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VORWORT von Sophia Thiel


 Im Jahr 2015 wurde ein Traum von mir wahr: Ich habe Michelle Lewin endlich persönlich kennenlernen dürfen! Es war so ein überwältigendes Gefühl, mit meinem großen Idol zu sprechen und ihr all die Fragen stellen zu können, die vermutlich Millionen von Fans auf der Zunge brennen. Michelle ist nicht nur eine sehr starke, sondern auch eine unglaublich nette Persönlichkeit. Ihre ermutigenden Worte bei unseren Treffen waren für mich eine unheimlich schöne Motivation. Michelle begeistert nicht nur mich mit ihrer herzlichen Art und ihrem durchtrainierten Körper, sondern viele Menschen auf der ganzen Welt. Inspiriert hat sie mich von Anfang an, als ich sie das erste Mal in den sozialen Medien entdeckt hatte.


 Der Wendepunkt – das war bei mir der Dezember 2013. Ich war ein zurückgezogener, pummeliger Teenager und hatte über 80 Kilo auf den Hüften. Ich fühlte mich sehr unwohl in meiner Haut, und schon früh wollte ich erfolgreich meine überschüssigen Pfunde loswerden. Ich wollte ohne Leid und Verzicht Spaß an meiner neuen gesunden Ernährung haben, welche abwechslungsreich und ausgewogen sein sollte. Mein Ziel war, so einen fitten und athletischen Körper wie Michelle zu erreichen!


 Sehr oft höre ich, dass Abnehmen nur Salat essen bedeutet und dass man sich nichts mehr gönnen kann. Zu Beginn hatte ich diese Gedanken auch im Kopf, doch als ich mich intensiv mit dem Thema Ernährung auseinandergesetzt habe, wurde mir bewusst, dass das definitiv nicht sein muss! Mit etwas gutem Willen und vor allem einem durchdachten, hilfreichen Plan sind die Veränderungen nicht schwer und machen sogar jede Menge Spaß! Auf meinem Weg zum Traumkörper habe ich insgesamt 30 Kilo abgenommen. Doch nicht nur das! Mir ist klargeworden, dass bereits kleine Veränderungen der täglichen Gewohnheiten zu schnellen, sichtbaren Erfolgen führen.


 
Gesundes Essen ist beim Abnehmen übrigens noch wichtiger als jedes Kraft- oder Ausdauertraining dieser Welt. Deshalb ist es mir so enorm wichtig, dass das Essen vielfältig ist und zu jedem Lifestyle passt. Hierbei setze ich sehr viel auf gesunde, natürliche Zutaten und verzichte auf lästige „Abnehmkiller“. Es ist alles eine Frage der Routinen: Sobald man es geschafft hat, alte Gewohnheiten durch neue positive zu ersetzen, und anfängt, regelmäßig Sport zu treiben, ist alles ein Selbstläufer! Dabei ist eins entscheidend – nicht zu hungern! Unsere Muskulatur wächst nämlich nur, wenn wir unseren Körper mit den nötigen Nährstoffen in ausreichender Menge versorgen. Nichts mehr zu essen wäre also kontraproduktiv! Ein definierter Bauch oder sogar ein Sixpack entsteht beispielsweise nicht im Gym, sondern in der Küche!


 Michelle war für mich bei allem immer ein Vorbild. Sie zeigt, wie unglaublich weiblich ein fitter, gesunder und muskulöser Körper sein kann. In diesem Buch hat sie zum ersten Mal aufgeschrieben, wie ihr die unglaubliche Veränderung ihres Körpers gelungen ist. Ich bin so froh darüber, dass die Einstellung von Michelle und mir mittlerweile so viele angesteckt hat. Immer mehr Mädchen und Frauen haben keine Lust mehr auf die ungesunde Skinny-Bewegung und wünschen sich stattdessen eine gut trainierte, athletische Figur. Zum Glück: Denn je mehr Muskeln du hast, desto mehr Fett verbrennst du. Zudem gewinnst du an Ausstrahlung und Selbstbewusstsein, wirst das Leben viel mehr genießen und das alles MIT Essen und nicht ohne! 


 Ich freue mich, dass du dich gesünder ernähren und effektiver trainieren willst. Ich habe es geschafft, Michelle hat es geschafft – und nun bist du an der Reihe! Nimm dein Leben in die Hand, lass dich inspirieren, und lass dich auf dem Weg zu deinem Traumkörper begleiten.


