DIE ERFOLGSMATRIX

Erreiche deinen Traumkorper und sein nie wieder
gestresst (auch wenn du Kinder hast und dich im
Alltagsstress wiederfindest).
inkl. 10 siindhaft leckere Rezepte

Wenn du dich nicht wohl in deiner Haut flihlst und du dich im Alltag von Stress, Hektik und
schlechter Laune gefangen flihist, dann ist die ERFOLGSMATRIX genau das, was du jetzt
brauchst.

Hier ist der Grund dafiir...

Ich selbst hatte noch vor wenigen Jahren das Geflihl, an meiner Situation, Aufgaben und
Verantwortung zu ersticken.

Bestimmt kennst du das auch:

Morgens klingelt der Wecker mit dem Sound, den du nicht mehr héren kannst. Du drlickst die
“Schlummer” Taste und verschlafst ein paar Minuten... Schon geht das Theater los.

Du bist so im Zeitdruck, dass du gar nicht die Zeit hast, eine Morgenroutine durchzufihren:
schnell duschen, anziehen, keine Zeit um ein Fruhstlck zu machen...

Auf dem Weg zur Arbeit kaufst du dir dein Frithstlick beim Backer und hetzt zur Arbeit, die dir
ohnehin keinen Spaf, macht.

Kollegen, die einen nerven, der Chef, der standig Druck macht, eine Umgebung, der man
entfliehen mochte...
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Endlich dem Job entflohen kommt man daheim an und es l&uft nichts, wie es laufen sollte. Die
Kinder (falls du welche hast) sind total unruhig, der Partner/in selbst total gestresst und
genervt, es herrscht eine Atmosphéare zu Hause, die kaum auszuhalten ist.

Zeit fur dich selbst hast du schon lange nicht mehr, du musst dich um alles und jeden
kimmern, doch eine Person kommt immer zu kurz weg. DU!

Schon lange fiihist du dich nicht mehr wohl in deiner eigenen Haut. Deine Lieblingskleidung
passt schon ewig nicht mehr. Du ertappst dich immer 6fter, wie du dich selbst belligst, um
deine aktuelle Situation zu rechtfertigen.

Am liebsten wiirdest du in solch einer Situation die STOP-Taste driicken, oder!?

Wie gesagt, vor einigen Jahren ging es mir genauso...

VVon morgens bis abends war ich wie ein getriebener fremdbestimmter Sklave, der sein Leben
unter Dauerstress bewaltigen musste...

Irgendwann habe ich diesen Dauerstress nicht mehr ertragen und entschloss mich, etwas zu
verandern.

Und erst mit diesem Entschluss kam es zur echten Veranderung.

Jetzt 1auft es andersherum. Ich wache morgens auf und bin energiegeladen, total entspannt
und geh mit riesiger Vorfreude dem Tag entgegen...

Und nun stellst du dir mit Sicherheit die Frage: “Wie soll ich das schaffen?" Ich kann ja nicht
einfach meinen Job oder mein Umfeld wechseln... Wo soll ich anfangen?...

Hier kommt die gute Nachricht:

Das habe ich auch nicht getan! Ich habe ein paar Schritte angewendet, die mein komplettes
Leben verandert haben...
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Was wiirde passieren, wenn du dich einfach mal zur ersten
Prioritat machst? Nicht deinen Partner, nicht deinen Job, nicht
deine Kinder, sondern DICH selbst?

Stell dir vor, du bist stark! Kérperlich sowie mental stark! Stell dir vor, du passt endlich wieder
in alte Kleidung hinein und hast dein Wohlfiihlgewicht. Du kennst dich aus mit den Themen,
die deine Gesundheit beeinflussen und du hast neue Routinen in deinen Alltag eingebaut, die
dir dienen. Stell dir vor, dich kann nichts mehr aus der Bahn werfen, denn du bist gewappnet
fur alle Herausforderungen deines Lebens.

Wenn du genau so ein Leben fliihren mochtest, dann ist die Erfolgsmatrix die Anleitung, die
dich in Richtung wohlverdienten Erfolg begleiten wird.

Die Pfeiler des Erfolges

Erndahrung und Wohlfiihilgewicht
Sport ist der universelle Schliissel zum Erfolg

Mindset und Weiterentwicklung

Stressfrei

Special: Stressfreien Umgang mit Kinder

Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente

Bonus

Schlusswort

Copyright www.gesundzumerfolg.de Alle Rechte vorbehalten


http://www.gesundzumerfolg.de

Ernahrung und Wohlfiihlgewicht

Deine Ernahrung bestimmt deine Gesundheit, deine
Gesundheit bestimmt dein Gemiitszustand

Unser Ziel sollte es immer sein, sich gesund und néahrstoffreich zu erndhren, um
unseren Korper dies zu bieten, was er bendtigt. Die Bausteine unseres Kérpers sind
Vitamine, Mineralstoffe und Makronahrstoffe.

Makronahrstoffe, wie Kohlenhydrate, Fette und Eiweif, dienen dem Korper
hauptsachlich als Energielieferanten. Mikronahrstoffe, wie Vitamine und Mineralstoffe,
sind vor allem flir deine Gesundheit wichtig. Ein Mangel ist mit vielen Symptomen
verbunden.

Was ist Low Carb und warum ist dies der beste Weg?

Es gibt’s sie wie Sand am Meer. Verschiedene Erndhrungsformen und Didten. In den
letzten Jahrzehnten sind etliche Didten auf den Markt gekommen, aber letztendlich
haben nur wenige Uberlebt. Zu einer der beliebtesten und wissenschaftlich
bewiesener malkken effektivsten Didtformen z&hlt die kohlenhydratarme Erndhrung.
Die kohlenhydratarme Erndhrung oder wie sie im Volksmunde auch genannt wird, Low
Carb Ernahrung zahlt mittlerweile nicht mehr nur zu den Diaten, sondern wird als
Lifestyle gesehen. Die wachsende Beliebtheit wird immer mehr und mehr ersichtlich.
Bodybuilder und Profisportler nutzen die Low Carb Erndhrung, um in Form zu
kommen. Bereits etliche Menschen haben ihren Traumk&rper mit der Low Carb
Erndhrung erreicht.

