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ENDLICH NACKT GUT AUSSEHEN


 »Okay, aber so sehe ich nicht aus …!« Dieser Gedanke trifft mich zum ersten Mal als Teenager. Vielleicht kennst du solche Momente auch – diese kleinen Augenblicke, in denen du plötzlich merkst, dass du mit deinem Körper nicht ganz zufrieden bist. Bei mir passierte es vor dem Fernseher, während eines Indiana-Jones-Films mit Harrison Ford. Seit ich denken kann, bin ich riesiger Indy-Fan. In einer Szene bleibt er mit seiner Jacke an einem Panzer hängen, er reißt sie sich vom Leib, sein muskulöser Arm kommt zum Vorschein, die Peitsche fest in der Hand – und ich denke nur: »Wow! Mein Arm sieht definitiv nicht so aus!«


 Davor war mir das egal, aber plötzlich will ich auch so einen trainierten Bizeps. Doch ins Fitnessstudio? Ich bin komplett untrainiert und befürchte, dass die ganzen durchtrainierten Leute mich auslachen.


 Seitdem ist viel passiert. Indy ist ein Klassiker. Wäre er ein Auto, dann hätte er ein H-Kenn zeichen. Ich bin erwachsen geworden, studierte Maschinenbau, arbeitete als Luftfahrt-Ingenieur und absolvierte eine Ausbildung zum Reserveoffizier bei der Bundeswehr. Heute bin ich verheiratet und Vater.


 Meine Leidenschaft für Fitness und für das Krafttraining entdeckte ich während meiner Ausbildung zum Reserveoffizier. Neben der Kaserne war ein Fitnessstudio. Endlich traute ich mich, und seitdem bin ich drangeblieben.


 Vor über einem Jahrzehnt machte ich mein Hobby zum Beruf: Als Fitnesscoach, mit meinem Podcast Fitness mit M.A.R.K., als mehrfacher Buchautor. Um Menschen, denen es geht wie mir als Teenager auf ihrer Reise hin zu ihren Zielen zu helfen. Menschen, die sich gut mit ihrem Körper fühlen wollen, die endlich nackt gut aussehen wollen.


 Mit dem richtigen Training und der richtigen Ernährung wirst du deinen Zielen näherkommen. Weil ich schon lange dachte, dass meine beiden ersten Bücher Looking good naked und Looking good naked. Powerküche zusammengehören, habe ich für dich aus diesen beiden Büchern nun eines gemacht – und das Ganze zudem mit neuen Tipps und Ratschlägen angereichert.


 

Als Ingenieur interessieren mich Fakten, Naturgesetze und mess-bare Ergebnisse. Als Sportler und Coach begeistert mich die praktische Umsetzung und die Motivation von Menschen. Als Vater spüre ich die Verantwortung, in meinem eigenen Dranbleiben ein Vorbild zu sein und mein Wissen und meine Erfahrungen weiterzugeben.


 Wissenschaftliche Erkenntnisse und meine eigenen Erfahrungen als Sportler und Fitnesscoach bilden die Basis für praktische Tipps und effektive Übungen, von denen du direkt profitierst. Du kannst deinen Körper transformieren und endlich stolz am Strand liegen, gerne in den Spiegel schauen oder einfach nur fit sein, um mit deinen Kindern mitzuhalten. Dabei entwickelst du dich nicht nur körperlich, sondern wächst auch als Persönlichkeit – du fühlst dich stärker, besser und lebendiger.
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 Ich wünsche dir viel Freude und Erfolg auf deiner Reise.


 Bleib dran!   [image: ]



 
 
[image: Maslow sitzt auf einem Fitnessgerät und präsentiert breit lächelnd das Logo seines Podcasts.]
 

  


 

1


 ↣


 MIT DER M.A.R.K.-FORMEL ANS ZIEL


 
 Stell dir vor, du stehst morgens vor dem Spiegel. Du lächelst zufrieden, fühlst dich stark, selbstbewusst und einfach wohl in deiner Haut – egal, ob du gerade nackt aus der Dusche kommst oder deine Lieblingsjeans anziehst. Wie fühlt sich das an? Großartig, oder? Genau darum geht es hier: Du lernst, deinen Körper nicht nur zu verändern, sondern gleichzeitig deine Energie und Lebenslust auf ein neues Level zu bringen. Meine Fitnessformel – die M.A.R.K.-Formel – besteht aus vier einfachen, aber entscheidenden Elementen, mit denen du genau das erreichst.

 


 

WIE DU DIE M.A.R.K. FORMEL NUTZT, UM NACKT GUT AUSZUSEHEN


 
 
»Die Hauptsache ist, dass die Hauptsache die Hauptsache bleibt.«



 — Stephen Covey, Autor des Bestsellers Die 7 Wege zur Effektivität


 


 Willkommen an Bord – ready for take-off! Ganz egal, wo du heute mit deinem Körper stehst: Zehn Kilo Übergewicht? Fünf Kilo Untergewicht? Zu viel Bauch, zu wenig Muskeln? Keine Sorge: All das lässt sich ändern. Wichtig ist nicht, wo du startest, sondern wohin du willst. Damit du dort ankommst, brauchst du einen klaren Fokus auf das, was wirklich zählt.


 Wie dir das gelingt? Ganz einfach: mit der 80/20-Regel. Vielleicht kennst du sie auch als »Pareto-Prinzip«. Sie besagt, dass 20 Prozent deiner Aktivitäten für 80 Prozent deiner Ergebnisse sorgen.


 Was bedeutet das konkret für deinen Körper, beispielsweise wenn du langfristig Fett abbauen möchtest? Wenn du deinen Tag mit einem proteinreichen Frühstück startest und dreimal pro Woche richtiges Krafttraining machst, sind das genau die 20 Prozent, die dir den größten Erfolg bringen – und zwar deutlich mehr, als wenn du jeden Tag laufen gehst oder beim Essen auf alles verzichtest, was du liebst.


 Viele Menschen stecken eine Menge Energie in Dinge, die wenig bewirken. Vielleicht hast du das auch schon mal erlebt: Du gibst Vollgas, fühlst dich aber, als trätest du auf der Stelle. Die 80/20-Regel ist dein Schlüssel, um mit weniger Aufwand deutlich mehr zu erreichen.


 Dabei geht es um drei wesentliche Dinge:


 
 	Du identifizierst die richtigen Prioritäten.


 	Du fokussierst dich mehr und mehr auf deine Prioritäten.


 	Du konzentrierst dich weniger und weniger auf alles andere.

 


 

Jetzt kommt die Gretchenfrage: Woher weißt du, was wichtig ist und was weniger wichtig? Die Antwort und eine der besten Möglichkeiten, um Prioritäten zu setzen, ist eine Hierarchie.


