir zu einem Teil die Voraussetzung dafür schaffen. Das heißt nicht, dass wir all diese Krankheiten immer verhindern können. Aber wir können ihnen vorbeugen und das Risiko stark minimieren.




FAZIT:


Viele Menschen machen es jedoch umgekehrt. Man könnte fast sagen, dass sie bei ihrer Ernährung alles geben, um Krankheiten zu bekommen. Sie kaufen sich jeden Tag das Starterset für Herzkrankheiten und sterben vielleicht an etwas, woran sie nicht hätten sterben müssen. Den allermeisten Menschen ist das leider nicht bewusst. Andere wiederum wissen, dass sie ungesund leben, tappen aber in die Falle der Aufschieberitis. Das bedeutet, sie schieben eine Veränderung immer weiter hinaus. Irgendwann sind dann viele Jahre vergangen, und die Folgen machen sich bemerkbar. Der Körper zwingt sie womöglich, ihr Leben und ihre Ernährung zu überdenken. Jetzt wird es aber sehr schwer, so schnell die richtigen Ansätze zu finden, die ihnen helfen würden. Diese Zeit und die nötige Kraft hat dieser Mensch dann vielleicht schon nicht mehr. Daher ist es wichtig, die Fähigkeit zu entwickeln, langfristig zu denken – damit dir genau das nicht passiert.













Langfristiges vs. kurzfristiges Denken


Vielleicht kennst du das, wenn du Alkohol trinkst: Du lachst viel, bist entspannt und hast mit deinen Freunden unheimlichen Spaß. Aber was ist am Tag danach? Vielleicht bereust du Dinge, die du getan oder gesagt hast. Der Kater macht sich bemerkbar, der Kopf schmerzt und möglicherweise musst du dich sogar übergeben. Um es einmal deutlich zu sagen: Der nächste Tag ist oft für den A****. Kurzfristig macht Alkohol Spaß, aber langfristig richtet er viel mehr Schaden an.


So ähnlich ist es auch mit ungesundem Essen. Wenn dir beispielsweise jemand deinen Lieblingskuchen vor die Nase stellt, dann stehst du vor der Frage: „Esse ich dieses Stück Kuchen oder lasse ich es sein?“ Nehmen wir an, du entscheidest dich aus kurzfristigem Denken heraus, es zu essen. Das hätte folgende Konsequenzen:


KONSEQUENZ 1: Du befriedigst deinen Heißhunger auf Süßes.


KONSEQUENZ 2: Nach einer Weile merkst du, dass der Kuchen so lecker ist, dass du noch ein weiteres Stück möchtest.


KONSEQUENZ 3: Du nimmst Zucker, ungesundes Fett und nur sehr wenige Nährstoffe zu dir, was langfristig deiner Gesundheit schadet.


KONSEQUENZ 4: Du nimmst viel zu viele Kalorien auf. Jetzt brauchst du mehr Bewegung, um sie auszugleichen, oder sie setzen sich als Fett an deinen Hüften an.


KONSEQUENZ 5: Du fühlst dich schlecht, weil du es wieder nicht geschafft hast, Nein zu sagen, und machst dir Selbstvorwürfe.


Was würde aber passieren, wenn du dich gegen den Kuchen entscheidest und langfristiger denkst? Welche Konsequenzen hätte das? Vielleicht wäre das Verlangen nach Süßem immer noch da, aber die zuvor beschriebenen negativen Konsequenzen würden nicht eintreten. Mit dieser einen Entscheidung eliminierst du gleich vier davon. Und wie sieht es mit dem Verlangen nach Süßem aus? Du könntest versuchen, es mit einem einfachen Stück Obst zu stillen. Je öfter du zum Obst statt zum Kuchen greifst, desto einfacher wird es.




TIPP:
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Mache dir die Konsequenzen bewusst. Das hilft dir, kurzfristigen Versuchungen erfolgreich zu widerstehen.





Betrachten wir den Unterschied zwischen kurzfristigem und langfristigem Denken noch etwas genauer:




KURZFRISTIGE DENKER:




	Sie wollen schnell abnehmen, unabhängig von der Gesundheit.


	Sie möchten idealerweise bereits morgen Ergebnisse sehen und legen keinen Wert auf langfristige Routinen.


	Sie sind auf der Suche nach sofortiger Bestätigung oder Anerkennung.