 Viel Spaß mit diesem Buch! Deine Sophia Thiel

 


 
 


VORWORT von Dr. Samar Yorde


 Das Leben kann uns immer wieder in Erstaunen versetzen. Gott lässt uns auf Menschen und Situationen treffen, die unser Leben zum Guten wenden, selbst wenn wir es in diesem Moment nicht erkennen. Genau dann, wenn wir am wenigsten damit rechnen, geschehen Dinge, die uns aufrütteln und unser Denken und damit unser Leben radikal verändern. So ging es auch Michelle Lewin und mir, selbst wenn unsere Wege sich deutlich unterscheiden.


 Ich bin als Ärztin auf öffentliche Gesundheit und Adipositas-Medizin spezialisiert. Nach meinem Studium in den USA wurde ich Gesundheitstrainerin, Vortragsrednerin, Autorin und Dozentin. In meinem Beruf treffe ich auf unzählige Patienten, die unter Adipositas (Fettleibigkeit) und zahlreichen damit verbundenen Krankheiten leiden. Als Ärztin sehe ich in der Verbreitung von Adipositas eine Epidemie, die wir bekämpfen müssen. Deshalb widme ich mich seit sechs Jahren der Aufklärung, Schulung und Prävention in den sozialen Netzwerken (@soysaludable).


 Über diese Multimediaplattform konnte ich Tausende Menschen motivieren und ihnen helfen, ihr Leben zu verändern. Ich begeisterte sie dafür, sich angemessen zu ernähren, ein gesundes Gewicht zu erreichen, sich regelmäßig zu bewegen und ihre inneren Barrieren zu überwinden. Gleichzeitig behandelte ich auch einzelne Patienten persönlich oder online, und sie konnten fast immer ihr Gewicht und ihre Lebensweise auf beeindruckende Weise verändern.


 Aber obwohl man es kaum glauben mag, war ich nicht in der Lage, bei mir selbst eine radikale Veränderung zu erzielen. Ich wurde weder mein Übergewicht los, noch gewann ich die Kontrolle über die Angst, die ich bei meinen Bemühungen hatte. Die Ärztin, die anderen beim Abnehmen half, konnte selbst ihr eigenes Wunschgewicht nicht erreichen, weil es ihr nicht gelang, ihren Stoffwechsel und ihre Hormone in den Griff zu bekommen. Irgendetwas lag hier furchtbar im Argen.


 Das Übergewicht hatte sich langsam, aber sicher in mein Leben geschlichen, nachdem ich mein erstes Kind bekommen hatte. Schließlich wog ich über 100 Kilogramm, mit fürchterlichen Folgen für mein Selbstwertgefühl und meine körperliche Gesundheit. Etwa um diese Zeit entschied ich mich für die Spezialisierung auf Adipositas-Medizin, in der Hoffnung, mich selbst aus diesem fürchterlichen Zustand zu befreien. Unter großen, mehrere Jahre andauernden Anstrengungen schaffte ich es, knapp 20 Kilogramm abzunehmen. Irgendwann verlor ich aber kaum noch Gewicht, und wenn, dann nur für kurze Zeit, am Ende schließlich stagnierte meine Gewichtsabnahme komplett. Genau wie viele Frauen, die das vorliegende Buch lesen, war ich bestrebt, mein Problem für immer zu lösen.


 Vor zwei Jahren verließ ich Venezuela und zog nach Miami. Dort lernte ich Michelle kennen und gab ihr mein erstes Buch mit gesunden Kochrezepten. Ich hatte sie in den sozialen Medien entdeckt und war von ihrer regelrechten Transformation beeindruckt. Ich verwende bewusst den Begriff Transformation oder Umformung, weil Michelle nicht mit dem Körper geboren wurde, der so sehr bewundert wird. Ihr Körper ist vielmehr das Produkt großer Anstrengungen, eiserner Disziplin und des Verzichts. Ab dem ersten Moment war ich von ihrer Bescheidenheit und positiven Ausstrahlung begeistert, und wir wurden sofort Freundinnen. Dann traf ich ihren Mann Jimmy, einen Fitnessfanatiker mit einem beeindruckenden Sinn für Humor und einem kreativem Geist, der niemals zur Ruhe kommt. Jimmy und Michelle sind ein wunderbares Paar und haben sich der Aufgabe verschrieben, auf der ganzen Welt für Fitness und einen gesunden Lebensstil zu werben.