Low Carb ist mit dem Verzicht auf kohlenhydratreiche Lebensmittel verbunden. Das
sind in erster Linie Brot, Kartoffeln, Nudeln, Kuchen und Reis, aber auch Stkigkeiten —
da es sich bei Zucker ebenfalls um Kohlenhydrate handelt. Obst- und Gemiisesorten
mit einem verhaltnismékig hohen Anteil an Kohlenhydraten, wie Mais, Erbsen, Linsen,
Bananen oder Weintrauben, sollten ebenfalls selten bis gar nicht auf dem
Ernd&hrungsplan stehen. Zum Ausgleich steigt der Verzehr von eiweilkreichen
Lebensmitteln, vor allem von Fleisch, Fisch, Eiern und Milchprodukten.

Bei Low Carb Diaten geht es darum, verschiedene Funktionsweisen des menschlichen
Stoffwechsels zu nutzen, um den Fettabbau zu beschleunigen. Vereinfacht gesagt
werden Uberflissige Kohlenhydrate unter anderem in Fett umgebaut, um sie besser
speichern zu kénnen. Sind zu wenig Kohlenhydrate vorhanden, um die
Energieversorgung zu sichern, setzt der umgekehrte Prozess schneller ein: Fettabbau.
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Die 7 Grundregeln einer erfolgreichen Gewichtsreduktion!

1. Achte auf deine Kalorienbilanz und minimiere die Kohlenhydratzufuhr!
Viele haben das Problem nicht zu wissen, wie viel sie essen durfen.
Willst du abnehmen, braucht es ein Kaloriendefizit. Um 1 kg Fett zu verlieren, musst du
insgesamt 7.000 Kalorien einsparen. Wenn du gesund abnehmen willst, empfehle ich,
taglich um die 500-800 Kalorien von deinem Gesamtumsatz einzusparen. Rechne hier
deinen Gesamtumsatz aus (Kalorienrechner). Fiihre den Plan 2 Wochen lang und
schau, ob du im Schnitt wochentlich 0,5 kg an Gewicht verlierst. Sollte dies der Fall
sein, bist du im Plan, wenn nicht, dann erhdhe dein Kaloriendefizit auf 1000 Kalorien.
Der menschliche Organismus ist so programmiert, dass er immer zuerst
Kohlenhydrate und dann unsere Fette als Energiequelle nutzt. Aus diesem Grund
reduziere die Kohlenhydrate auf das Minimalste, denn du mdéchtest schliellich Fett
und keine Kohlenhydrate verbrennen. Kohlenhydrate, die du aufnimmst, sollten in
Form von Gemiuse darstellen, z.B. : Salate, Paprika, Gurke, Tomaten, Champignons
usw. Achte darauf, dass der Kohlenhydratanteil nicht hoher als 7 g Kohlenhydrate auf
1009 betragt.

2. Proteine
Unser Korper kdnnte ohne Proteine und Aminosauren nicht existieren. Wir benoétigen
Proteine flir den Muskelaufbau, den Hormonhaushalt und fiir Enzyme. Unsere
Muskeln, Haare, Haut, unser Herz und Gehirn bestehen zum groften Teil aus
Proteinen. Proteine sind fiir lebensnotwendige Funktionen im Kdrper verantwortlich.
Daher ist es umso wichtiger, dass wir taglich eine bestimmte Mindestmenge an Eiweif
aus pflanzlichen sowie tierischen Lebensmitteln in unsere Erndhrung einbeziehen.
Proteine sind langkettige Aminosauren. Neun der 20 Aminosduren kann unser Korper
nicht selbst produzieren. Sie werden auch essentielle Aminosduren genannt, da sie
lebensnotwendig sind und ausschlieklich tiber die Nahrung aufgenommen werden
kdnnen. Von 100 Kalorien aus Eiweif}, die wir verzehren, werden bis zu 24 allein fir
die Verdauung verbraucht. Man spricht auch vom thermischen Effekt. Proteine kurbeln
den Stoffwechsel an und verbrennen bei ihrer Verdauung bereits Kalorien. Fast ein
Viertel der Nahrungsenergie der Proteine verpufft also, ohne auf unseren Huften zu
landen. Zudem halten Proteine das Sattigungsgefuhl langer aufrecht. Ein grolkes Steak
zum Beispiel beschéftigt unseren Magen vier bis acht Stunden lang. Der gefiillte
Bauch sendet wahrenddessen ans Gehirn Sattigungssignale.
Hier gilt die Faustformel: Mindestens 1-2 g Proteine je Kg Kdrpergewicht téaglich essen.

3. Du musst ausreichend schlafen!
In einer Studie wurden zehn libergewichtige Testpersonen einen Monat lang im
Rahmen einer kalorienarmen Diat beobachtet. Dabei haben sie jeweils zwei Wochen
lang je 5,5 Stunden und zwei Wochen je 8,5 Stunden geschlafen. Es kam heraus, dass
die Probanden wéahrend der l&ngeren Schlafzeit vor allem an Fettmasse verloren
haben. Im Gegensatz dazu bildete sich bei gleicher Diat mit nur 5,5 Stunden Schlaf
Muskelmasse zurlick. Grund dafiir kdnnte die bei Schlafmangel erhéhte Produktion
des Stresshormons Cortisol sein.
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Denn: Der Korper nutzt dann seine Muskeln als schnelle Energiequelle. Aus diesem
Grund lautet die Devise immer mindestens 7-8 Stunden Schlaf in der Nacht.

4. Trink ausreichend und vermeide unbedingt fliissige Kalorien!
Besonders Fruchtséafte, Smoothies, Limonaden, Milch Drinks und alkoholische
Getranke sind Kalorienbomben. Bier, Wein und Co. verhindern aukerdem die
Fettverbrennung, da dein Koérper mit dem Abbau von Alkohol beschéftigt ist. Mein
Geheimtipp: Trink ein Glas Wasser vor jeder Mahlzeit!
Trinkt man vor jeder Mahlzeit bzw. jedes Mal, wenn man Hunger bekommt, zunédchst
ein Glas Wasser, kann man sicher sein, dass der erste Durst gestillt und ein
Flissigkeitsmangel ausgeglichen ist. Zudem bewirkt das getrunkene Wasser, dass das
Séattigungsgefiihl friither einsetzt und man deshalb weniger isst.

5. Mehr Ballaststoffe essen!
Wahrend die unldslichen Ballaststoffe die Darmtétigkeit anregen und weit verbreitete
Probleme wie Verstopfung lindern kénnen, spielen die l6slichen Ballaststoffe vor allem
fur den Stoffwechsel eine wichtige Rolle. Sie kdnnen zum Beispiel die Blutfettwerte
senken und dem Korper helfen, Cholesterin auszuscheiden.
Man kann durch Ballaststoffe abnehmen, denn sie vergrékern das Volumen der
Nahrung, bleiben aber gréktenteils unverdaut und besitzen eine niedrige
Energiedichte. So kann man durch Ballaststoffe abnehmen, denn Ballaststoffe sattigen
nachhaltig, ohne zu viele Kalorien zu liefern.