 Vielleicht kennst du eine der bekanntesten Hierarchien, die Bedürfnispyramide des Psychologen Abraham Maslow. Er wollte herausfinden, was Menschen wirklich antreibt – und stellte fest, dass unsere Bedürfnisse aufeinander aufbauen: Erst, wenn grundlegende Dinge erfüllt sind (zum Beispiel Essen, Trinken, Schlaf), kümmern wir uns um höhere Bedürfnisse wie Anerkennung oder Selbstverwirklichung.
1



 
 [image: Die Basis der Pyramide bilden Grundbedürfnisse, es folgen Sicherheit, Sozialbedürfnis, Anerkennung und an der Spitze Selbstverwirklichung.]

 Die Maslow’sche Bedürfnispyramide: Wenn die Grundbedürfnisse wackeln, wackelt jedes Ziel. Indem du die Basis sicherst, wird Dranbleiben plötzlich leicht.
 

 Solange die menschlichen Grundbedürfnisse nicht gedeckt sind, so Maslow, müssen sie zur obersten Priorität werden. Erst wenn die Existenz gesichert ist, können höhere Bedürfnisse angestrebt werden.


 Ich lernte Maslows Bedürfnispyramide bereits während meines Studiums kennen. Aber erst mit meiner Selbstständigkeit als Fitnesscoach wurde mir klar, wie sehr sie Menschen, die ihren Körper transformieren möchten, nützt: Denn was fällt ihnen schwer? Sobald du 
im Fitnessstudio stehst, läuft es meistens. Aber der Weg dorthin ist nicht immer leicht: Du hattest einen stressigen Tag, die Couch ruft, und plötzlich wirkt das Training wie eine riesige Herausforderung. Genau hier scheitern die meisten Menschen – nicht am mangelnden Wissen, sondern am Drumherum. Wenn die Hantel nur einen Handgriff entfernt ist, fällt es dir leichter, dein Trainingsprogramm durchzuziehen. Was machen Menschen, die die gängigen Hürden meistern und dranbleiben, anders? Mir wurde klar, dass dieses Thema im Fitnessbereich zu kurz kommt: Wie verwandelst du deine Bedürfnisse in Gewohnheiten, die dir guttun? In meinen Ausbildungen zum Fitnesstrainer, zum Personal Trainer, auch zum Ernährungsberater spielten Gewohnheiten und Priorisierungen, kurz die mentalen Aspekte des Trainings, jedenfalls kaum eine Rolle.


 Das wollte ich ändern. Genau deshalb hilft uns Abraham Maslows Konzept enorm: Es zeigt uns, dass dein Erfolg beim Nackt-gut-Aussehen nicht im Fitnessstudio beginnt, sondern im Kopf. Sobald du die mentalen Hürden meisterst, fallen Ernährung und Training plötzlich leicht. Daraus entstand die M.A.R.K.-Formel (Namensgleichheiten zu real existierenden Personen bestehen rein zufällig) – eine Hierarchie aus den vier entscheidenden Elementen, mit denen du deinen Körper veränderst, fitter wirst und deine Ziele nachhaltig erreichst:


 
 	

M.
entales Training


 	

A.
usgewogene Ernährung


 	

R.
ichtiges Krafttraining


 	

K.
ardiotraining

 


 Um deine Wunschfigur langfristig zu erreichen, brauchst du alle vier Elemente. Wenn du sie kennst und umsetzt, kannst du dein ganzes Potenzial ausschöpfen – und deine Träume können Wirklichkeit werden. Alles steht und fällt mit dem mentalen Training: Hier entscheidet sich, ob du dauerhaft dranbleibst.


 
 [image: Die M.A.R.K.-Formel als Pyramide: mentales Training bildet, die Basis, es folgen ausgewogene Ernährung, richtiges Krafttraining und an der Spitze Kardio.]

 

Fokus schlägt Fleiß: Konzentriere dich auf die 20 %, die 80 % Ergebnis liefern – das ist die Idee der M.A.R.K.-Formel.
 

 
DAS ERSTE ELEMENT: MENTALES TRAINING     [image: ]



 Deine mentale Einstellung entscheidet, ob du scheiterst oder Erfolg hast. Klingt hart? Ist aber so! Der Unterschied zwischen Menschen, die ihre Ziele erreichen, und solchen, die immer wieder aufgeben, liegt vor allem darin, wie sie denken. Dazu gehört, dass du dir Ziele setzt, die dich begeistern. In diesem Buch lernst du, dich gedanklich so zu program-mieren, dass du dein Handeln unbewusst auf dein Ziel ausrichtest. Ich habe mich lange gefragt, warum so viele Menschen motiviert ins neue Jahr starten, hochmotiviert ihre Diät beginnen, nur um wenige Wochen später wieder frustriert aufzugeben und in alte Muster zurückzufallen. Vielleicht kennst du das selbst: Anfangs läuft alles super, doch dann verlierst du irgendwie die Motivation, und am Ende ist alles beim Alten. Warum ist das so? Warum wissen die meisten Menschen, was ihnen guttäte – und handeln trotzdem nicht entsprechend? Die Ursache liegt im Denken: Vielen ist gar nicht bewusst, dass die Art, wie sie denken, sie daran hindert, erfolgreich zu sein. Darum setze ich das mentale Training an die erste Stelle. Es ist der Grundpfeiler der M.A.R.K.-Formel. Nur wenn du 
akzeptierst, dass du nicht nur deinen Körper, sondern vor allem erst einmal dein Denken trainierst, wirst du langfristig erfolgreich sein.


 Seltsamerweise übersehen gerade intelligente Menschen häufig, wie wichtig das mentale Element ist. Es mag rein logisch betrachtet Sinn ergeben, dass mehr Wissen über die richtige Ernährung und das richtige Training die Schlüssel zur Wunschfigur sind. Aber dahinter verbirgt sich eine psychische Falle. Denn auch wenn es paradox erscheint, der eigentliche Schlüssel befindet sich zwischen deinen Ohren.


 
 
Körperliche Veränderung beginnt in deinem Denken.


 


 Nimm dir einen Moment Zeit und denk an die vergangenen Monate. Vielleicht hattest du sogar eine konkrete Idee davon, wie du trainieren und was du essen solltest, hast es aber aus irgendeinem Grund nicht getan? Dann ist es eine gute Idee, wenn du dem mentalen Training ab sofort mehr Beachtung schenkst. Der allererste Schritt ist, dass du zu 100 Prozent Eigenverantwortung übernimmst – für alles, was in deinem Leben passiert. Das ist nicht immer angenehm, aber es ist die einzige Möglichkeit, dein Leben selbst zu gestalten, anstatt ständig auf bessere Umstände zu warten.