 Bei mehreren Anlässen im Laufe der letzten zwei Jahre motivierten Michelle und Jimmy mich dazu, die Pfunde, die mich von meinem Wunschgewicht trennten, endlich loszuwerden. Sie berieten mich und luden mich sogar dazu ein, mit ihnen zu trainieren. Aber anstatt meine eigene Transformation anzugehen, war ich immer noch zu sehr mit anderen Problemen beschäftigt: Arbeit, Angst, Geld, Beziehungen und dem Wunsch nach mehr Sicherheit. Ich wollte noch ungefähr weitere 20 Kilogramm abnehmen, war aber überwältigt von der Angst vor all den Situationen, denen ich mich stellen musste, nachdem ich Venezuela verlassen hatte, um in den USA ein neues Leben zu beginnen. Ich war innerlich vollauf mit meinen dummen Ängsten und Ausreden beschäftigt.


 Eines Tages sagten Jimmy und Michelle zu mir: „Lass es uns als Herausforderung betrachten. Wir helfen dir beim Abnehmen: Du trainierst mit Michelle und befolgst einen Ernährungsplan.“ Obwohl dieser Gedanke schrecklich für mich war, beschloss ich, es zu wagen. In den ersten 45 Tagen schaffte ich es, gut sechs Kilogramm abzunehmen. Das gab mir neuen Mut, und ich klammerte mich an die Motivation, die von den beiden ausging. Aber dann gingen Michelle und Jimmy für längere Zeit fort. Ich blieb allein zurück und verlor die Willenskraft, am Ball zu bleiben. Mein Gewicht stagnierte, und im folgenden Monat, es war um die Weihnachtszeit, nahm ich sogar wieder einige Pfund zu. In den nächsten Monaten war ich sehr niedergeschlagen – trotz allem hasste ich es, gescheitert zu sein. Was noch schlimmer war: Ich hatte das Gefühl, meine beiden Mentoren im Stich gelassen zu haben.


 Ich haderte mit meinem Schicksal, bis eines Tages Michelle mich in dem für sie typischen freundlichen, aber gleichzeitig bestimmten Ton mit meinen tiefsten Ängsten konfrontierte, indem sie sagte: „Du willst es gar nicht wirklich, denn wenn du es wolltest, dann hättest du es längst getan. Wenn du dir etwas in den Kopf setzt, schaffst du es auch; aber das hier willst du nicht.“ Ihre Worte waren eine eiskalte Dusche für mich.


 Dann griff das Leben oder Gott – oder wie immer Sie es nennen möchten – ein.


 Michelle und ich hatten eine Sammlung von gesunden Rezepten zusammengestellt und suchten einen Verleger, der sie als Buch herausbringen wollte. Den fanden wir schließlich bei Penguin Random House, wo ein Team von Visionären und Enthusiasten bereit war, Michelles Geheimnisse zur Ernährung, zum Training und zur Motivation der Öffentlichkeit zugänglich zu machen. Schließlich entschlossen wir uns, mit dem Kochbuch zu warten und stattdessen mit einem Buch über Michelles Leben, ihre Ernährungsgeheimnisse und ihren Essensplan für einen fantastischen, starken und gesunden Körper zu beginnen.


 Michelle, die kein Mensch großer Worte ist, sondern lieber Taten und Ergebnisse für sich sprechen lässt, hatte bereits geplant, ihre Essenspläne und Rezepte mit ihrer gesamten Follower-Gemeinde zu teilen. Sie akzeptierte das Angebot des Verlags, aber erst nachdem sie mich gebeten hatte, dieses Buch als Ärztin und Co-Autorin gemeinsam mit ihr zu schreiben. Ich war von der Idee begeistert. Wer könnte besser all die Frauen motivieren, die davon träumen, mehr zu erreichen, als sie sich jemals hätten vorstellen können, als Michelle? Es war auch für mich ein zur Realität gewordener Traum, mit ihr beim Zusammenstellen der Ernährungspläne und Schreiben dieses Buches zusammenzuarbeiten.


 So begannen Michelle und ich gemeinsam, dieses Buch zu schreiben. Wir entwickelten Rezepte, die auf ihrem Ernährungsstil beruhen. Beim Schreiben begann ich, alles was ich von ihr lernte, in meinem eigenen Leben umzusetzen. Jetzt war es einfach: Ich hatte das Wissen, die Erfahrung und vor allem die perfekte Motivation, danach zu handeln. Die Entscheidung, an diesem Buch mitzuarbeiten, hatte dafür gesorgt, dass ich ein neues Leben beginnen und diesmal richtig handeln konnte.