6. Du musst langsamer essen!
Nimm dir Zeit! Durch griindliches Kauen kann der Kérper spéter auch die Nahrstoffe
besser aufnehmen. Je mehr Zeit wir uns fiir das Essen nehmen, desto deutlicher sind
auch die Sattigungssignale aus dem Darm. Wer langsam isst, wird also schneller satt.
Die Folge: Wir essen weniger — und kénnen so Kalorien sparen.

7. Mehr Bewegung im Alltag!
So schmilzt das Fett! Bewegung hilft dabei, besser in Form zu kommen.
Wer also Treppen steigt, statt den Lift zu benutzen, wer den Einkauf zu Fuf% holt, statt
mit dem Auto zu fahren, wer gern shoppen geht, statt alles im Internet zu ordern, der
halt sich so ganz beildufig gesund und fit. Dem Kdrper — genauer: dem Muskel als
Verbrennungsmotor — ist es namlich egal, wie er bewegt wird: Hauptsache, er
bekommt sein Bewegungspensum regelmafkig und moglichst auch richtig dosiert.

Versuch in Zukunft die 7 Punkte auf jeden Fall einzuhalten, dies hilft dir nicht nur,

liberfliissige Pfunde loszuwerden, sondern lasst dich fitter, vitaler und aktiver zu
werden.
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Sport ist der universelle Schliissel zum Erfolg

7 Tatsachen, die sich durch Training verandern

1. Bessere Haltung:
Heutzutage ist der Mensch standig in einer gebeugten Haltung. Sei es im Biro, beim
Sitzen, beim Autofahren, in der Bahn/ Bus oder zu Hause auf dem Sofa. Durch die
gebeugte Haltung verkirzen sich mit der Zeit Bander und Muskeln. Das Ende vom
Lied sind Rickenschmerzen uvm. Sport kann dem entgegenwirken und durch
regelméRiges Training werden B&nder und Muskulatur gedehnt und gestérkt. Dadurch
fihlen wir uns besser und haben weniger Schmerzen.

2. Veranderung der Statur:
Wer regelmaélkig Sport treibt und auf die Erndhrung achtet, wird es merken. Der Kdrper
fangt an sich zu verédndern. Je nach Erndhrung sinkt der Korperfettanteil oder die
Muskulatur nimmt zu. Das fuhrt insgesamt zu einer definierten und strafferen Figur.

3. Dein Auftreten verandert sich:
Eine gute Kdrperhaltung und ein erhdhtes Selbstbewusstsein wirken sich deutlich auf
das Auftreten aus. Aber auch die Statur und das Bewusstsein, einiges ab zu kénnen,
verandern die Ausstrahlung. Glaube mir, du flihlst dich wie ein anderer Mensch, wenn
du schwere Gewichte durch die Gegend schmeissen kannst, einen Marathon gelaufen
bist oder lernst, im Boxtraining richtig zuzuschlagen — und das strahlst du auch aus.
Der Sport verédndert deine Ausstrahlung nachhaltig.

4. Veranderung des Selbstwertgefiihls:
Ka&mpft man mit Selbstzweifeln, Depressionen und einem verminderten
Selbstwertgefiihl, dann wird dir Sport helfen! Sport hilft dir dein Selbstwertgeftihl
wieder zu erhéhen. Nicht nur, weil Sport aktiv den Depressionen entgegenwirkt.
Sondern auch, weil man seinen Korper besser wertzuschatzen weiss, weil er taglich all
diese faszinierenden Dinge leistet. Es hilft einem, zu verstehen, was in seinem Korper
vorgeht und man fihlt sich so wohl wie nie zuvor. Abgesehen von den
gesundheitlichen Benefits ist das gestiegene Selbstwertgeflinl wohl eines der grokten
Verdnderungen, die einem der regelmakige Sport beschert.

5. Der Umgang mit dir selbst verandert sich:
Dadurch, dass man im Sport den Korper regelmalkig belastet und man merkt, wieviel
wunderbare Dinge er leistet, sensibilisiert sich der Umgang mit dem eigenen Kérper.
Mit dem Bewusstsein, dass unser Kdrper unser Heiligtum ist, erndhrt man sich
automatisch gestinder. Man erholt sich besser und horcht in seinen Kérper hinein und
nimmt Signale bewusster wahr. Insgesamt &ndert sich das Geflihl zum eigenen Koérper
durch den Sport total zum positiven und man erlernt die Fahigkeit, die Bedirfnisse
des Kdrpers wahrzunehmen.
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6. Belastbarer im Alltag:
Eine weitere grofke Verdanderung, die der Sport mit sich bringt, ist die Belastbarkeit,
die deutlich steigt. Man kann mehr ab. Nicht nur die alltdglichen Ereignisse belasten
einen weniger, sondern auch die mentale Fahigkeit der Abgrenzung von Stressoren
steigt.

7. Struktur, die dein Leben verdndern kann:
Grad im Struggle des Alltags lauft alles meist chaotisch ab. Wenn du regelmaRigen
Sport in deinen Alltag einbauen willst, musst du strukturieren kdnnen. Termine hier,
Termine da, wer einen klaren Plan haben mdchte, muss es schaffen seinen Alltag zu
strukturieren. Gerade wenn du einen Trainingsplan umsetzen mdchtest |&uft ohne Plan
nichts. Die Fahigkeiten Dinge zu Planen und zu strukturieren lassen sich optimal in
allen Bereichen des Lebens Ubernehmen und haben die Moglichkeit das Leben
positiv zu verandern. Wie du merkst kann der Sport dein Leben komplett nach vorne
katapultieren. In dem Sinne gib Vollgas!

Mindset und Weiterentwicklung

Was bedeutet Mindset und welchen Einfluss hat es auf unser
Leben?

Was ist ein Mindset?

Ein Mindset ist nach seiner Definition eine Ansammlung von Glaubenssatzen.
Glaubenssétze wiederum sind tief in deiner Psyche verankerte Grundannahmen und
Uberzeugungen tiber dich selbst, andere Menschen und deine Interaktionen mit der
Umwelt. Viele Menschen denken félschlicherweise, dass unsere Glaubenssétze
unveranderlich sind. Tatsdchlich ist aber das Gegenteil der Fall: Durch die individuelle
Struktur unseres Verstandes kdnnen wir aktiv daran arbeiten, negative Mechanismen
abzubauen und unser Mindset positiv zu verdndern.