	Sie konsumieren täglich Fastfood, ohne an die möglichen Folgen in 10 Jahren zu denken.


	Zukünftige Konsequenzen sind ihnen gleichgültig.









LANGFRISTIGE DENKER:




	Sie wissen, dass es morgen nicht viel verändert, wenn sie sich heute gesund ernähren, aber wenn sie dranbleiben, werden sie schon bald gute Ergebnisse sehen.


	Sie verlieren Gewicht durch gesunde Routinen, die immer funktionieren, anstatt ständig neue Diäten auszuprobieren.


	Sie haben Geduld und sind sich bewusst, dass eine Ernährungsumstellung seine Zeit braucht, weil neue Verhaltensweisen erst aufgebaut werden müssen.


	Sie planen über Jahre und Jahrzehnte hinweg.


	Sie sind bestrebt, konstant zu wachsen und neue Erfahrungen zu sammeln.







Wenn wir kurzfristig denken, machen wir uns keine Gedanken über die Ergebnisse, die es morgen hat. Langfristig zu denken ist für uns oft schwierig, weil die Ergebnisse, die dabei herauskommen, zu weit entfernt sind.


Es gibt aber ein Naturgesetz, das dafür sorgt, dass all unsere Handlungen in einer bestimmten Zeit zu einem Ergebnis führen. Dabei handelt es sich um die Ergebnisformel:


Handlungen + Zeit = Ergebnis


Diese Formel zeigt, dass das Ausführen einer bestimmten Handlung über eine gewisse Zeit hinweg zu einem Ergebnis führt.


Beispiel:


Nehmen wir theoretisch an, du verzehrst eine große Portion Fastfood mit viel ungesundem Fett und vielen Kalorien. Stelle dir vor, du würdest mit hoher Wahrscheinlichkeit direkt nach dem Verzehr dieses Essens einen Herzinfarkt erleiden. In Wahrheit geschieht das natürlich nicht so schnell. Doch angenommen es wäre so: Würdest du es noch essen, wenn der Herzinfarkt unmittelbar bevorstände? Vermutlich nicht, es sei denn, du würdest bewusst alle Risiken ignorieren.


In diesem Fall lässt sich die Handlung „Fastfood essen“ dem Ergebnis „Herzinfarkt“ eindeutig zuordnen. Je kürzer die Zeitspanne bis zum Eintreten eines Ergebnisses ist, desto einfacher können wir die Handlung dem Ergebnis zuordnen. Somit wissen wir genau, warum wir dieses Ergebnis bekommen haben.


Natürlich gibt es viele verschiedene Handlungen, die über einen langen Zeitraum hinweg zu dem Ergebnis „Herzinfarkt“ führen können – oder auch nicht. In der Praxis konsumieren wir jedoch häufig ungesunde Mahlzeiten. Anfangs bemerken wir keine direkten Auswirkungen. Doch wenn wir dieses Verhalten über Monate oder Jahre beibehalten, könnten wir eines Tages vor dem Spiegel stehen und die Folgen sehen. Vielleicht sind in der Zwischenzeit diverse Krankheiten aufgetreten, die wir uns zunächst nicht erklären können. Dann neigen wir vielleicht dazu, unserer Veranlagung die Schuld zu geben, aber ist das wirklich so?


Die Realität ist: Du kannst nicht erkennen, ob die Tafel Schokolade, die du gestern gegessen hast, dir geschadet hat, denn heute spürst du keine Auswirkungen davon. Ebenso verhält es sich, wenn du dich heute gesund ernährst. In der Regel wirst du die positiven Effekte nicht direkt am nächsten Tag spüren. Es dauert einfach eine Weile, bis sich solche Entscheidungen bemerkbar machen. Die Herausforderung besteht somit darin, dranzubleiben. Gerade weil es so schwierig ist, eine jetzige Handlung einem viel späteren Ergebnis zuzuordnen, unterschätzen viele von uns die langfristigen Auswirkungen unserer täglichen Ernährung stark.




FAZIT:


Wichtig ist, dass du die Ergebnisformel „Handlungen + Zeit = Ergebnis“ im Hinterkopf behältst. Wenn du dein Wohlfühlgewicht erreichen oder Krankheiten vorbeugen willst, dann musst du heute bereit sein, die notwendigen Dinge dafür zu tun. Auch dann, wenn du nicht sofort Ergebnisse siehst. Das bedeutet, dass (fast) alle Dinge, die du heute machst, einen Effekt in der Zukunft haben.