 Die Veränderungen ließen nicht lange auf sich warten, meine überflüssigen Pfunde begannen wegzuschmelzen. Von Michelle zu lernen, wie ich mich am besten ernähre, trainiere, meine Nahrung ergänze und mich selbst motiviere, ermutigte mich nicht nur, sondern bereicherte mein Leben und das Leben der Menschen, die mir folgen. Michelles Erfahrung und all die wissenschaftlichen Erkenntnisse, die ich durch meine Forschungen als Ärztin gesammelt hatte, in einem Buch zusammenzustellen, hatten zusammen eine beinahe magische Wirkung. Etwa sechs Monate lang sammelten wir Informationen und verbrachten viele Stunden im gemeinsamen Gespräch. Ich zeichnete sorgfältig alles auf, was wir besprachen, und suchte dann nach den wissenschaftlichen Belegen, die Michelles Erfahrungen untermauerten.


 An dem Tag, an dem ich Michelle kennenlernte, war mir nicht klar, wie entscheidend sie mein Leben verändern würde! Vorher war ich eine Frau, die über großes Wissen verfügte, dies aber kaum nutzte. Jetzt weiß ich, dass es ohne aktives Handeln keine Ergebnisse geben kann. Heute bin ich 47 Jahre alt und Großmutter, und ich kann in aller Bescheidenheit sagen, dass ich mich besser fühle denn je. Dank des Hot-Body-Programms bin ich näher an dem Körper meiner Träume als jemals zuvor. Ich habe nicht nur abgenommen, sondern zusätzlich enorm an Selbstwertgefühl, Energie und Enthusiasmus gewonnen. Dadurch habe ich den tiefen Wunsch, anderen zu helfen, ihr Leben ebenfalls auf diese Weise zu verändern.


 Sie halten heute ein Buch in Ihren Händen, das auf Michelles Erfahrung beruht und um die neuesten medizinischen Fortschritte und Erkenntnisse zur Ernährung und zu den Funktionen des Stoffwechsels ergänzt wurde. Sie erfahren alles Wissenswerte zu Motivation, hilfreichen Gewohnheiten, Ernährung, Hormonen, Stoffwechsel, Ergänzungsmitteln, Vitaminen und gesunden Rezepten, was Sie benötigen, um Ihren Körper nachhaltig zu verändern oder sein maximales Potenzial im Hinblick auf gutes Aussehen und Wohlbefinden zu entfalten.


 Meiner Meinung nach ist dies eines der ehrlichsten und vollständigsten Bücher zu den gerade genannten Themen, die Sie jemals lesen werden. Michelle hat ihr immenses Wissen und ihre Erfahrungen nicht im Rahmen eines theoretischen Studiums erworben. Sie lernte durch Handeln, Üben, Scheitern und Neubeginnen – wieder und wieder. Durch ständiges Ausprobieren gelangen ihr beeindruckende Ergebnisse, die für sich selbst sprechen. Dieses Buch lehrt Sie, dass ein einziger aktiver Tag mehr wert ist als ein Monat, in dem Sie nur lesen oder sich gute Vorsätze überlegen. Ich möchte, dass Sie dieses Buch sehr ernst nehmen. Ich möchte, dass Sie jedes Kapitel lesen, wenn es sein muss auch mehrmals. Am Ende werden Sie zu den Siegerinnen gehören – leicht wie eine Feder und stark wie eine Löwin. Sie werden die unglaubliche Freude erleben, dass Sie die Herrin über Ihren Geist und Ihren Körper sind und eine ungeheure Kraft haben: Sie können Schwierigkeiten – und auch sich selbst – überwinden. Sie werden erkennen, dass jeder Tropfen Schweiß, jede Mahlzeit und jeder Tag Ihres Lebens sich gelohnt haben.


 Dieses Buch wird dazu führen, dass Sie sich großartig fühlen: körperlich und mental gestärkt. Sie können damit den Kampf gegen Ihre Ängste und gegen Ihr Übergewicht gewinnen, das Sie lange mit sich herumgeschleppt haben, und Sie werden jeden Tag dafür dankbar sein.


 Dies ist nur ein Anfang, möge Ihr Leben sich zum Guten wenden!


 Du, Michelle, sollst wissen, dass ich dir immer dafür dankbar sein werde, dass du in mein Leben getreten bist.


 Dr. Samar Yorde


 @SoySaludable

 


 
 
EINLEITUNG


 Hallo! Ich bin Michelle Lewin, eine junge Frau wie du, die eines Tages eine große Leidenschaft für sich entdeckte, die ihr Leben veränderte: Fitness. Ich habe für mich eine Trainings- und Ernährungsmethode entwickelt, die es mir ermöglicht, unglaubliche Resultate zu erzielen, die Welt zu bereisen und ein Sport-Model zu sein, das Millionen Menschen auf der ganzen Welt kennen.