Wie kann das Mindset deine Zukunft positiv verandern?

Deine Haltung gegenliber der Umwelt formt immer auch dein Erlebnis. Wenn deine
Haltung also auf negativen Grundannahmen basiert, fallt dein Fokus automatisch auch
immer wieder auf die negativen Aspekte des Lebens.

Ein negatives Mindset kann dazu fihren, dass du Situationen als stressreich,
unbefriedigend, verletzend oder sogar triggernd wahrnimmst. Damit limitierst du deine
Interpretations- und oft auch Handlungsfreirdume. Die Folge eines sehr negativen
Mindsets ist daher haufig eine gewisse Passivitat.

Versuchst du stattdessen aber zu begreifen, warum du bestimmte negative
Glaubenssatze entwickelt hast, anstatt sie einfach zu akzeptieren, kannst du im
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Anschluss positiv auf dein Mindset einwirken. Damit veranderst du nachwirkend auch
dein Erlebnis der Umwelt.

Tipps fiir eine positive Zukunft

1. Deine innere Stimme: Wir alle kennen sie, diese penetrante Stimme, die uns
einfllstert, dass wir nicht gut, schlau oder schén genug sind. Die Stimme, die uns sagt,
dass wir es gar nicht erst probieren sollten, weil es ja sowieso immer danebengeht.
Die Stimme unseres inneren Kritikers. Willst du dir ein positives Mindset aufbauen, ist
der erste Schritt immer, diese Stimme zu untersuchen. Woher kommt sie? Sind das
vielleicht die inkorporierten Aussagen eines strengen Elternteils? Oder eines Lehrers
aus deiner Schulzeit? Nur wenn du verstehst, warum du so kritisch mit dir bist, kannst
du aktiv daran arbeiten, dein Mindset positiv zu verandern.

2. Dankbarkeit empfinden: Ein absolutes Muss fiir alle, die positiver denken wollen!
Dabei gibt es eine Vielzahl sehr unterschiedlicher Praktiken, die gut in den Alltag
integriert werden kénnen. Zum Beispiel hilft das Schreiben deiner Dankbarkeit zu
Beginn oder zum Ende eines Tages, dich ganz gezielt auf die positiven Dinge in
deinem Leben zu fokussieren. Das verbessert deine Stimmung und lenkt deinen Blick
langfristig auf die guten Dinge des Lebens.

3. Dein Umfeld ist entscheidend: Chronische Norgler, Zweifler und Hater bringen selten
gute Vibes. Umgibst du dich mit positiv gestimmten Personen, dann richtet sich dein
Fokus automatisch auf das Positive.

Je mehr du dich auf gute Beziehungen fokussierst, desto besser wird deine
Stimmung. Richtest du dich auf die optimistischen und unterstiitzenden Personen in
deinem Leben aus, wird es dir zunehmend leichter fallen, dich ebenfalls von deiner
besten Seite zu zeigen. Unser Verstand ist darauf ausgerichtet, Muster zu erkennen
und alles als ,wahr* zu klassifizieren, was diesen entspricht. Flihrst du dir also taglich
Beweise zu, dass es viel Schlechtes in der Welt gibt, verstarkst du damit auch deine
Tendenz zum Pessimismus. Versuchst du bewusst, dich mit positiven Nachrichten,
Menschen und Gedanken zu umgeben, verbessert sich aber auch dein Mindset.
Besonders die bewusste Hinwendung zu dir selbst in Form von Achtsamkeit und
Dankbarkeit unterstttzt dich im Alltag, immer wieder zu dir selbst zurlickzukehren und
unangenehme Dinge anzunehmen, ohne dich daran festklammern zu miissen.

4. Wir sind so stark: Wir wissen erst, ob wir eine Sache kdnnen oder nicht, wenn wir es
ausprobiert haben! Inspiriere dich taglich mit Videos, Podcasts etc. und zeige deinem
Verstand jeden Tag aufs Neue, was alles mdglich ist! Mentale Stimulation und der
Kontakt mit potenziellen Vorbildern sind extrem expansiv fiir dein Mindset. Dein
Gehirn merkt: ,,Aha, das geht also doch”. Das ist nicht nur inspirierend, es verstarkt
auch positive neuronale Strukturen, die dir helfen, Selbstzweifel abzubauen.

5. Blende negative Ereignisse aus: Sei es in den Nachrichten, Podcasts, Filme,
Zeitungen usw. versuch, negative Nachrichten auszublenden! Es mag sich zunachst
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etwas ignorant anfiihlen, ist aber in vielen Fallen notwendig, um der Masse an

negativen Informationen entgegenzuwirken, mit der wir jeden Tag konfrontiert
werden. Gerade wenn du dein Mindset aktiv verbessern méchtest, brauchst du
schlieklich positive Emotionen und keine negative!

6. Klare Ziele setzen: Ein mega Schlisselpunkt, um positives Denken zu unterstitzen.
Setz dir klare Ziele und verfolge sie! Wenn du regelmafkig Erfolge und gute Leistungen
verbuchen kannst, schittet dein Gehirn das Belohnungshormon Dopamin aus.

Das sorgt fur gute Stimmung. Futterst du dein Gehirn regelmafkig mit solchen
Belohnungen, wirst du ganz automatisch zufriedener und fuhlst dich aukerdem
deutlich effektiver und leistungsfahiger. Produktivitdt macht gliicklich!

7. Hinter neuen Tiiren verbirgt sich oft etwas Schones: Ein Abenteuer sorgt immer flir
gute Laune, denn auch hier wird Dopamin ausgeschittet. Taglich gehen wir unseren
Routinen nach und wundern uns, dass sich nichts andert! Wer taglich das Gleiche
macht, der darf kein neues Ergebnis erwarten. Aus dem Grund mal einen neuen Weg
wagen und hinter neuen Turen kann sich etwas Wundervolles verbergen. Trau dich
ofter den Schritt ins Ungewisse zu gehen, was hast du zu verlieren? Am Ende bist du
um eine Erfahrung reicher, mit dem Benefit, dass du die Moglichkeit hast, dein Leben
nach vorne zu katapultieren!