Misserfolg ist in den allermeisten Fällen in der Vergangenheit zu finden. Erfolg aber genauso!













Die Macht der Regelmäßigkeit und ihr Einfluss auf dein Leben


Die folgende Grafik zeigt, wie sich tägliche Routinen langfristig auf unsere Gefühlslage und unseren Erfolg auswirken können. Während positive Routinen im Laufe der Zeit immer zu mehr Selbstvertrauen, Wohlbefinden, Freude, Gesundheit und letztlich Erfolg führen, können negative Routinen das genaue Gegenteil bewirken.
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Positives Beispiel:


Stellen wir uns jemanden vor, der jeden Morgen mit einem gesunden Frühstück in den Tag startet: Vollkorn-Haferflocken, frisches Obst und ein paar Nüsse, die den Körper mit wichtigen Nährstoffen und der nötigen Energie für den Tag versorgen. Zum Mittagessen entscheidet sich diese Person für einen frischen, vielfältigen Salat mit Linsen und einem Stück Vollkornbrot. Nach der Arbeit folgt ein Sportprogramm, das nicht nur den Stress abbaut, sondern auch die Fitness fördert. Den Abend rundet ein selbst gekochtes, frisches Essen ab, beispielsweise Fisch mit Gemüse. Zwischendurch wählt die Person gesunde Snacks wie Gemüsesticks oder frisches Obst. Über die Zeit führt diese ausgewogene Ernährungs- und Lebensweise nicht nur zu mehr Energie, einer besseren Figur und einer allgemein verbesserten inneren Balance, sondern hilft auch, verschiedenen Krankheiten vorzubeugen.


Dieses positive Szenario zeigt, wie bewusste, gesundheitsfördernde Entscheidungen unsere Lebensqualität und unseren Erfolg steigern können. Doch was passiert, wenn wir uns für die andere Richtung entscheiden?


Negatives Beispiel:


Im Gegensatz dazu startet ein anderer seinen Tag mit zuckerhaltigem Müsli und einem koffeinhaltigen Softdrink. Zum Mittag isst diese Person einen Burger mit Pommes, und am Abend genießt sie auf der Couch eine fettreiche Pizza. Zwischendurch wählt sie noch diverse ungesunde Süßigkeiten als Snacks. Solche Gewohnheiten führen nicht nur zu kurzfristigen Energieeinbrüchen, sondern können langfristig auch zu Gesundheitsproblemen wie Übergewicht, Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder anderen Krankheiten beitragen.


Unabhängig vom Lebensbereich funktioniert die Ergebnisformel stets gleich. Je mehr positive Routinen du in einem Bereich aufbaust, desto größer wird dein Erfolg über die Zeit sein. Das führt nahezu automatisch zu mehr Selbstvertrauen, weil du mehr Erfolgserlebnisse hast. Zudem wirst du mehr Freude an deinem Tun finden, weil es dir mit jeder Wiederholung leichter fällt. Das Resultat ist Gesundheit und eine gesteigerte Lebensqualität, die wiederum zu weiterem Erfolg führt. Denn positive Aktionen ziehen in der Regel positive Ergebnisse nach sich.


Manche mögen denken, dass solch eine Person einfach eine günstige Veranlagung oder besonders viel Glück hat. Doch in Wirklichkeit sind es die konsequent gepflegten positiven Routinen, die den Erfolg wie ein Magnet anziehen. Im Gegensatz dazu führen negative Routinen vermehrt zu Selbstzweifel, Frust, Unwohlsein und Krankheiten – letztendlich zu anhaltendem Misserfolg.




FAZIT:


Es gibt keine einmalige Veränderung, sondern deine täglichen wiederkehrenden Entscheidungen bestimmen, in welche Richtung dein Lebensweg führt. Jede regelmäßig wiederholte Handlung zieht früher oder später ihre Konsequenzen nach sich. Wie stark die positive oder negative Konsequenz ist, steht in direktem Zusammenhang damit, wie oft du die Handlung wiederholst.


Zum Beispiel kann der gelegentliche Genuss von Fastfood als Ausnahme in einer ansonsten ausgewogenen gesunden Ernährung unschädlich sein. Wird ungesundes Essen aber zur täglichen Gewohnheit, können die negativen Auswirkungen drastisch zunehmen.