 Vielleicht bin ich dir bereits aus den sozialen Medien bekannt, oder du hast meine Bilder und Videos in Magazinen beziehungsweise im Internet gesehen. Möglicherweise ist das hier aber auch der erste Kontakt mit mir. Aber selbst, wenn du schon einiges von mir gehört hast, kennst du wahrscheinlich nicht die Geschichte, auf welche Weise ich dahin gelangte, wo ich heute bin. Deshalb möchte ich dir davon erzählen.


 Ich bin weder eine Märchenprinzessin, noch hatte ich von Anfang an ein perfektes Leben. Ich bin eine Frau, die gelernt hat, die Herausforderungen des Lebens zu meistern – und davon gab es einige. Nichts in meinem Leben war leicht, und nichts gab es umsonst. In den letzten Jahren habe ich mein Leben der Fitness gewidmet. Mein ultimatives Ziel war und ist es, einen natürlich schlanken, femininen, harmonischen, starken, attraktiven und gesunden Körper zu erhalten, der es mir erlaubt, mich gut zu fühlen und stolz auf mich zu sein. Außerdem möchte ich Millionen Frauen ermutigen und motivieren, dasselbe zu tun. Dabei ist es für mich auch wichtig, einen ruhigen, disziplinierten und entschlossenen Geist zu bewahren, um den eingeschlagenen Weg niemals zu verlassen. Ich möchte meine Workout-Routinen mit meinen Followern teilen, und es freut mich besonders, wenn ich im Rahmen von Events ihre Geschichten höre oder ihre wundervollen Ergebnisse auf Fotos sehe.


 Ich habe mich dazu entschlossen, dieses Buch zu schreiben, weil ich in den letzten drei Jahren von vielen Frauen zu dem Ernährungsplan befragt wurde, mit dem ich meinen Körper in Form halte, den jeder in den sozialen Medien betrachten kann. Beim Versuch, die Fragen zu beantworten, kam enorm viel Material zusammen, das ich mit anderen teilen wollte. Ich entschied mich daher, Ratschläge und Tipps nicht als isolierte Häppchen zu veröffentlichen, die in den Timelines der sozialen Medien verloren gehen könnten, sondern sie komplett in diesem vollständigen Leitfaden zusammenzustellen, den du verwenden kannst, um deine Ziele zu erreichen.


 Ich möchte dich dazu bringen, dass du die Entscheidung triffst, alles zu verändern, was du an deinem Körper nicht magst, damit du die beste Version von dir selbst und die fantastische Frau wirst, von der du immer geträumt hast. Ich möchte dich auf die gleiche Art unterstützen, wie Jimmy Lewin – mein Ehemann, Begleiter, Manager und wichtigster Motivator – mich unterstützt hat. Er ist der Mensch, der mein Leben zum Besseren verändert hat.


 In diesem Buch findest du alle Informationen, die du benötigst. Wenn du tust, was dieses Buch dir empfiehlt, und dich mit ganzer Kraft und ehrlich dafür einsetzt, meinem Rat zu folgen, kann ich garantieren, dass du – genau wie ich – weiter kommen wirst, als du es dir jemals vorgestellt hast. Die Resultate, die ich erzielt habe, sprechen für sich selbst.


 Obwohl dir das wahrscheinlich bereits klar ist, muss ich dir als Erstes sagen, dass es keine Diäten oder Ernährungspläne gibt, die für jeden auf die gleiche Art funktionieren. Es gibt viele Faktoren, die zum Beispiel darüber bestimmen, wie viele Kalorien du zu dir nehmen musst, um deine Ziele zu erreichen. Vorher musst du jedoch entscheiden, was genau du erreichen willst. Ein Ernährungsplan, der dazu dient, Gewicht zu verlieren, unterscheidet sich deutlich von einem, der dafür konzipiert wurde, eine straffere Figur zu bekommen, oder von einem, dessen Ziel mehr Muskelmasse ist. Auch sollte eine kleine Frau, die sich wenig bewegt, nicht das Gleiche essen wie ein hochgewachsener Athlet. Auch andere Faktoren sind wichtig, zum Beispiel das Alter, der Stoffwechsel, die bereits vorhandene Muskelmasse und das Gewicht, die Knochenstruktur, Lebensumstände, hormonelle Gesundheit, Grunderkrankungen usw.