8. Affirmiere dich zu deinem Erfolg: Die Affirmation ist eines der machtigsten Techniken
des Mentaltrainings und sehr effektiv. Affirmationen helfen dir, Geld und Reichtum
anzuhdufen, Glick in Liebe und Partnerschaft zu finden, sowie abzunehmen und
deine Gesundheit zu starken. Aber auch zum Loslassen und fiir den Aufbau von
Selbstvertrauen ist die Affirmation von grofkem Nutzen.

Eine Affirmation ist eine bejahende Aussage, also ein positiv formulierter Satz. Als
bejahende Aussage kann eine Affirmation noch fast alles sein. ,Ich lese ein Buch”
oder ,Ich mag Leberwurst®, zum Beispiel. Damit die Affirmation jedoch zum hilfreichen
Werkzeug des Mentaltrainings wird, muss diese urspriingliche Affirmation-Definition
um zwei weitere Aspekte erganzt werden: Zielfokus und Wiederholung. Zielfokus
bedeutet, dass eine Affirmation immer mit einem Ziel, einer klaren Richtung
verbunden ist. Wiederholung bedeutet, dass die Affirmation nicht nur einmalig
formuliert und vorgetragen wird, sondern dass sie regelméfig Uber einen l&ngeren
Zeitraum wiederholt wird. Nur so kann die Affirmation zur Denkgewohnheit werden
und lhr Leben verandern.

Geheimtipp

Fiihre ein Erfolgstagebuch: Nimm dir am Ende des Tages ein paar Minuten Zeit und
schreibe dir auf, was du heute alles erreicht hast. Schreibe dir auf, welche Tatigkeit du
durchgefiihrt hast. Im Alltagsstress gehen so viele Erfolge, sie mégen auch so klein
erscheinen komplett unter und wir nehmen sie nicht wahr. Diese Erfolge bringen uns
aber weiter im Leben und wir missen uns bewusst machen. Oft haben wir das Geflihl,
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dass es im Leben nicht vorangeht. Das wir stehen bleiben und keine Fortschritte
machen. Schreibe dir tdglich am Ende des Tages auf, was du heute alles absolviert
hast und bringe deine Taten auf Papier. Daraus wird ein Erfolgstagebuch. Mit dem
Aufschreiben deiner Taten wird dir bewusst, was du eigentlich leistet. Dir werden
Fortschritte pl6tzlich aufgezeigt, die dir gar nicht aufgefallen sind. Das starkt dein
Selbstbewusstsein und motiviert dich téglich weiter zu machen, damit du nie wieder
einbrichst und immer vorankommst im Leben, ist dies ein méachtiges Tool fir
maximalen Erfolg!

Stressfrei

5 Tipps, die dich stressfreier machen

1. Dankbarkeit empfinden: Auf der psychischen Ebene fiihlt sich Angst dunkel und
schwer an. Man ist gleichzeitig blockiert und rastlos. Es ist leicht vorstellbar, welche
Auswirkungen ein Anspannungszustand damit langfristig auf die Gesundheit hat.
Dankbarkeit dagegen flhlt sich hell und warm an. Sie ist neben der Liebe das stérkste
positive Geflihl und dem Zustand der Liebe sehr &hnlich. Sie schafft ein Wohlgefiihl im
Korper und |6st Blockaden. Die meisten Menschen fuhlen im Zustand der Dankbarkeit
Warme und Weite im Brustbereich. Wenn man dankbar ist, ist einem sprichwdrtlich
-warm ums Herz“ Die Atmung ist tief und gleichmafig, der Puls ist ruhig, die
Gesichtsmuskulatur ist weich und geldst. Wir fihlen uns geerdet und ,,im Fluss®. Ist
man also dankbarer und flihlt den Zustand der Dankbarkeit, dann befindet man sich in
einem stressfreien Zustand und gibt der negativen Energie keine Chance.

2. Wir sind nicht fiir das Leid auf der Erde verantwortlich: Zappen wir auf dem
Fernseher herum, scrollen wir die News auf dem Handy herunter... Uberall das gleiche
Bild. Leid und Elend. Durch unser empathisches Verhalten fiihlen wir selbst bei
Fremden Personen immer mit! Sei es der Verlust eines geliebten Menschen oder das
tragische Schicksal von XY. Immer versetzen wir uns in die Lage von Fremden und
tragen dann den Schmerz mit. Nun die Frage: Sind wir fir dieses Leid verantwortlich?
Konnen wir etwas an dieser Situation verdndern? Bringt es denn etwas, dieses Leid
mitzuflinlen? Wenn wir diese Person nicht kennen, dann bringt es uns nichts aufer
Schaden. Natrlich ist es tragisch mit anzusehen, wenn einer leidet, aber wenn wir
diese Situation nicht &ndern oder beeinflussen kénnen, dann bringt es nichts, sich
tagelang darliber den Kopf zu zerbrechen und dieses Leid auf sich zu lGibertragen.

3. Selbstmotivation durch Visualisierung: Wenn du dich fiir eine Aufgabe motivieren
willst, dann stelle dir vor deinem geistigen Auge vor, wie du die Aufgabe mit Freude
und Elan erledigst. Male dir das mit bunten Farben aus und denke an den Moment, in
dem du diese Aufgabe bewidltigt hast, wie gut und erleichtert du dich dann fihlst und
wie stolz du bist. Positive Visualisierungen helfen dir dabei, dich zu motivieren. Aber
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sie reichen noch nicht aus. Damit solche positive Fantasien deine Motivation wirklich
starken, musst du sie noch mit etwas anderem kombinieren. Zusétzlich zu deinen
positiven Fantasien musst du auch noch die Hindernisse visualisieren, die du auf dem
Weg zu deinem Ziel siehst. Also: Positive Fantasien + Hindernisse visualisieren. Das
fordert maximal deine Motivation.

4. Es ist das, was du dir sagst: Rede dir auf keinen Fall standig selbst ein, dass du dich
z. B. “nicht konzentrieren kannst”, oder dass du “diese Aufgabe nie bewdltigen wirst”.
So programmierst du dich darauf, keine Lust zu haben, zu scheitern oder weiter
unmotiviert zu sein. Wenn du deine Gedanken nicht ausschalten kannst, schreibe sie
notfalls einmal auf ein Blatt Papier und zerreifs es dann (das hilft enorm). Das ist ein
reinigendes Ritual, das uns von peinigenden Gedanken befreien kann. Noch besser:
Rede dir ein, dass die “die Aufgabe Spafs macht”, dass sie “ganz schnell erledigt ist”
oder dass es “ein Kinderspiel ist”. Auch wenn du nicht daran glaubst, programmierst
du so dein Unterbewusstsein auf die neuen nitzlichen Gedankengange. Mache dies
kontinuierlich und die Gedanken gehen lber in Fleisch und Blut.