Die Regelmäßigkeit bestimmt, wie stark deine Ernährung deine Lebensqualität beeinflusst. Das Wissen um die Ergebnisformel „Handlungen + Zeit = Ergebnis“ gibt dir die Möglichkeit, bewusst zu wählen: Wie willst du deinen Alltag gestalten und welche Auswirkungen hat diese Wahl auf deine Zukunft?













Spiele mit den Karten, die dir ausgeteilt wurden


Jeder von uns kommt mit einer individuellen Veranlagung zur Welt – unserem Erbgut. Diese genetische Ausstattung bestimmt Merkmale wie Augen- und Haarfarbe, ob wir eine Glatze bekommen oder bereits als Kinder eine Brille benötigen. Sie definiert auch zu einem gewissen Prozentsatz unser Risiko, im Laufe unseres Lebens an bestimmten Krankheiten zu erkranken. Obwohl wir keinen Einfluss auf diese angeborenen Gene haben, liegt es in unserer Macht, einen sehr wichtigen Faktor zu beeinflussen: Wir können das genetische Risiko durch unseren Lebensstil verändern.


Vereinfacht gesagt, kann der Lebensstil bestimmte Gene aktivieren oder deaktivieren. Auch wenn wir mit bestimmten Genen geboren werden: Vieles hängt stark davon ab, wie wir leben und wie diese Gene in verschiedenen Lebensphasen aktiv werden. Daher können selbst eineiige Zwillinge mit identischem Erbgut unterschiedlich lange leben und müssen nicht dieselben Krankheiten entwickeln. Dieselben Gene führen also nicht zwangsläufig zu denselben gesundheitlichen Ergebnissen. Die Wissenschaft ist sich heute einig, dass unser Lebensstil einen erheblichen Einfluss darauf hat, inwieweit wir das genetische Risiko für bestimmte Krankheiten verstärken oder verringern.


Wir haben es also zu einem großen Teil selbst in der Hand, ob und in welchem Maße wir an denselben Krankheiten erkranken, die in unserer Familie verbreitet sind.


Mit zunehmendem Alter erkennen wir jedoch oft, dass viele unserer Sichtweisen und Glaubenssätze tief in den Lehren unserer Erziehung verwurzelt sind. Dies ist ein natürlicher Teil des Lebens und nicht unbedingt negativ. Was geschieht jedoch, wenn unsere Eltern oder andere einflussreiche Personen in unserem Leben nie die Bedeutung einer gesunden Ernährung erlernt haben? In solchen Fällen übertragen sie uns ihre ungesunden Überzeugungen, ohne sich dessen bewusst zu sein. Kinder neigen dazu, ähnliche Ernährungsmuster und Ansichten wie ihre Eltern zu übernehmen. Daher ist es oft nicht eine bestimmte Krankheit, die „vererbt“ wird, sondern vielmehr ein Lebensstil – und die damit verbundenen Ernährungsgewohnheiten und Denkweisen, die einen wesentlichen Einfluss auf die Gesundheit haben.


Manchmal haben wir das Glück, dass bestimmte Ereignisse uns frühzeitig dazu bringen, unsere ungesunden Glaubenssätze zu hinterfragen, und wir daraufhin unser Verhalten anpassen. Zunächst sind wir uns dieser Veränderung meist nicht bewusst. Doch mit der Zeit erkennen wir die Vorteile und sind dankbar dafür. Nur so können wir rechtzeitig gegensteuern und verhindern, dass größere Probleme entstehen.


Wenn du einen anderen Weg wählst und dementsprechend anders handelst, wirst du auch andere Ergebnisse erzielen. Dieses Prinzip ist simpel und wird durch die Ergebnisformel untermauert. Du könntest dich beispielsweise für eine gesündere Ernährung entscheiden, dich mehr bewegen, dich seltener schädlichem Stress aussetzen oder gelassener auf bestimmte Situationen reagieren. So sendest du deinem Körper andere Signale und gibst ihm andere Bausteine, woraufhin sich sowohl dein Gehirn als auch dein Organismus entsprechend anders entwickeln werden.
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Die Königin ist etwa 1,5- bis 2-mal so groß wie eine Arbeiterin.