 Der innere Monolog ist ein schönes Beispiel: Wenn du morgens keine Lust aufs Training hast, gibt es zwei Möglichkeiten, wie du denken kannst:


 
 	
Negatives Skript: 
»Heute fühle ich mich nicht optimal. Vielleicht morgen.«


 	
Positives Skript: 
»So richtig Lust habe ich heute nicht. Aber dranbleiben unterscheidet mich von den Menschen, die ihre Ziele aus dem Fokus verlieren. Anstelle es aus-fallen zu lassen, trainiere ich zehn Minuten. Danach entscheide ich, ob ich weitermache oder aufhöre.«

 


 Genau darum geht es im mentalen Training: negative Gedanken bewusst durch positive, zielführende Gedanken zu ersetzen und die Hürde zum Dranbleiben abzusenken.


 Welche negativen Gedanken halten dich bisher noch davon ab, regelmäßig zu trainieren oder gesund zu essen?


 

DAS ZWEITE ELEMENT: AUSGEWOGENE ERNÄHRUNG     [image: ]



 Du bist, was du isst. Ich weiß, das klingt banal. Dennoch unterschätzen viele Menschen, die fit aussehen wollen, ihre Ernährung völlig. Wenn deine Ernährung nicht stimmt, wird dich kein Training der Welt an dein Ziel bringen. Ein schöner Körper wird wesentlich durch das bestimmt, was du isst. In der Ernährung sitzt körperlich gesehen auch der größte Hebel, wenn du deinen Traumkörper erschaffen willst. Wenn du dich falsch ernährst, kannst du sämtliche Fortschritte schnell zunichtemachen. Ernährung ist also entscheidend wichtig.


 Das heißt nicht, dass ab sofort nur noch Salat und Wasser auf deiner Speisekarte stehen. Was ich meine, sind kleine, aber wohlkalkulierte Änderungen in deinen Essgewohnheiten, die einen langfristigen Effekt haben. Die wichtigste Faustregel beim Abnehmen ist simpel: Iss so, dass du weniger Kalorien zu dir nimmst, als dein Körper verbraucht – aber nicht so wenig, dass du ständig Hunger hast oder schlecht gelaunt bist.


 Die Qualität des Essens – also woraus sich die Kalorien zusammensetzen, die du aufnimmst – ist dabei mindestens genauso wichtig wie die Kalorienmenge an sich. Hochverarbeitete Fertigprodukte sind die Feinde deines Traumkörpers. Hochwertiges Protein, gesunde Kohlenhydrate und wertvolle Fette sind die Freunde.


 Vielleicht hast du schon konkrete Ideen, welche kleinen Veränderungen du heute mit wenig Aufwand umsetzen kannst. Nur zu! In Kapitel »Ausgewogene Ernährung« ab Seite hier gehen wir dann gemeinsam noch tiefer ins Thema Ernährung rein.


 
DAS DRITTE ELEMENT: »RICHTIGES« KRAFTTRAINING     [image: ]



 Die meisten Menschen trainieren falsch – und verlieren dadurch wertvolle Zeit. Ohne das richtige Krafttraining sabotierst du deine Abnehmerfolge, selbst wenn du deine Ernährung perfekt umsetzt. Warum? Im Energiedefizit nutzt dein Körper die Reserven, die er am ehesten entbehren kann.


 Wenn du das richtige Krafttraining – gemeint ist das Krafttraining mit schweren Gewichten – vernachlässigst, baust du nicht nur Fett, sondern auch kostbare Muskulatur ab. Muskeln verbrauchen viel Energie, 24 Stunden am Tag, sieben Tage die Woche. Durch 
richtiges Krafttraining produziert dein Körper Hormone, die dich schlank, fit, glücklich und selbstbewusst machen. Starke Muskeln helfen dir also nicht nur dabei, schlank zu werden, sondern auch dabei, deine Traumfigur ein Leben lang zu halten. Egal, ob du gerade erst einsteigst oder schon Erfahrung mit Krafttraining hast: Wenn du nackt gut aussehen willst, ist Muskeltraining das wichtigste Trainingselement.


 Die »Ich mache ein paar Bizeps-Curls, walke dann etwas auf dem Laufband und telefoniere dabei noch ein bisschen«-Nummer funktioniert nicht. Was funktioniert, ist fokussiertes Training mit schweren Gewichten: Übungen wie Kniebeuge, Kreuzheben oder Rudern, bei denen du deine Komfortzone verlässt, Muskeln richtig forderst und anschlie-ßend mit einem stolzen Gefühl aus dem Gym gehst.


 Setze dir ein klares Ziel. Stell dir deinen Traumkörper bildhaft vor: groß, in Farbe und 3-D. So intensiv, als hättest du ihn bereits erreicht. Und genieße das Gefühl der Sicherheit, dass du dein Ziel erreichen wirst. Denn das wirst du – wenn du bereit bist, die notwenigen Schritte konsequent umzusetzen.


 
 
Sei bereit, für deinen Erfolg das zu tun, was notwendig ist.


 


 Wenn du mit Freunden trainierst oder dich online mit ihnen austauschst: Hilf ihnen, wenn sie frustriert sind. Motiviere sie, wenn sie müde sind, und tritt ihnen liebevoll, aber bestimmt in den Hintern, wenn sie es nötig haben. Sie werden eines Tages das Gleiche für dich tun, wenn du es brauchen solltest. Lass uns gemeinsam jeden Tag die Welt ein kleines bisschen fitter machen.


 
DAS VIERTE ELEMENT: KARDIOTRAINING     [image: ]



 Wenn du deinen Fettabbau wirklich auf Turbo schalten willst, kommst du um Kardiotraining nicht herum. Klingt anstrengend? Keine Sorge: Es kann sogar richtig Spaß machen. Es ergänzt die übrigen drei Elemente und bildet die Spitze der Pyramide. Ein gutes Ernährungsprogramm kann deinen Fettabbau in Gang bringen und sorgt dafür, dass du dich gesünder fühlst. Aber fitter wirst du nur dann, wenn du dich auch bewegst. Also: Du willst dich bewegen – ob im Alltag oder durch gezieltes Ausdauertraining. Dieses Buch hilft dir, intelligent und mit klarer Zielsetzung zu trainieren. Kardiotraining sorgt 
dafür, dass du Endorphine ausschüttest. Dein Körper verwandelt sich schrittweise in eine ausdauernde Fettverbrennungsmaschine, wenn du das Kardiotraining strategisch mit den anderen beiden Elementen – Ernährung und Krafttraining – kombinierst.


 Wenn du Körperfett abbauen willst, bringt Kardiotraining einen weiteren Vorteil mit sich: Du kannst deine Energiezufuhr beim Essen nur bis zu einem gewissen Grad senken. Durch ein Mehr an Bewegung stellst du bequem ein Kaloriendefizit her, ohne dich in der Ernährung zu sehr einschränken zu müssen. Richtig angewandt beschleunigt ein Bewegungsplus – dafür steht Kardiotraining – den Fettabbau. Ein aktiver Lebensstil ist das Geheimnis derjenigen Menschen, die »einfach so« ein Leben lang schlank bleiben.