5. Im Voraus planen: Wenn wir morgens am Tag unsere Arbeitsaufgaben liberschauen
kdénnen, fallt es uns viel leichter, Uberhaupt anzufangen. Erstelle deshalb morgens
einen konkreten Arbeitsplan flir den anstehenden Tag. Schreibe auf, was du erledigen
willst, wie viel Zeit du dafilir brauchst (+ Pufferzeit) und ggf. auch die Belohnung fir
eine besondere Aufgabe. Lege dir die unangenehmen Aufgaben an den Anfang des
Tages, damit du sie bald hinter dir hast. Streiche alle erfiillten Aufgaben durch, damit
du sehen kannst, dass du vorankommst. Was du nicht schaffst, tGibertrage in den
néchsten Tag.

Special: Stressfreier Umgang mit Kinder

Auf die Meinung der Menschen, die sich von deinem Kind gestort fiihlen, pfeifen:
Wer kennt es nicht: psst sei nicht so laut, was sollen denn die Nachbarn denken? Ho6r
auf zu zappeln, die Leute schauen schon... Wenn sie immer auf die Meinung anderer
acht geben, dann geben sie die Macht ihrer Emotionen in fremder Hand. Wir kénnen
nicht beeinflussen, wie fremde Personen reagieren. Mach einer hat einen guten Tag
und hat Verstandnis mit dir, andere hingegen haben einen schlechten Tag und rollen
mit den Augen und das beeinflusst unsere Gemtitslage. Macht dies Sinn? Haben wir
lieber den Fokus auf das Wohlbefinden unserer Kinder und nicht derer, deren
Gemlitslage nicht in unserer Hand liegt. Wenn wir den Fokus auf unsere Kinder haben,
dann konnen wir Bedurfnisse, die die Kinder haben, die sie mit gewissen Gesten und
Mimik preisgeben wahrnehmen und erflllen. So geht es dem Kind gut und den Eltern
ebenso.
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Bei Streit mit den eigenen Kindern

1. Neutraler Blickwinkel: Betrachte die Situation mal aus einem neutralen Blickwinkel.
Versuch mal die Lage in der du grad bist, ohne Emotionen und Hintergedanken zu
betrachten. Reflektiere die Situation und frage dich, ist es richtig, wie ich grad
gehandelt habe? Gibt es Personen, die anders handeln wiirden? Sei ehrlich zu dir
selbst.

2. Empathie zeigen: Versetze dich in die Lage deines Kindes und versuche zu fuhlen,
was das Kind fuhlt. Aus dieser Sichtweise lassen sich Losungen finden, die beider
Interessen dienen.

3. Einfiihlsam sein: Statt Ol ins Feuer zu gielen, sollte man sich darauf konzentrieren,
das Feuer zu |6schen. Hier lautet das Zauberwort Liebe. Kinder schreien innerlich
nach Liebe und Aufmerksamkeit. Aus diesem Grund beim nachsten Streit einfach mal
das Kind umarmen, Liebe vermitteln, streicheln, das beruhigt nicht nur das Kind,
sondern der eigene Stresslevel sinkt erheblich.

Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente

Vitamine sind organische Verbindungen, die notwendig flir die Aufrechterhaltung der
lebenswichtigen Funktionen eines Organismus sind, die durch den Stoffwechsel aber
nicht in ausreichenden Mengen synthetisiert werden kénnen. Daher zdhlen sie zu den
essentiellen Stoffen und missen, ebenso wie ihre Vorstufen, die Provitamine, mit der
Nahrung aufgenommen werden.

Mineralstoffe und Spurenelemente sind anorganische und fiir den Menschen
lebensnotwendige Verbindungen, die der Organismus nicht selbst herstellen kann
und die ihm aus diesem Grund mit der Nahrung hinzugefiihrt werden missen. Im
Gegensatz zu Vitaminen kdnnen sie nicht durch Hitze oder Luft zerstort werden, aber
beispielsweise durch ibermafkig langes Kochen aus der Nahrung herausgelost
werden und somit in gewisser Weise verloren gehen.

Ein Mangel ist mit vielen Symptomen verbunden.
Wer in der Diat z. B. nicht vorankommt und sich auf der Waage nichts tut kénnte an
folgende Méangel leiden:

Magnesiummangel
Zinkmangel
Vitamin B6 Mangel
Calciummangel
Vitamin C Mangel
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Welche Miangel bei Haarausfall?
e Zinkmangel

Eisenmangel

Lysinmangel

Vitamin D Mangel

B - Vitamine Mangel

Welche Méangel bei Depression?
e Vitamin D Mangel
e Omega 3 Mangel
e Vitamin B12 Mangel

Welche Mangel bei Antriebslosigkeit und Miidigkeit?
e B - Vitamine Mangel

Eisenmangel

Jodmangel

Vitamin C Mangel

Magnesiummangel

Folsduremangel

Niacinmangel

Die Symptome sind nur einige von vielen Symptomen die auftreten kdnnen, wenn ein
Mangel herrscht. Mdchten wir also energiegeladen, gliicklich und nicht depressiv
durch das Leben wandern oder unseren Traumkorper erreichen, dann missen wir
stets acht geben, dass wir ausreichend Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente
zu uns nehmen. Wenn man sich nicht sicher ist, ob die Speicher gefillt sind, dann
besteht die Mdglichkeit eines Blutbilds bzw. Aminograms. Dies wirde ich jedem raten,
um mal zu sehen, wo ein Mangel herrscht und man den Mangel gegebenenfalls
beheben kann.

Bonus

Um so gut wie maglich auf Kohlenhydrate zu verzichten, gilt es die gangigen Beilagen
zu vermeiden. Das sind in erster Linie Brot, Kartoffeln, Nudeln, Kuchen und Reis. Um
den Umstieg auf Low Carb so einfach wie mdglich zu gestalten, findest du unterhalb
meine 10 Lieblingsrezepte, die kohlenhydratarm sind.
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10 gesunde Rezepte, die sich nach einer Siinde anfiihlen

Proteinwaffeln
Zutatenliste:

100 g Magerquark

40 g Proteinpulver (Vanille)
50 g Butter

6 Eier

Skyr und Beeren n. B.