 Ich bin keine Ernährungswissenschaftlerin und keine Gesundheitstrainerin und gebe auch nicht vor, das zu sein. Mein Körper ist das Ergebnis meiner jahrelangen Erfahrung, das zu tun, was für mich funktioniert, und das zu unterlassen, was mich zurückwirft. Antony Robbins, ein erfolgreicher Motivationstrainer, hat über sich einmal etwas gesagt, was für mich ebenfalls gilt: „Ich habe einen Doktortitel in ERGEBNISSEN.“ Betrachte mich als eine in dieser Hinsicht sehr erfahrene Freundin, die glücklich und stolz über ihre Ergebnisse ist und möchte, dass du dich genauso fühlst.


 Damit dieses Buch solide wissenschaftliche Grundlagen hat, werden meine Erfahrungen durch das Wissen von Dr. Samar Yorde ergänzt. Sie ist Ärztin und Gesundheitstrainerin, zu deren Leidenschaften gesundes Kochen gehört. Sie hat dieses Buch mit wissenschaftlichen Daten, Rezepten und zahlreichen anderen wertvollen Beiträgen bereichert. Wir haben gemeinsam daran gearbeitet, dass ein Buch entsteht, in dem dir alles erklärt wird, was du wissen musst, um schnelle Ergebnisse zu erzielen, die nicht nur wirksam, sondern auch gesund sind. Das ist sicherlich eines der Geheimnisse dieses Buches: Alle meine Erfahrungen, Methoden und Ergebnisse werden von den wissenschaftlichen Belegen einer Expertin untermauert, denn es war mir außerordentlich wichtig, dass du auch in dieser Hinsicht gut informiert bist und korrekt handelst.


 Dies ist ein ehrliches Buch. Es gibt keine Werbung, und es wird dir auch keine magische Transformation versprochen – du musst vielmehr bereit sein, Mühen auf dich zu nehmen. Aber das Buch soll dir auch dabei helfen zu verstehen, dass du dir selbst viel abverlangen musst, wenn du außergewöhnliche Ergebnisse erzielen willst. Ich habe alles, was ich über Fitness weiß, durch den Einsatz, die Anstrengungen, die Hingabe, die Leistungsbereitschaft und die Methoden derjenigen gelernt, die mich auf dem Weg angeleitet und unterstützt haben.


 
EINIGE DINGE, DIE DU DIR NICHT FÜR GELD KAUFEN KANNST


 Der Trainings- und Ernährungsplan, der in diesem Buch vorgestellt wird, wurde ausgiebig an meinem eigenen Körper getestet. Ich weiß, was funktioniert und was nicht, und ich gehe so weit zu behaupten, dass ich meinen Körper bis zu einem bestimmten Punkt nach meinen Wünschen manipulieren kann. Ich weiß genau, was ich für einen Wettkampf oder ein Fotoshooting essen muss und wann ich es mir leisten kann, einen riesigen Hamburger mit Pommes frites zu essen, ohne mich schuldig zu fühlen oder meine Muskeldefinition zu beeinträchtigen. Ich quäle mich nicht selbst mit extremen Diäten, und ich bin auch nicht von meinem Lebensstil besessen. Ich habe aber sehr präzise und detailliert gelernt, mich auf natürliche und ausgewogene Art zu ernähren, um meinen Körper mit der Energie zu versorgen, die er benötigt, damit er bestmöglich funktioniert und eine Fett verbrennende Maschine wird.


 Ich lebe heute ein Leben, auf das ich hingearbeitet habe und das ich mir – hart – verdient habe, indem ich unter anderem auf Eiscreme und Partys verzichtet habe. Ich habe sehr, sehr oft geschwitzt und mich gezwungen, bis zum Äußersten zu gehen: nur noch diese letzte Wiederholung, dieses eine zusätzliche Gewicht. Wenn alles, was ich wollte, eine einzige Stunde mehr Schlaf war, habe ich der Versuchung widerstanden und mich trotzdem aus dem Bett gequält. Mein Körper ist aus Anstrengungen und Mühe heraus entstanden, nicht durch sofortige Belohnung und auch nicht – der dummen Idee folgend, dass man mit Geld alles kaufen kann – im Operationssaal eines Schönheitschirurgen.