 Du musst dafür keinen Marathon laufen. Bewegung kann viele Formen haben: ein schnelles 15-Minuten-HIIT-Workout nach Feierabend, Joggen mit Freunden, Radfahren zur Arbeit oder ausgelassenes Spielen mit deinen Kindern. Sobald du Möglichkeiten findest, die dir Freude machen und jeden Tag Bewegung ermöglichen, hast du gewonnen.


 Wenn ich als Fitnesscoach Menschen auf ihrem Weg unterstütze, dann gibt es ein Motto, für das wir uns gegenseitig in die Pflicht nehmen. Ich möchte es mit dir teilen:


 
 
Suche keine Ausreden. Suche Lösungen. Entscheide, was du erreichen willst. Und tu etwas dafür!


 


 
MIT DER M.A.R.K.-FORMEL VOM WISSEN ZUM TUN – SO KLAPPT ES


 Vielleicht hast du es schon mehrfach erlebt: Du startest voller Elan ein neues Programm, beginnst begeistert zu trainieren oder stellst deine Ernährung um – und trotzdem bist du nach wenigen Wochen wieder beim Alten. Warum? Weil dir bisher die richtigen Werkzeuge fehlten, um dauerhaft dranzubleiben.


 Genau hier hilft dir die M.A.R.K.-Formel, langfristige Veränderungen zu schaffen. Gewohnheiten, die du nach und nach änderst – und die dauerhaft bleiben, weil sie einfach zu dir passen. Dieser Ansatz bringt dich auf lange Sicht erfolgreicher voran als vermeintliche Abkürzungen. Mit kleinen Veränderungen auf täglicher Basis erreichst du langfristig unglaublich viel – wenn du dranbleibst.


 
 

Du willst lernen, das Neue zu lieben.


 


 Es kann sein, dass Freunde und geliebte Mitmenschen dir auf deiner Mission nicht folgen wollen. Lass dich dennoch nicht davon abbringen. Vielleicht erscheint es zunächst schwierig, aber genau dieser Schritt pusht dich in ein neues Leben.


 SEI EIN DRANBLEIBER!


 Umfragen bringen es auf den Punkt:
2 Die meisten Menschen scheitern an ihren guten Vorsätzen, weil sie »den inneren Schweinehund nicht besiegen« konnten (64 Prozent) oder den Aufwand scheuten (32 Prozent). Dagegen sind nur vier Prozent der Befragten der Meinung, sie müssten noch mehr wissen, um ihre Vorsätze erfolgreich umzusetzen. Kein Wunder, denn an Wissensinhalten über Fitness mangelt es in unserer digitalen Welt nicht. Zu wissen, was zu tun ist, und zu tun, was du weißt, sind zwei unterschiedliche Paar Schuhe. Dranbleiben schließt diese Lücke. Die folgenden fünf Schritte helfen dir dabei.


 

Schritt 1: Finde ein Ziel, das dich begeistert. Bevor du nur ein Gewicht anfasst, die Laufschuhe schnürst oder deine Lebensmitteleinkäufe planst, willst du ein ganz klares Bild von deinem Ziel vor Augen haben. Nicht »Ich sollte abnehmen«, sondern, »Ich fühle mich wieder attraktiv und fit, wenn ich mit meiner Familie am Strand stehe«. Je emotionaler und konkreter, desto leichter folgen die richtige Ernährung und das richtige Training. Und bald fühlst du, wie dein Körper schlanker, stärker und definierter ist. Wer diesen Schritt überspringt – was die meisten Menschen leider tun –, wird wahrscheinlich scheitern. Also: Setze dir ein Ziel, das dich wirklich begeistert.


 

Schritt 2: Erkenne deine unsichtbaren Skripte. 
Vielleicht kennst du die Situation: Während du nach Hause fährst, bist du gedanklich ganz woanders. Als du ankommst, fällt dir auf, dass du dich an Details der Fahrt gar nicht mehr erinnern kannst. Der Grund: Was du regelmäßig denkst oder tust, wird nach ein paar Monaten zur Gewohnheit und nach ein paar Jahren Teil deiner Identität. Einige Verhaltensweisen sind so tief in deinem Unterbewusstsein verankert, dass du sie gar nicht mehr bewusst wahrnimmst.


 Sie sind unsichtbare Skripte geworden. Während einige dieser Skripte dir dabei helfen, deine Ziele zu erreichen, bremsen andere dich aus. Indem du lernst, deine unsichtbaren 
Skripte aufzudecken und die hemmenden durch neue, motivierende Gewohnheiten zu ersetzen, programmierst du dich auf Erfolg.


 

Schritt 3: Übernimm die Kontrolle über dein Denken. 
Was passiert, wenn etwas passiert? Du fängst an zu denken, oder? Und wenn etwas Schlechtes passiert, dann kommen auch negative Gedanken, richtig? Dieser Prozess läuft unterbewusst ab. Die gute Nachricht: Wenn du deine unsichtbaren Skripte kennst, kannst du immer leichter die Kontrolle über deine Gedanken übernehmen. Du ersetzt destruktive Gedanken durch neue, konstruktive Denkmuster, die dich nach vorn bringen. Anregungen dafür findest du im nächsten Kapitel (ab Seite hier).


 

Schritt 4: Suche dir Verbündete. 
Kein Mensch, der etwas Bedeutsames erreicht hat, hat diesen Weg völlig allein bestritten. Denk an die fünf Menschen, mit denen du die meiste Zeit verbringst: Unterstützen dich diese Menschen auf dem Weg zu deinem Ziel? Falls nein, stellt sich eine weitere Frage: Wer ist es dann, der dich unterstützt?


 

Schritt 5: Finde Mentoren. 
Warum fällt es vielen Menschen so schwer, einen Mentor zu finden? Ich glaube, dass sie den Begriff zu eng fassen. Sie suchen nach jemandem, der sie im Einzelgespräch unterstützt, etwa einem persönlichen Fitnesscoach. Doch es gibt viele Menschen, die dich motivieren können: in Blogs und Podcasts, in Büchern, Kursen, Clubs, im Freundes- und Bekanntenkreis.


 
 15 DINGE, DIE SELBSTBEWUSSTE DRANBLEIBER NICHT TUN:


 Die folgenden 15 Aussagen sind unsichtbare Leitlinien, an denen ich mein Handeln ausrichte und die ich im Coaching vermittle. Sie helfen dir dabei, einige Fallen zu umgehen und deine Ziele mit mehr Leichtigkeit zu erreichen – und das nicht nur im Training.