Wie unterschiedlich sich Lebewesen trotz identischer Gene entwickeln können, lässt sich besonders eindrucksvoll bei einem Bienenvolk beobachten. Sowohl die Arbeiterinnen als auch die Königin besitzen dasselbe Erbgut, dennoch entwickeln sie sich grundlegend unterschiedlich: Die Bienenkönigin wird deutlich größer als die Arbeiterinnen. Sie widmet ihr Leben der Nachwuchserzeugung und lebt bis zu drei Jahre. Die Arbeiterinnen hingegen sind unfruchtbar und haben nur eine Lebensdauer von etwa 35 Tagen. Wie können solche gravierenden Unterschiede bei identischer Genetik entstehen? Die Antwort liegt in der Ernährung. Stirbt eine Königin, wählen die Arbeiterinnen eine neue Larve aus und füttern diese mit dem nährstoffreichen Gelee Royale, dem sogenannten Königsfuttersaft. Die besondere Nahrung bewirkt dramatische Veränderungen bei Fähigkeiten und Lebensspanne.


Dieses einfache, aber faszinierende Beispiel aus der Natur veranschaulicht, welch großen Einfluss die Ernährung haben kann. Auch wenn wir Menschen uns nicht mit Bienen vergleichen können: Es zeigt, wie unterschiedlich zwei Leben trotz gleicher genetischer Ausstattung verlaufen können.


So könnte ich beispielsweise der Erste in meiner Familie sein, der sich eine bestimmte Krankheit „angelebt“ hat. Die Gründe dafür sind vielfältig, doch ein großer Teil ist auf die Entscheidungen zurückzuführen, die ich täglich bezüglich meines Lebensstils, meiner Gedanken und meiner Ernährung getroffen habe. Diese Entscheidungen waren stets meine eigene Wahl, und nur ich hatte die Kontrolle darüber.


Vielleicht kennst du die Aussage: „Meine Großmutter hat geraucht und ist trotzdem 90 Jahre alt geworden.“ Aber welche anderen Lebensgewohnheiten prägten ihr Leben noch? Vielleicht versorgte sie sich mit hochwertigen Lebensmitteln aus ihrem eigenen Garten und war körperlich immer aktiv. Möglicherweise hätte sie das Alter von 90 Jahren mit einer besseren Lebensqualität erreicht, wenn sie nicht geraucht hätte. Wir wissen es nicht und werden es auch nie erfahren.


Viel wichtiger ist, dass du das Beste aus deinem eigenen Leben machst. Stell dir deine Gene wie Karten in einem Kartenspiel vor. Du bekommst diese Karten ausgeteilt, aber wie du damit umgehst, liegt in deiner Hand und ist deine Verantwortung. Es gibt keine Garantie, dass du durch eine gesunde Ernährung niemals ernsthaft krank wirst. Aber unser gesunder Menschenverstand und die Wissenschaft zeigen uns klar, dass ein gesunder Lebensstil das Risiko für sehr viele Krankheiten erheblich reduzieren kann.


Es ist erstaunlich, dass so viele Menschen in ihrem Leben kein Risiko eingehen wollen, weil sie beispielsweise Angst davor haben, Geld zu verlieren, nicht gemocht zu werden oder ihren Job zu verlieren. Dennoch gehen sie täglich ein hohes Risiko für ihr Wertvollstes ein – ihr Leben an sich – und entscheiden sich im Supermarkt für die risikoreichen Varianten, nur um einen kurzfristigen Geschmackskick zu erleben.


Oft behandeln wir unseren Körper schlecht, weil es uns anfangs keine Mühe kostet, gesund zu sein. Erst wenn wir Probleme mit unserem Körper bekommen, lernen wir die Gesundheit plötzlich zu schätzen. Ich glaube fest daran, dass ein Großteil unserer Gesundheit eine direkte Konsequenz unseres persönlichen Einsatzes ist – eine Reaktion von Körper und Geist auf unsere täglichen Entscheidungen. Und wenn du deinem Körper bisher durch negatives Verhalten geschadet hast, dann kannst du deinem Körper ab jetzt mit positivem Verhalten Gutes tun.