 Der Laie erkennt in der Regel nicht, ob Bauchmuskeln das Ergebnis plastischer Chirurgie sind oder das Produkt von Training und ausgewogener Ernährung. Aber ich sehe den Unterschied sofort. Bauchmuskeln aus dem Operationssaal sehen zwar echt aus, aber bei jemandem, der einen so niedrigen Körperfettanteil hat, dass man ein Sixpack sehen kann, ist normalerweise auch der restliche Körper so straff und muskulös. Das ist bei Menschen mit einem „künstlichen“ Sixpack meistens nicht der Fall. Wer zu Wunderlösungen greift, wie beispielsweise der Injektion von schädlichen Substanzen in die Pobacken oder einem Fake-Sixpack durch Operation, setzt nicht nur seine Gesundheit aufs Spiel, sondern macht sich und anderen letztlich auch nur etwas vor.


 In diesem Buch möchte ich dich an einer Reise teilhaben lassen, zu der ich selbst vor einigen Jahren aufgebrochen bin und in deren Verlauf ich unterschiedlichste Küchen, Fitnessstudios, Restaurants, Städte und Emotionen kennengelernt habe. Wir können diese Reise gemeinsam unternehmen, das Leben genießen, gesund essen und tausend gute Gründe finden, warum du das richtige Essen wählen, dein Cardio-Training machen, dieses letzte Gewicht heben und diese letzte Wiederholung durchhalten solltest, obwohl du eigentlich nur noch schreien möchtest.


 Ich möchte dich dazu ermutigen, daran zu glauben, dass das alles möglich ist. Du kannst deinen Geist und deinen Körper so weit verändern, dass du deine Schwächen überwinden und das Allerbeste aus dir machen kannst. Weil alles möglich ist, solange du es willst und dich dafür entscheidest.


 Einmal sagte mir jemand, den ich sehr liebe, dass ich nicht an Fitness-Wettbewerben teilnehmen sollte, weil sie nichts für mich seien. Ich würde nicht über die Stärke und den unbedingten Willen verfügen, die dafür nötig sind. Mehr darüber erzähle ich später, an dieser Stelle möchte ich nur noch betonen, wie entrüstet ich seinerzeit über diese Aussage war. Aber aus meiner Entrüstung entstand in meinem Herzen der brennende Wunsch zu beweisen, dass diese Aussage nicht zutraf. Wann immer mir jemand sagt, dass es etwas gibt, was ich nicht tun kann, finde ich in mir eine Kraft, von der ich bis dahin nicht einmal ahnte, und ich versuche mein Bestes, das Gegenteil zu beweisen. Die damals gut gemeinte, aber im Grunde vernichtende Bemerkung erwies sich für mich als perfekt: Dadurch war ich zu einer radikalen Veränderung meiner Einstellung und meines Körpers in der Lage und schuf in nur vier Wochen aus einem gewöhnlichen einen außergewöhnlichen Körper!


 Nachdem ich bei meinem ersten Fitness-Wettbewerb den letzten Platz belegt hatte, konnte ich in 28 Tagen des intensiven Trainings und der achtsamen Ernährung meinen Körper derart verändern, dass ich beim nächsten Wettbewerb den zweiten Platz unter 100 hochrangigen Mitbewerberinnen eroberte. Anschließend verfolgte ich den Plan noch weitere 28 Tage, und im folgenden Monat gewann ich den ersten Platz in der Gesamtwertung der Tampa Bay Pro Show 2013, einem der renommiertesten Fitness-Events in den USA.


 Aus diesem Grund habe ich dieses 28-Tage-Programm für dich entwickelt: Denn wenn ich meinen Körper in nur 28 Tagen radikal verändern konnte, dann kannst du das auch. Möglicherweise erreichst du in 28 Tagen noch nicht dein endgültiges Ziel, aber die zu erkennende Veränderung wird dich motivieren, den Zyklus zu wiederholen, bis du dieses Ziel erreicht hast.


 
NIEMAND HAT GESAGT, DASS ES LEICHT IST


 Ich weiß aus Erfahrung, dass es schwer ist, drastische Veränderungen vorzunehmen. Wenn du bisher regelmäßig Hamburger und Pizza gegessen hast, werden bereits einige kleine Veränderungen bei dir zu einem gewissen Gewichtsverlust führen. Aber wahrscheinlich wird es auch kaum über dieses Ergebnis hinausgehen, denn wenn du deinen Körper deutlich verändern willst, musst du auch deinen Lebensstil radikal verändern. Das ist absolut unvermeidlich, wenn du mehr als nur eine minimale Verbesserung erreichen willst. Ob du diesen Schritt aber gehen willst, ist letztlich deine – und nur deine – Entscheidung.