 
 	Sie verstecken sich nicht hinter Ausreden.


 	Sie gehen ihren Ängsten nicht aus dem Weg.


 	Sie leben nicht in einer schillernden Seifenblase.


 	Sie verschieben nichts auf später.


 	Sie machen sich nicht abhängig von der Meinung anderer Leute.


 	

Sie urteilen nicht über andere.


 	Sie lassen sich nicht aufhalten, weil irgendetwas fehlt oder gerade nicht ganz passt.


 	Sie vergleichen sich nicht mit anderen.


 	Sie machen sich nicht davon abhängig, anderen zu gefallen.


 	Sie suchen nicht ständig nach Bestätigung von außen.


 	Sie gehen Unangenehmem nicht aus dem Weg.


 	Sie geben nicht auf, wenn etwas nicht gleich funktioniert.


 	Sie brauchen keine Erlaubnis von anderen, um zu handeln.


 	Sie schränken ihre Wahlmöglichkeiten nicht ein.


 	Sie hinterfragen, was andere als »Wahrheit« verkaufen.

 


 Welche dieser Fallen hast du bisher übersehen – und wie vermeidest du sie in Zukunft?

 


 DU DARFST KREATIV WERDEN!


 Gewohnheiten verändern bedeutet nicht, dass du alles, was du liebst, plötzlich streichen musst. Ganz im Gegenteil: Gute Gewohnheiten sollen dein Leben bereichern – nicht einschränken. Wenn du ein Familienmensch bist, wird die Zeit gemeinsam mit deinem Kind wichtiger als der Besuch im Fitnessstudio sein. Wenn du gerne Filme schaust, genieß es weiter. Und wenn dich dein Job gerade fordert und begeistert, bleib dran. Training und Ernährung stehen dabei nicht im Gegensatz, sie ergänzen genau das, was dir wichtig ist. Sie können Teil deiner Person werden, ohne auf Kosten deiner Persönlichkeit zu gehen.


 Wir beide kennen auch die Ausrede »Keine Zeit zum Trainieren«. Und wir beide wissen: Wer das sagt, macht sich etwas vor oder ist einfach zu bequem, um etwas zu ändern. Oft genügen schon wenige Minuten, um echte Ergebnisse zu erzielen.


 Beispiel: Ich verabrede mich regelmäßig mit zwei Freunden zum Laufen. An einem Abend sagen beide kurzfristig ab. Plötzlich stehe ich allein in meinen Sportsachen da. Es ist dunkel, ich bin müde, weil meine Tochter mich heute zwei Stunden früher geweckt hat als sonst. Eine Stimme in mir sagt: »Ach, du kannst auch morgen laufen gehen …«


 

Fast drehe ich um. Aber dann überschreibe ich diese Stimme mit einer neuen Idee, die sich – bei aller Müdigkeit – leicht anfühlt: »Lauf einfach fünf Minuten. Wenn du dann immer noch keine Lust hast, kannst du umkehren.« Also laufe ich los. Fünf Minuten, zehn, dann fünfzehn. Plötzlich fühle ich mich hellwach und voller Energie.


 Ich bin stolz auf mich, schlafe in dieser Nacht besser als zuvor und wache am Morgen immer noch energiegeladen auf. Diese fünf Minuten »Anschubfinanzierung« für mein Training haben sich definitiv gelohnt.


 Es gibt immer eine Möglichkeit, Zeit für ein 20-minütiges Workout freizuschaufeln – sei es an Bord eines Flugzeuges, beim Zähneputzen morgens im Bad oder während der Mittagspause. Dafür musst du nicht die anderen wichtigen Dinge in deinem Leben vernachlässigen.


 HINTERFRAGE ALLES!


 Nur weil manche sogenannte Ernährungsexperten sagen, Fett sei ungesund, heißt es nicht, dass das die Wahrheit ist. Nur weil ein bekanntes Wochenblatt schreibt, Kohlenhydrate seien schädlich, muss das nicht stimmen. Und nur, weil du irgendetwas in diesem Buch hier liest, muss auch das nicht der Weisheit letzter Schluss sein! Ich kann dir aber immerhin die Garantie geben, dass ich in diesem Buch nur das empfehle, was ich selbst getestet habe. Ich weiß, dass ich kein Universalexperte für alles bin, dass ich Fehler mache – und ich weiß, dass die Welt sich weiterdreht, also das, was ich hier schreibe, in einigen Monaten oder Jahren überholt sein kann. Ich bin sicher, dass es in Zukunft neue Erkenntnisse geben wird und ich bestimmte Dinge später vielleicht auch aus einem anderen Blickwinkel betrachten werde.


 Dieses Buch ist nicht dazu da, dir einfache Antworten aufzuzwingen. Es soll Grenzen in deinem Kopf niederreißen, damit du wieder anfängst zu träumen, Dinge für möglich hältst, von denen du geglaubt hast, sie seien unmöglich. Ich möchte dir eine Welt zeigen, von deren Existenz du bisher vielleicht nicht einmal geahnt hast. Etwa so wie Neo in der Trilogie Matrix eine völlig neue Welt eröffnet wird. Nimm das Gelernte mit, hinterfrage es, übernimm Verantwortung und finde deinen eigenen, individuellen Weg, es für dich umzusetzen.


 
 [image: Maslow beim Coaching mit Gewichten im Fitnessstudio.]
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 MENTALES TRAINING – DU BIST, WAS DU DENKST


 
 

Jede Veränderung beginnt mit einem einzigen Gedanken. Egal, ob du besser aussehen, fitter und gesünder werden, kreativer oder beruflich erfolgreicher sein willst – dein Weg zum Ziel beginnt zwischen deinen Ohren. In diesem Kapitel lernst du mentale Techniken kennen, die nicht nur funktionieren, sondern dein Leben nachhaltig verändern können. Wie das geht? Lass es uns gemeinsam entdecken!

 


  


 

NACKT GUT AUSSEHEN BEGINNT IM KOPF


 »Mark, wie kann ich effektiver trainieren?« Oder: »Du bist doch jetzt Papa – wie schaffst du es, trotzdem fit zu bleiben?« Die meisten meiner Klienten kommen zu mir, weil sie Ernährungs- und Fitnesstipps möchten. Was mir bislang noch nie passiert ist, ist, dass mich jemand fragt: »Was soll ich denken?« Dabei ist genau das der Schlüssel zum Erfolg.