FAZIT:


Klar ist, dass nicht immer der Lebensstil allein für gesundheitliche Probleme verantwortlich ist. Unfälle, Umweltfaktoren und viele andere Aspekte können ebenso eine Rolle spielen. Doch wenn du gesund zur Welt gekommen bist, hast du durchaus die Möglichkeit, gesund zu bleiben. Warum also nicht das Risiko von Krankheiten minimieren, indem du diesen bedeutenden Faktor Ernährung nutzt, über den du die Kontrolle haben kannst? Mein Ziel ist es, dich zu ermutigen, nicht denselben Fehler zu machen wie ich: Erst dann auf deine Gesundheit zu achten, wenn sie bereits angeschlagen ist. Es ist nämlich viel einfacher, gesund zu bleiben, als wieder gesund zu werden. Ein persönlicher Rat für dich: Du weißt nicht, wie das Ende aussehen wird – aber sorge dafür, dass du dir niemals vorwerfen musst, nicht dein Bestes gegeben zu haben!













Jeder sieht die Welt durch seine Brille


Welche Farbe hat eine Zitrone, wenn du sie durch eine Brille mit blauen Gläsern betrachtest? Als mich das erste Mal jemand mit dieser Frage konfrontierte, antwortete ich: „Grün“. Vielleicht kam dir diese Antwort auch gerade als erstes in den Sinn. Aber wenn du etwas genauer darüber nachdenkst, wird dir klar, dass die blauen Gläser die Farbe der Zitrone nicht ändern. Sie bleibt gelb. Wir können die Zitrone durch verschiedene Brillen betrachten, doch ihre Farbe wird immer gelb sein.


Wenn du beispielsweise sagst, dass dein Urlaub schlecht war, weil es zu viel regnete, dann war der Urlaub nicht deshalb schlecht, weil es zu viel regnete – er war schlecht, weil du den Regen negativ bewertet hast. Deine Sichtweise und Bewertung machen den Unterschied aus.


Zwei Menschen stehen vor demselben Problem: Der eine kann tagelang nicht schlafen und macht sich große Sorgen, während der andere es gelassen sieht und wie ein Murmeltier schläft. Der Unterschied liegt nicht im Problem selbst – sondern in der Art, wie sie es betrachten. Jeder blickt durch seine eigene „Brille“ auf die Situation.


Führen wir ein kleines Experiment durch. Was siehst du hier?
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Abbildung: Kaninchen und Ente aus den Fliegenden Blättern, 23. X. 1892.






Einige erkennen auf Anhieb einen Hasen, andere eine Ente. Und manche können sogar zwischen beidem hin- und herschalten. Dieses Bild zeigt eindrücklich, was für unser ganzes Leben gilt: Wahrnehmung ist eine Sache der Sichtweise. Und die lässt sich – genau wie der Blick auf dieses Bild – verändern.


Wie wir die Welt sehen, hängt stark mit unserem Denken und unseren bisherigen Erfahrungen zusammen.


Jeder von uns hat im Laufe der Zeit Wissen und Erfahrungen gesammelt, sowohl in der Kindheit als auch darüber hinaus. Menschen, mit denen wir uns unterhalten haben, Bücher und andere Texte, die wir gelesen haben – all das formte unser Weltbild. Es ist wie eine Art Brille, durch die wir hindurchschauen. Diese Brille auch einmal abzunehmen, ist sehr schwer, denn es erfordert Offenheit und eine distanzierte Betrachtung, um das vertraute Bild zu verlassen und etwas Neues zuzulassen. Ein Handwerker sieht die Welt anders als ein Bankangestellter, ein Veganer betrachtet sie anders als jemand, der viel Fleisch isst. Eine Person, die sich Low Carb ernährt, hat andere Glaubenssätze als jemand, der High Carb bevorzugt. Es gibt unzählige Diäten und unterschiedliche Sichtweisen.


Die Kunst besteht darin, die Brille einmal abzulegen und die Ernährungswelt so zu sehen, wie sie wirklich ist. Wenn du das schaffst, fällt es dir leichter, die Nahrung zu finden, die für dich bestimmt ist. Du versuchst also, die Dinge nicht so zu sehen, wie sie dir dein Verstand zurechtgelegt hat. Das erfordert natürlich viel Übung, aber mit der Zeit siehst du die Dinge klarer. Und wenn sich deine Sicht auf die Welt verändert, wandelt sich auch deine Wahrnehmung. Plötzlich merkst du, dass du bei Themen, bei denen du dich als Experte sahst, vieles noch nicht weißt.