 Ich werde dich nicht anlügen, indem ich behaupte, dass du essen kannst, was immer du willst, solange es nur kleine Mengen sind, und in nur wenigen Monaten trotzdem einen straffen Körper hast. Ich werde dir auch nicht erzählen, dass du so viel essen kannst, wie du willst, wenn das Essen gesund ist. Auch damit würdest du nicht dein Ziel erreichen. Ganz besonders werde ich dir nicht erklären, dass du zu deinen „gesunden“ Rezepten alle möglichen Soßen und verarbeiteten Lebensmittel hinzufügen darfst, denn wenn du das tust, ist dein Vorhaben mit allergrößter Wahrscheinlichkeit zum Scheitern verurteilt, noch bevor du begonnen hast.


 Es ist sehr wichtig, was du isst, aber es ist noch bedeutender, wie du isst. Die sogenannten Makronährstoffe, also Kohlenhydrate, Proteine und Fette, die Vitamine und Mineralien, die du auswählst, die Mengen oder Portionen, die du isst, die Zeiten, an denen du sie zu dir nimmst, die Art, wie du sie zubereitest, die Beziehung zwischen dem, was du isst, und dem Training, das du absolvierst, und sogar die Ergänzungsmittel, die du einnimmst: All diese Faktoren spielen jeweils eine grundlegende Rolle dabei, wie, wann – und ob – du deine Ziele erreichst.


 Ich habe diesen Ernährungsplan für dich entwickelt, nachdem ich ihn an mir selbst ausprobiert habe und er mir ermöglicht hat, Wettkämpfe zu gewinnen und Verträge als Fitness-Model zu erhalten. Was noch wichtiger ist: Durch ihn konnte ich meine eigenen Schwächen überwinden, Selbstbewusstsein gewinnen und ein Hochgefühl erlangen, wie ich es noch nie zuvor gefühlt habe. Warum soll es nicht auch bei dir funktionieren, wenn es bei mir funktioniert hat? Du verdienst es, den Körper und das Leben zu haben, die du dir wünschst. Frag dich einfach selbst: Wie stark ist meine Leidenschaft, und was motiviert mich tatsächlich, meinen Körper zu ändern? Denn das ist der Punkt, an dem du ansetzen musst.


 
EIN GESCHENK FÜR DICH


 Vielleicht gehörst du zu meinen Freunden und Followern, denen ich für all die Liebe und Unterstützung, die ich über die sozialen Medien erhalten habe, danken möchte, indem ich einen Ernährungsplan mit ihnen teile, der tatsächlich funktioniert. Die Rezepte, die ich dir vorstelle, sind unkompliziert, lecker, in keiner Hinsicht extrem, und du kannst sie ohne Schuldgefühle genießen, ohne durch einige Mahlzeiten das wieder zu verlieren, was du in Monaten harten Trainings erreicht hast.


 Ich werde dir keinen strikten Diätplan geben, der überhaupt nicht der Art entspricht, wie wir im wirklichen Leben essen. Mein idealer Essensplan für 28 Tage ist an drei unterschiedliche Lebensstile angepasst (wenig Bewegung, aktiv, Wettkämpfer) und umfasst so viele Möglichkeiten für Variationen, dass du ihn auch wiederholt anwenden kannst, ohne dass er langweilig wird.


 Ich hoffe, dass dir dieser Plan zusagt. Aber bevor du beginnst, denk daran, dass keiner der Ratschläge in diesem Buch die Beratung durch einen Gesundheitsexperten ersetzen kann. Ich möchte mit dir teilen, was für mich funktioniert hat: meine Formel für gutes Aussehen und vor allem für ein Gefühl von Stärke und Selbstbewusstsein. Ich ermutige dich ausdrücklich, sie auf dein eigenes Leben anzuwenden, damit du das erreichen kannst, was du dir bisher nicht einmal vorzustellen vermochtest, und zwar unabhängig von deinem Alter oder aktuellen Gewicht.


 Es ist egal, wie du heute aussiehst – entscheidend ist, was du werden willst. Bleib aber immer vor allem eines: geduldig! Es geht darum, jeden Tag ein Stück voranzuschreiten. Wenn du schließlich an deinem Ziel angekommen bist, hast du dir auch etwas erarbeitet, was die Stärke deiner Muskeln übersteigen wird: eine innere Kraft, die nichts und niemand stoppen kann!


 Willkommen in meiner Welt! Heute ist der Tag, an dem du beginnst, das Beste aus dir zu machen, und ich werde dir auf der gesamten Reise zur Seite stehen, damit wir deine Leistungen gemeinsam feiern können. Legen wir los!
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