 Die Forschung zeigt, dass unsere Gedanken maßgeblich steuern, ob wir unser Verhalten dauerhaft verändern können.
3 Aus eigener Erfahrung weiß ich: Die meisten scheitern nicht am Training oder an der Ernährung, sondern an ihren (oft unbewussten) Gedanken. Früher dachte ich, schlank sein bedeutet, weniger essen zu müssen – und empfand gesundes Essen dadurch automatisch als Verzicht. Diese ständigen Mangelgefühle raubten mir jede Freude an einer gesunden Ernährung. Natürlich konnte ich das nie lange durchhalten. Erst als ich begriff, dass ich nicht weniger, sondern sogar mehr essen musste – mehr vom Richtigen –, änderte sich alles: Das Fett verschwand, die Muskeln wuchsen und vor allem verschwand das lähmende Gefühl des Verzichts. Plötzlich war Dranbleiben leicht, weil sich Essen endlich wieder gut anfühlte.


 Genau deshalb beginnt die M.A.R.K.-Formel dort, wo nachhaltiger Erfolg seinen Ursprung hat: in deinen Gedanken.


 Lass uns jetzt gemeinsam in eine faszinierende Welt eintauchen: die Welt deines Unterbewusstseins. Dort schlummert dein größtes ungenutztes Potenzial. Genau dort beginnt die Reise zu deinen Zielen.


 Um zu verstehen, welche unglaubliche Kraft deine Gedanken haben, machen wir jetzt eine kurze Zeitreise: ins Jahr 1967, mitten in die aufregendste Phase der Raumfahrtgeschichte. Wir besuchen Dr. Charles Garfield, der damals gerade einen Job als Mathematiker im Apollo-11-Raumfahrtprojekt angenommen hat. Damit ist er plötzlich von Menschen umgeben, die auf ihrem Gebiet zu den Besten der Welt gehören. Und er stellt fest, dass es Fähigkeiten gibt, die alle diese Personen teilen – unabhängig von ihrem jeweiligen Fachgebiet. Für ihn ist das der Anfang einer langen Reise, auf der er das Verhalten der erfolgreichsten Athleten und Unternehmer der Welt analysiert. 17 Jahre und über 500 Interviews später hat Garfield ein exaktes Bild davon, was erfolgreiche Menschen 
anders als andere machen. Die Ergebnisse veröffentlicht er 1984 in seinem bahnbrechenden Buch Peak Performance.
4



 
MENTALTRAINING – DEINE GEHEIME SUPERKRAFT


 Bei der Sommer-Olympiade 1976 dominierten die russischen und ostdeutschen Sport-ler die Wettkämpfe so deutlich, dass der Rest der Welt überzeugt war, sie seien gedopt. Doch bald kam heraus, dass die Athleten aus dem Ostblock ein geheimes Element in ihre Vorbereitung integriert hatten, das niemand auf dem Radar hatte: mentales Training! Es dauerte nicht lange, bis auch westliche Psychologen und Coaches die »Geheimwaffe der Sowjets« untersuchten und begannen, mit mentalen Trainingsmethoden zu experimentieren. Forscher konnten schnell zeigen, wie stark Gedanken deinen Körper beeinflussen. Tatsächlich regulieren mentale Zustände deine Durchblutung, die Aufnahme von Nährstoffen, die Sauerstoffversorgung und sogar deinen Hormonstoffwechsel unmittelbar.


 Ein positiver mentaler Zustand vor einem Wettkampf kann daher das autonome Nerven-system direkt beeinflussen und die Leistungsfähigkeit anheben.
5 Negative Emotionen wie Sorgen, Selbstzweifel und Ängste beeinträchtigen die Körperfunktionen hingegen: Sie senken die Leistungsfähigkeit.
6 Spannenderweise berichteten alle Athleten, die mentales Training absolviert hatten, von einem besonderen, fast magischen Zustand, den der Psychologe Mihály Csíkszentmihályi später als »Flow« weltberühmt machte.
7



 Bereits in den 1960ern zeigte der Arzt Maxwell Maltz Millionen Menschen, wie sie die Macht ihres Unterbewusstseins nutzen können, um ihre Ziele zu erreichen, mehr Selbstvertrauen aufzubauen und ihr Selbstbild dauerhaft positiv zu verändern. In seinem Bestseller beschreibt er, dass das Unterbewusstsein in der Lage ist, hochkomplexe Bewegungsmuster bei hohem Leistungsdruck völlig fehlerfrei zu steuern.
8



 DEIN GEHIRN – DAS VOLLAUTOMATISCHE ZIELSUCHGERÄT


 Hast du jemals exakt das Gegenteil von dem getan, was du dir eigentlich vorgenommen hattest? Und dich hinterher gefragt: »Warum zum Teufel habe ich das gemacht?« Ich glaube, jeder von uns kennt das. Warum vertilgen einige Menschen einen ganzen Eimer Eiscreme, obwohl sie schlanker und gesünder werden wollen? Warum lassen sie das Workout ausfallen, wenn sie doch fitter und stärker werden möchten?


 

Die meisten von uns ahnen nicht einmal, wie viele unserer Handlungen wir quasi auf Autopilot erledigen. Nach Schätzungen des Psychologen Prof. John Bargh laufen bis zu 95 Prozent der kognitiven Prozesse in unserem Gehirn unbewusst ab.
9 Dein bewusster Verstand ist dabei nur die sichtbare Spitze eines riesigen Eisbergs, der tief unter der Oberfläche liegt und dein Leben steuert, ohne dass du es merkst. Selbst wenn du vor einer Handlung ganz bewusst darüber nachdenkst, liegt der Auslöser für diese Überlegungen im Unterbewussten. Die Neuronen im Gehirn können innerhalb von Millisekunden feuern und auf Stimuli reagieren, die das Bewusstsein nicht erfassen kann. Klingt vielleicht überraschend. Aber es hat auch etwas Gutes: Denn genau das hilft Profisportlern, hochkomplexe Bewegungsmuster innerhalb von Sekundenbruchteilen mit absoluter Präzision auszuführen. Und diesen Mechanismus können wir positiv für uns nutzen!


 Maxwell Maltz machte zwei faszinierende Entdeckungen: Dein Unterbewusstsein arbeitet wie ein Zielsuchgerät, das permanent aktiv ist. Gleichzeitig kannst du es, ähnlich wie einen Computer, jederzeit umprogrammieren. Diese Fähigkeit des Gehirns zur »Neuprogrammierung« ist in der Forschung gut dokumentiert: Mentale Techniken wie Affirmationen und Visualisierungen können nachweislich Gewohnheiten verändern und deine Erfolgschancen deutlich steigern.
10 Auf diese Weise, so Maltz, nutzt du deinen Geist wie ein Führungssystem. Es übernimmt ein von dir definiertes Ziel und bringt dich automatisch dorthin. (Heute hätte er es vermutlich mit einem GPS-System verglichen.) Wenn das Ziel klar ist, erkennt dieses System, ob du deine Route verlassen hast. Dann führt es dich wieder auf Kurs.