Das nennt man den Dunning-Kruger-Effekt. Er beschreibt, wie sich unser Verständnis für unsere eigenen Fähigkeiten mit wachsendem Wissen verändert. Dieser Effekt wurde von den Sozialpsychologen David Dunning und Justin Kruger entdeckt und zeigt, dass Menschen mit geringem Wissen dazu neigen, ihre Kompetenzen zu überschätzen, während Menschen mit mehr Wissen ihre Fähigkeiten eher unterschätzen. In der folgenden Grafik siehst du den Effekt vereinfacht dargestellt: Die vertikale Achse repräsentiert die Selbsteinschätzung, also wie kompetent sich Personen in einem bestimmten Bereich wahrnehmen. Die horizontale Achse zeigt den Wissensstand einer Person von sehr gering bis sehr hoch.
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Phasenbeschreibung:


Anfangsphase („Ignoranter Idiot“): Personen mit sehr geringem Wissen überschätzen oft ihre Fähigkeiten stark, da sie nicht genug wissen, um die Komplexität eines Themas zu verstehen.


Tal der Verzweiflung („Ich werde es nie verstehen“): Mit etwas mehr Wissen erkennen Personen, wie komplex das Thema ist, und ihre Selbsteinschätzung sinkt.


Pfad der Erleuchtung („Langsam macht es Sinn“): Weiteres Lernen führt zu einem besseren Verständnis und einer besseren Einschätzung der eigenen Fähigkeiten, wobei Menschen jedoch dazu neigen, zu selbstkritisch zu sein.


Expertenstadium („Der Weg ist das Ziel“): Experten verstehen die Tiefe ihres Fachgebiets und können ihre Fähigkeiten genauer und realistischer einschätzen.


Vielleicht ist dir selbst schon einmal aufgefallen, dass viele Menschen in Diskussionen glauben, Experten zu sein, obwohl sie sich tatsächlich nie wirklich lange und intensiv mit dem Thema auseinandergesetzt haben. Ihre Selbsteinschätzung bezüglich ihrer eigenen Fähigkeiten ist sehr hoch, obwohl das tatsächliche Wissen gering ist. Wenn man einem Menschen, der sich stark überschätzt, seine Unwissenheit aufzeigt, kann dies für ihn schmerzhaft sein. Oft reagiert eine solche Person dann mit Abwehr, Wut oder Rechtfertigung.


Mir erging es nicht anders. Nachdem ich meine ersten Bücher über Ernährung gelesen hatte, fühlte ich mich wie ein Ernährungsguru. Ich dachte: „Die anderen haben keine Ahnung.“ Doch ich wurde eines Besseren belehrt. Es gibt im Leben immer wieder neue Stufen, die man erklimmen und überwinden muss. Was wäre passiert, wenn ich stehen geblieben wäre? Wenn mir mein damaliges Wissen genügt hätte und ich stur geblieben wäre? Dann hätte ich keine zusätzliche Ausbildung absolviert, mich nicht weiterhin mit diesem Thema beschäftigt, und dieses Buch würde es nicht geben. Ich würde mich heute noch nach den Ansätzen meiner ersten Bücher ernähren und nur denken, dass ich ein Experte bin. Der Philosoph Epiktet betonte es treffend:


„Es ist für einen Menschen unmöglich, etwas zu lernen,


von dem er glaubt, dass er es schon weiß.“


Wenn wir denken, dass wir schon alles über ein Thema wissen, dann entwickeln wir uns nicht mehr weiter. Deshalb ist es wichtig, neugierig zu bleiben. Denn wenn du keine Fragen mehr stellst, findest du auch keine passenden Antworten mehr. Das ist gar nicht so einfach – vor allem dann nicht, wenn man immer mehr Wissen anhäuft. Denn je mehr man weiß, desto schwerer fällt es oft, sich einzugestehen, dass man noch längst nicht alles weiß.


Die Natur entwickelt sich stetig weiter, und genau so sollten auch wir uns ständig weiterentwickeln. Gesunde Ernährung ist kein Prozess von einem Tag oder einigen Wochen. Das erstreckt sich oft über Jahre. Du wirst deine Gedanken, Gewohnheiten, Einstellungen und deine Sicht auf die Welt ständig verändern.