Zubereitung:
1. Butter, Magerquark und die Eier mit einem
Handriuhrgerat verrihren.
2. Nun das Proteinpulver dem Teig unterriihren.
Nun die Waffeln aufbacken
4. Zum Schluss die Waffeln mit dem Skyr und den Beeren toppen.

w

Big Mac Salat

Zutatenliste:

200 g Tatar (alternativ veg. Hack oder Rinderhack)
1/2 Eisbergsalat

1 Zwiebel

1 grofke Tomate

8 Gewlrzgurken (zuckerfrei)

2 Schmelzkasescheiben (z.B. Hochland 11%)

1 EL Kokosol zum Braten

1EL Schmand, 1 EL Ketchup (zuckerfrei)

2 TL Mayo, 1 TL Senf, Salz, Pfeffer, Paprika,

Zubereitung:
1. Tatar anbraten und wiirzen.
2. In der Zeit alles fiir den Salat klein schneiden & die Zutaten fiir die Sofke in einer
Schiissel anrihren.
3. Den Salat anrichten, Fleisch driiber geben, den Kase in Stiickchen schneiden/ reiken
und auf den Salat legen.
4. Anschliekend die Sofke driiber geben und schmecken lassen.
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Gyrosrolle
Zutatenliste:

Fiir den Teig:

250 g Magerquark
100 g geriebener Kase
3 Eier

1TL Gyros-Gewlirz
Fiir die Fiillung:

2 TL Olivendl

400 g Hahnchen-Geschnetzeltes
1 EL Gyrosgewlirz

30 g Eisbergsalat

50 g Cocktailtomaten
1/4 Salatgurke

150 g Tzatziki

50 g Krautsalat

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.

2. Skyr, geriebenen Kase, Eier und Gewdirze in eine Schiissel geben und verrihren. Auf
ein mit Backpapier belegtes Blech geben und im vorgeheizten Backofen flir 20
Minuten backen.

3. Salat waschen und in Streifen schneiden. Tomaten und Gurke in Scheiben schneiden.

4. Olin einer Pfanne erhitzen und das Hdhnchen-Geschnetzelte anbraten. Daher mit
Gyrosgewdirz, Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Den Teig aus dem Ofen nehmen. Mit Tzatziki bestreichen und mit Salat, Hdhnchen,
Krautsalat, Tomaten und Gurken belegen. Den Teig aufrollen und in dickere Scheiben
schneiden.

Eiersalat

Zutatenliste:

2 gekochte Eier

125 g koérniger Frischkase

10 g Senf

optional: Gurkenwasser (zuckerfrei)
Schnittlauch

Salz, Pfeffer

Zubereitung:
1. Eier wiirfeln und in eine Schale geben
2. Schnittlauch kleinhacken und mit den restlichen Zutaten unterheben
3. Fur1-2 Stunden in den Kihlschrank stellen
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Zucchini Bolognese
Zutatenliste:
1 Zwiebel(n), fein gehackt
Olivenol
500 g Putenhackfleisch
3 EL Tomatenmark
500 ml Tomaten, passierte
100 ml Milch, 1,5 % Fett
Salz und Pfeffer
Oregano
2 Zucchini
Parmesan, frisch gerieben, optional

Zubereitung:

1.  Gehackte Zwiebeln mit etwas Olivendl andiinsten. Putenfleisch hinzufligen und
anbraten. Tomatenmark und passierte Tomaten zugeben und aufkochen lassen. Die
Milch hinzufiigen und mit Salz, Pfeffer und Oregano wiirzen. 15 Min. auf niedriger
Flamme kdcheln lassen.

2. In der Zwischenzeit die Zucchini waschen, entkernen und das Fruchtfleisch mit einem
Gemlseschadler in Streifen schalen. Die Zucchinistreifen mit etwas Salz in einen Topf
geben. Kochendes Wasser darliber gieken und 5 Min. ziehen lassen.

3. Das Putenhack vom Herd nehmen und die Zucchinistreifen abgieléen. Anrichten und
servieren. Nach Wunsch die "Spaghetti" mit etwas Parmesan bestreuen.

Low Carb Pizza
Zutatenliste:

Fiir den Boden:

4 Eier

200 g Kéase, gerieben

150 g Frischkase

Fiir den Belag:

100 g Tomatensauce, gewiirzt
100 g Mozzarella, gerieben

n. B. Gemlise und/oder Pilze
n. B. Salami oder Schinken oder weitere Belédge

Zubereitung:

1. Backofen vorheizen auf 180 °C Ober-/Unterhitze.

2. Frischkdse und Eier in einer Schiissel mit dem Schneebesen zusammenrihren.
Danach den geriebenen K&se hinzufligen und gut untermischen.

3. Die Masse gleichmalig auf dem Backblech verteilen - Backpapier ist ratsam. Vorsicht,
der Teig ist noch relativ fllssig, wird aber nach dem Backen fest.

4. In ca. 30 Min. im Backofen goldbraun backen.

5. Anschliekend den Boden mit Tomatensauce, den gewlinschten Beldgen und
Mozzarella belegen. Nochmals fir ca. 10-15 min in den Backofen schieben.
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Oopsie Burger
Zutatenliste:

Fur die Burns:

3 Eier

100 g Frischkéase

Salz

2 EL Sesam

Fiir den Belag:

1 Zwiebel

2 Tomaten

1/4 Salatgurke

4 Blatter Kopfsalat

300 g Rinderhackfleisch
Pfeffer

1EL Ol

4 EL Senf

4 EL Mayonnaise

4 Schmelzscheiben (Kase)

Zubereitung:

1. Backofen auf 150 °C Umluft vorheizen. Fir die Oopsies Eier trennen, das Eiweilk sehr
steif schlagen. Das Eigelb mit dem Frischkase verriihren, mit etwas Salz wiirzen. Das
Eiweild unterheben. 8 gleich groke Haufen auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
legen, mit etwas Sesam bestreuen und im vorgeheizten Backofen ca. 20 Minuten
goldbraun backen. Auskihlen lassen.

2. Zwiebel schélen und in feine Wirfel schneiden. Tomaten und Gurke waschen und in
Scheiben schneiden. Salatblatter waschen und trocken tupfen.

3. Zwiebel mit Hackfleisch mischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und 4 gleich grolke
Burger-Patties daraus formen. Etwas Ol erhitzen und die Patties von beiden Seiten
braten.