 Stell dir vor, du steigst ins Auto und fährst einfach los – ohne Ziel und ohne Plan. Wo landest du dann? Vielleicht würdest du je nach Verkehrslage und Ampelschaltung einmal rechts und einmal links abbiegen, bis irgendwann der Tank leer ist oder du zufällig an einem Ort ankommst und dort Halt machst. Aber wer würde sich auch schon einfach ins Auto setzen und ziellos drauflosfahren? Paradoxerweise tun die meisten Menschen bei sehr vielen Vorhaben genau das: Weil sie kein klares Ziel haben, »fahren« sie einfach drauflos. Um deine Ziele tatsächlich zu erreichen, sind zunächst nur zwei Schritte nötig:


 
 	Du definierst dein Ziel.


 	Du programmierst dein Unterbewusstsein auf dieses Ziel.

 


 

Psychologen sind sich einig: Die Programmierung unseres Unterbewusstseins beginnt schon im Kindesalter. Eltern, Lehrer, Freunde und Medien pflanzen uns Glaubenssätze ein, die unser ganzes Leben beeinflussen – oft ohne dass wir es bemerken. Diese frühen Prägungen beeinflussen unsere späteren Verhaltensmuster und Erfolge enorm. Studien belegen, dass tief verankerte Glaubenssätze in Kindheit und Jugend langfristig unser Selbstwertgefühl, unsere Gesundheit und unsere beruflichen Erfolge bestimmen können.
11 Ich nenne sie unsichtbare Skripte, weil sie wie ein unterbewusstes Drehbuch für dein Verhalten funktionieren. Darunter befinden sich leider einige Skripte, die noch im Erwachsenenalter zum Hemmschuh werden. Aber die gute Nachricht ist: Du kannst dein Unterbewusstsein mit neuen Zielen programmieren und Skripte installieren, die deinen Lebensweg verändern – egal, wie alt du bist.


 GEDANKEN VERÄNDERN DEN KÖRPER


 Einige Körperfunktionen, wie unsere Atmung, können wir bewusst steuern. Andere, etwa Blutkreislauf, Hormonhaushalt oder Verdauung, laufen völlig automatisch ab. Zum Glück. Stell dir vor, du müsstest das alles bewusst kontrollieren – es würde dich garantiert wahnsinnig machen! Nehmen wir ein anderes Beispiel, das Autofahren. Natürlich sollten wir immer aufmerksam fahren. Aber das eigentliche Bedienen des Autos läuft beinahe vollständig automatisch ab – wie ein eingebauter Autopilot.


 Erinnerst du dich noch an deine erste Fahrstunde? Wie kompliziert das alles war? Erst kuppeln, dann schalten. Anfangs warst du völlig überfordert, weil es nahezu unmöglich war, alle diese Dinge bewusst und auch noch in der richtigen Reihenfolge durchzuführen. Tja, und heute fühlt es sich so selbstverständlich und leicht an – als wärst du schon immer Auto gefahren. Jetzt stell dir bitte vor, was wäre, wenn du dein Verhalten beim Essen und beim Training ganz genauso durch simples Üben auf Autopilot schalten könn-test. Ja, das ist tatsächlich möglich – und es ist gut wissenschaftlich belegt.
12 Du kannst das lernen!


 Denn genau darin liegt die Stärke deines Unterbewusstseins: Es entlastet dich, indem es Routineaufgaben automatisch übernimmt – und so kannst du deine Energie auf wichtigere Dinge konzentrieren. Wenn du ein Verhalten oft genug wiederholst und übst, wird daraus eine unbewusste Gewohnheit. Damit wird vieles für dich einfacher, weil du deine Aufmerksamkeit und Energie nun auf andere, wichtigere Dinge lenken kannst.


 
 

Jedes Ziel beginnt mit einem Gefühl von »haben wollen«.


 


 Wenn du oft an eine Sache denkst, sie aufschreibst und dich immer wieder darauf fokussierst, dann signalisierst du deinem Gehirn: »Das hier ist wichtig!« Dann beginnt dein Gehirn, dich zu unterstützen und dich auf Lösungen in deinem Umfeld aufmerksam zu machen, die dir sonst entgangen wären. Auf einmal fällt dir alles auf, was relevant sein könnte, damit du dein Ziel erreichst.


 Forschungen zeigen, dass dein Gehirn durch regelmäßige Wiederholung einer Idee tatsächlich neue neuronale Pfade bildet, die die Zielerreichung erleichtern.
13 Du bemerkst plötzlich Dinge, die dir zuvor nie aufgefallen wären. Dinge, die dir helfen können. Wenn du dir jetzt ein Ziel setzt, veränderst du die Art und Weise, wie du deine Umwelt wahrnimmst. Dadurch ziehst du auch Dinge von außen in dein Leben, die dich weiter unterstützen. Und wenn dir ein Ziel wichtig ist, sucht dein Hirn auch unterbewusst in deinen Erinnerungen nach allem, was für dein Ziel bedeutsam sein kann. Dann hast du auf einmal Geistesblitze – geniale Einfälle, die dir helfen, Hindernisse zu überwinden.


 Dein Gehirn gibt allem, woran du regelmäßig denkst und was dich emotional berührt, die Bedeutung »Achtung, wichtig!«. Sofort sucht dein Unterbewusstsein nach konkreten Möglichkeiten und aktiviert automatisch jene Handlungen, die dich deinem Ziel näher bringen. Dieser Mechanismus ist wissenschaftlich als retikuläres Aktivierungssystem (RAS) bekannt und hilft dir, relevante Informationen aus deiner Umgebung herauszufiltern und gezielt zu nutzen.
14 Je häufiger du also an etwas denkst, desto höher steigt es auf der Prioritätenliste deines Unterbewusstseins. Dadurch verändern sich zunächst dein Bewusstsein und dann deine Verhaltensweisen. Also: Sei sorgsam mit deinen Gedanken – sie könnten wahr werden …


 WIE NEGATIVE GEDANKEN DICH SABOTIEREN (UND WIE DU SIE LOSWIRST)


 Negative Gedanken, einschränkende Glaubenssätze und destruktive Selbstgespräche sind die heimlichen Saboteure deiner Ziele. Sie zerstören ganz direkt, was du eigentlich erreichen willst. Tatsächlich konnten Studien klar zeigen, dass negative Selbstgespräche und Glaubenssätze messbar das Selbstvertrauen senken und langfristig deinen Erfolg verhindern.
15 Wessen Gedanken also voll sind mit negativen Bildern, Tönen und Gefühlen, wer die meiste Zeit an Dinge denkt, die er nicht in seinem Leben haben will (Ängste, 
potenzielle Krankheiten, Probleme, Junkfood, Problemzonen ...), kann die destruktiven Auswirkungen des Unterbewusstseins spüren. Auf sich, seine Gesundheit, seinen Körper, sein Leben und seinen Erfolg. Er programmiert sich selbst auf Misserfolg.