Ich habe für mich selbst erkannt, dass es wohl am besten ist, den Großteil unseres Lebens in der Rolle des Schülers zu verbringen. Denn dann können wir enormes Potenzial aus uns herausholen. Das bedeutet, dass wir, sobald wir in einem Bereich Meisterschaft erlangt haben, im nächsten Gebiet wieder die Rolle des Schülers einnehmen sollten. Vielfältige Erfahrungen helfen uns dabei, das große Ganze klarer zu sehen. Dieser Weg ist besonders schwierig, denn es gibt etwas in uns, das uns gerne daran hindert. Wir bezeichnen es als unser Ego, und ich selbst habe eine wichtige Lektion darüber gelernt:


„Wenn ich mein Ego nicht unter Kontrolle habe, kann es passieren, dass ich Jahre – vielleicht sogar ein ganzes Leben lang – Dinge tue, von denen ich überzeugt bin, ohne jemals zu erfahren, was wirklich möglich gewesen wäre.“


Dazu ein kleines persönliches Beispiel: Als ich mich vegan ernährte, war ich fest davon überzeugt, dass dies meine Ernährungsweise für den Rest meines Lebens sein würde. In solchen Momenten befinden wir uns in einer Art Ego-Blase, in der wir unser Wissen nicht mehr infrage stellen wollen. Dadurch verlieren wir jedoch den Blick für all das, was wir noch nicht wissen. Erst wenn wir unser Ego besser im Griff haben, sind wir wieder in der Lage, alte Glaubenssätze zu hinterfragen. Wenn diese Selbstreflexion fehlt, besteht die Gefahr, dass wir in unserer Entwicklung stagnieren.


Unser Ego kann uns daran hindern, besser zu werden, indem es uns sagt, dass wir uns nicht verbessern müssen.


Vielleicht fragen wir uns dann, warum andere scheinbar mühelos abnehmen oder so viel Disziplin bei einer gesunden Ernährung aufbringen, dabei sogar Freude empfinden. Zu sehen, dass andere anscheinend erfolgreicher sind, kann frustrierend sein. Anstatt uns darüber zu ärgern, könnten wir jedoch erkennen, dass wir genau von diesen Menschen lernen können. Aber oft steht uns das Ego im Weg.




FAZIT:


Wichtig ist, dass du es bemerkst, wenn dein Ego die Oberhand gewinnt. Sobald du erkennst „Oh, mein Ego hat gerade die Kontrolle übernommen“, übernimmst du wieder das Kommando. Das verhindert, dass dein Ego die Macht hat – die Kontrolle liegt dann wieder bei dir. Wenn du das lernst, arbeitet dein Ego mit dir zusammen und nicht gegen dich. Du wirst dann sogar über dein Ego schmunzeln können, wenn du bemerkst, wie überheblich es sich manchmal verhält. Die Fähigkeit, sich selbst distanziert zu betrachten, ist entscheidend, um dein Ego-Verhalten zu erkennen und zu verstehen. Mehr über diese Fähigkeit und wie du sie stärken kannst, erfährst du später im Mindset-Teil ab S. 243.













Auf dem Weg zur wahren Erkenntnis


Ein echtes Selbstbewusstsein aufzubauen, ist unheimlich wichtig, wenn du deine Ernährung langfristig und nachhaltig verändern willst. Selbstbewusstsein bedeutet, sich selbst wirklich gut zu kennen – das umfasst deine Gedanken, Gefühle, Werte, Verhaltensmuster und Fähigkeiten. Oft wird es mit Selbstsicherheit verwechselt. Doch während Selbstsicherheit vor allem das Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten und das Auftreten nach außen beschreibt, liegt der Kern des Selbstbewusstseins in der inneren Erkenntnis: Man ist sich seiner selbst bewusst.


Die Entwicklung eines Selbstbewusstseins führt nicht nur zu einem besseren Verständnis unseres Verhaltens. Es ermöglicht uns auch, unsere Überzeugungen und das Wissen zu hinterfragen, das wir für wahr halten. Im Laufe der Menschheitsgeschichte haben sich viele unserer Annahmen als fehlerhaft oder unvollständig erwiesen. Dies zeigt, wie wichtig es ist, offen für neue Erkenntnisse zu bleiben – und bereit zu sein, unsere Ansichten anzupassen, wenn neue Informationen verfügbar werden. Betrachten wir dazu ein paar Beispiele, bei denen sich die Sichtweise im Laufe der Zeit deutlich gewandelt hat:
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