4. Jeweils 2 Oopsies fiir einen Burger nehmen. Vom ersten eine Seite mit Senf, vom
zweiten eine Seite mit Mayonnaise bestreichen. Den mit Senf bestrichenen Oopsie mit
1 Pattie, 1 Salatblatt, 1 Scheibe Kase sowie Tomaten- und Gurkenscheiben belegen.
Den mit Mayo bestrichenen Oopsie als Deckel auflegen.
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Kokoskugeln

Zutatenliste:

250 g Magerquark

50 g geriebene Mandel

30 g Kokosflocken

ein paar Kokosraspeln zum Verriihren

8 Stiick geschalte Mandel

25 g Eiweikpulver (Vanille oder Kokos Geschmack)

Zubereitung:

1. Quark, geriebene Mandeln, Kokosflocken und Eiweild Pulver in einer Schiissel

vermischen
2. Kugeln formen und in diese eine ganze Mandel hinein stecken

3. Kokosraspeln in einen Suppenteller geben und die fertigen Kugeln darin walzen.

4. In den Kihlschrank kalt stellen

Zubereitung:

Kasekuchen
Zutatenliste:

250 g Magerquark
20 g Proteinpulver
1Ei

1Zitrone

10 g Speisestarke
50 g Xylit

Msp. Vanille

1. Heize den Backofen auf 160° Umluft vor und belege eine Springform mit Backpapier.

Verriihre nun Magerquark, Ei und Zitronensaft miteinander.

2.
3. Xylit, Proteinpulver, Speisestarke und etwas Vanille der Masse unterriihren.
4. Zum Schluss die gesamte Masse in die Springform flllen und fiir ca. 30 min. Backen
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Schoko Brownies

Zutatenliste:

200 g Mandeln gemahlen

100 g Butter fliissig

3 Stiick Eier Groke L

80 g Puder-Erythrit

40 g Kakaopulver schwach entdlt

30 g pflanzliche Milchalternative ohne Zucker
9 g Weinstein Backpulver

1 Prise Salz

80 g Zartbitter-Schokolade ohne Zucker
20 g Mandeln gehackt

Zubereitung:

1.

Zucchininudeln
Zutaten:

2 Zucchinis

Kokosal

Salz, Pfeffer

1 Limette

Die Mandeln, das Puder Erythrit, das Kakaopulver, das Salz und das Backpulver
mischen.

. Die Butter schmelzen. Dann die Eier und die Vollmilch den trockenen Zutaten zufiigen.

Langsam unter standigem Rihren die Butter einlaufen lassen und gut verriihren. Zum
Schluss die gehackte Schokolade unterziehen.

Die Masse in einen Backrahmen streichen (ca. 17cm x 18 cm). Ihr kénnt auch einen
grofkeren Backrahmen nehmen, dann werden die Brownies flacher und die Backzeit
verkdlrzt sich.

Dann die gehackten Mandeln darauf streuen und den Brownie bei 180°C Ober-und
Unterhitze fiir ca. 30 min. backen. Wird der Brownie wahrend des Backens oben zu
dunkel, dann einfach mit Alufolie abdecken. Jeder Ofen ist anders! Ist der Brownie
ausgekihlt konnt ihr ihn in Stlicke schneiden und mit Puder Erythrit bestreuen.

Top 3 Low Carb Beilagen

Zubereitung:

1.

Fir die selbstgemachten Zucchininudeln zuerst die Zucchini waschen und die beiden
Enden abschneiden.

Danach die Zucchini mit einem Spiralschneider oder mit einem Hobel in feine,
langliche Streifen schneiden bzw. drehen.

Nun eine Pfanne mit etwas Kokosdl erwdrmen und die Zucchininudeln darin bissfest
fur ca. 3-5 Minuten andiinsten — dabei ab und zu wenden bzw. durchriihren.

Mit Salz und Pfeffer nach Belieben wiirzen und einen Schuss Limettensaft hinzufligen.
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Blumenkohilreis
Zutaten:

1 Blumenkohl

1 EL Kokosol

Salz

Pfeffer

1TL Limettensaft

1 EL gehackte Krauter

Zubereitung:
1. Fir den Blumenkohlreis als Erstes den Blumenkohl in grokere Réschen teilen. Dann in
einem Mixer zerkleinern, bis etwa reisgrofke Stiicke entstehen.
2. Kokosdl in einer Pfanne erhitzen und den Blumenkohlreis bei mittlerer Hitze ca. 6
Minuten anbraten.
3. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und den Limettensaft sowie die Krauter

unterheben.

Kohlrabi Pommes

Zutaten:

1 grofker Kohlrabi

1TL Ol

Pommesgewiirz, Paprikapulver, Currypulver

Zubereitung:
1. Den Kohlrabi schalen und in Pommesform schneiden.
2. Die Kohlrabi-Pommes in eine Schiissel geben und mit dem
Ol und den Gewiirzen vermengen.
3. Danach auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und im vorgeheizten
Backofen bei 200 Grad ca. 25 Minuten backen.
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Schlusswort

Ich hoffe, dass dieses E-Book dir gefallen hat und dir maximal dient. Mein Rat, was ich dir mit
auf den Weg geben kann, ist, dass du dir dieses E-Book mehrmals und an verschiedenen
Tagen durchliest, damit du die Ratschlage verinnerlichst. All die Tipps bringen nichts, wenn
man sie nicht anwendet! Versuch aus diesem Grund, so oft wie moglich in diesen Ratgeber
hineinzuschauen und bringe die Gedanken in die Tat, um maximalen Erfolg zu feiern.

Dieses E-Book ist ein Herzensprojekt und all die Tipps, die ich hier erwéhne, setze ich taglich
um und bin sehr dankbar diese zu kennen. Sie haben mein Leben zum Positiven gewendet
und ich hoffe, dass sie auch dich voranbringen. Wenn auch nur ein Tipp dir geholfen und dich
vorangebracht hat, dann hat sich bereits das komplette E-Book gelohnt, denn jeder Tipp hat
die Moglichkeit neue Wege zu ebnen und das Leben in eine andere Bahn zu lenken.

In diesem Sinne wiinsche ich dir von Herzen das Allerbeste und maximalen Erfolg.

Uber ein Feedback wére ich extrem dankbar und wiirde mich freuen, wenn du mir ein paar
Minuten deiner kostbaren Zeit schenken wiirdest und auf einer der unterhalb verlinkten
Social Medias oder per E-Mail deine Meinung zu dem E-Book mitteilen wiirdest.

Ein maximal erfolgreiches Leben und einen wundervollen Tag wiinsche ich dir,
dein Hussein von gesundzumerfolg!

In ram Youtube Tiktok Facebook
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