 Wenn dein Computer von einem Virus befallen wird, löscht er möglicherweise wichtige Daten, ohne zu fragen – er führt einfach aus, was programmiert wurde. Studien zur Selbstprogrammierung zeigen, dass dein Gehirn negative »Anweisungen« ganz genauso verarbeitet und dadurch selbstschädigende Verhaltensmuster unterbewusst verstärkt.
16 Es unterscheidet nicht zwischen »gut« oder »schlecht«. Es führt unparteiisch die »Programme« aus, mit denen du es fütterst!


 Negative Einstellungen und kontraproduktive Skripte funktionieren wie ein Gedanken-virus. Wenn du dir ständig Dinge sagst wie »Ich werde sowieso immer fett bleiben« oder »Ich schaffe das eh nie! «, dann hinterfragt dein Unterbewusstsein das nicht. Im Gegenteil, es sorgt sogar dafür, dass genau diese negativen Aussagen zur Realität werden.


 Dieser Effekt ist wissenschaftlich als selbsterfüllende Prophezeiung bekannt und führt dazu, dass negative Erwartungen tatsächlich eintreten, weil sie unbewusst entsprechendes Verhalten auslösen.
17 Genau deshalb habe ich eine klare und einfache 7-Schritte-Formel entwickelt, die nicht nur in unserem Fitnesscoaching exzellent funktioniert, sondern dir auch in anderen Lebensbereichen helfen kann, negative Programme zu durchbrechen. Diese Methode funktioniert zuverlässig – nicht nur für Muskelaufbau oder Fettabbau, sondern für jedes Ziel, das dir wichtig ist.


 
SIEBEN EINFACHE SCHRITTE, MIT DENEN DU DEIN ZIEL GARANTIERT ERREICHST


 Die folgende 7-Schritt-Methode ist der sicherste Weg, deinen Körper nachhaltig zu verändern. Dabei zählt jeder Schritt. Wenn du dem Zufall keine Chance geben möchtest und auf systematischen Erfolg setzt, solltest du keinen der Schritte überspringen.


 Die zentrale Idee dieser Methode: Du entwickelst Gewohnheiten, die deinen Körper dauerhaft verändern. Dass Gewohnheiten die zuverlässigsten Faktoren für langfristige Veränderungen sind, belegen auch wissenschaftliche Studien: Sie laufen automatisch ab und benötigen kaum Willenskraft.
18 Damit helfen sie dir auch in anderen Bereichen 
deines Lebens, leichter und zuverlässiger Ziele zu erreichen. Es gibt Menschen, die überrascht sind, wie viele Ideen sie daraus für ihre eigenen Fitnessziele mitnehmen – und sofort umsetzen können. Also lass uns loslegen und deinen Erfolg systematisch vorbereiten.


 SCHRITT 1: ENTSCHEIDE DICH FÜR DEIN REISEZIEL


 Mach dir ein lebendiges und klares Bild von deinem Ziel. Vage Vorstellungen wie »Ich will abnehmen« oder »Ich will stärker werden« reichen nicht. Sich Ziele zu setzen und diese zu erreichen, ist eine Wissenschaft für sich: Studien zeigen, dass Menschen, die sich klare, konkrete und emotional aufgeladene Ziele setzen, mit sehr viel höherer Wahrscheinlichkeit erfolgreich sind.
19 Du darfst dich also entscheiden, was genau du willst, wann du es willst und wie es aussieht, wenn du es hast.


 Ein wichtiger Punkt ist folgender: Sicher können dir so manche Muskelaufbau-Tricks und einige Fettabbau-Methoden helfen. Doch letztendlich wirst du dich im Kreis bewegen wie ein Goldfisch im Glas, wenn dir die Richtung fehlt, der Sinn und die Motivation, die du durch aufgeschriebene Ziele entwickelst. Nur wenn du dein Ziel glasklar definiert und aufgeschrieben hast, wirst du dort ankommen.


 SCHRITT 2: BESTIMME DEINE STARTKOORDINATEN


 Es ist entscheidend, dass du weißt, wohin du willst. Und um eine passende Route dorthin zu planen, willst du wissen, wo du heute stehst. Untersuchungen zeigen, dass Menschen, die ihren Ausgangspunkt klar kennen und realistisch einschätzen, deutlich erfolgreicher bei der Umsetzung neuer Verhaltensweisen sind.
20 Sobald dein Zielbild klar und schriftlich festgehalten ist, folgt deshalb der nächste Schritt: Ermittle deine objektiven Start-koordinaten. Dazu gehören beispielsweise dein Körperfettanteil, das Gewicht deiner Fett- und Magermasse und dein Körperbau. Keine Sorge, in den kommenden Kapiteln erfährst du, wie einfach du diese Werte ermittelst. Sobald du das getan hast, kannst du den dritten Schritt gehen.


 SCHRITT 3: PLANE DEINE FLUGROUTE


 Die geeignete Route zu deinem Ziel zu finden, ist einfacher, als du denkst: Dazu nutzt du die die Strategien von Menschen, die bereits genau dort sind, wo du hinmöchtest. Du passt ihre Methoden so an, dass sie für dich funktionieren. Es verblüfft mich jedes Mal 
aufs Neue, wie viele Menschen lieber mühsam das Rad neu erfinden, anstatt bewährte Wege zu gehen. Anstelle also das Rad neu zu erfinden, orientierst du dich an einer bewährten Methode – Forscher nennen das »Modellieren«.
21 Du lernst aus den Erfahrungen derer, die dein Ziel bereits erreicht haben. Du übernimmst ihre Erfolgsstrategien – und umgehst dabei elegant ihre Fehler. Wenn beispielsweise das Dranbleiben dein Thema wäre, dann such dir einen Menschen als Vorbild, der sich gut motivieren kann. Mich fasziniert immer wieder, wie Weltklasse-Athleten das tun. Als ich Boxlegende Wladimir Klitschko einmal fragen konnte, wie er sich an schlechten Tagen motiviert, nutzte ich sofort die Gelegenheit. Seine Antwort war simpel, aber kraftvoll: Er konzentriert sich auf das, was er erreichen will – nicht auf das, was er nicht will. Er will zu den Gewinnern gehören, nicht zu den Verlierern.


 Menschen, die einen gesunden und fitten Lifestyle authentisch leben, sind hervorragende Vorbilder. Vielleicht kennst du bereits jemanden in deinem Umfeld – oder du orientierst dich an Buchautoren, Trainern und Sportlern. Und zwar an solchen, die die Ergebnisse, die sie verkaufen, auch verkörpern. Wenn du bereit bist, etwas mehr zu investieren, ist ein persönlicher Coach oder Mentor der schnellste und sicherste Weg zu deinem Ziel.


 
...
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