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Warum HET?

Als leidenschaftlicher Athlet bin ich Freund inten-
siven und haufigen Trainings mit hohen Wider-
standen. Das ist und bleibt die beste Methode,
um signifikante Veranderungen in puncto Leis-
Muskelaufbau, Knochenstar-
kung und Hormonausschittung zu bewirken. Zu-
hause trainiere ich deswegen viel mit schweren
Hanteln. AuBerdem liebe ich es zu reisen und bin

tungssteigerung,

weltweit fur Coachings und Seminare unterwegs.
Hanteln sind versténdlicherweise nicht im Gepack
und nur selten verfiigbar. Vor Ort will ich das Le-
ben genieBen, kulinarisch schlemmen und auch
mal einen trinken. Deswegen darf ich auf Fitness
nicht verzichten, damit das Fitnesskonto — und
somit Aussehen, Gesundheit, Leistung und Wahi-
befinden — im Plus bleibt. Doch die Zeit auf Reisen
ist knapp. Genau jetzt hat die Stunde des hochef-
fizienten Trainierens mithilfe von Kérpergewichts-
Gbungen sowie Ring- und Intervalltraining geschla-
gen. Es ist die Frage auf die Antwort: Wie erlange
ich maximale Fitness durch minimalen Aufwand?

Doch HET lohnt sich nicht nur fir reisende Vollblut-
athleten. Vielen scheint es an Zeit und Maglichkei-
ten zu mangeln, um in der Hektik des Alltags auch
noch auf ihre Fitness zu achten oder mit schweren
Hanteln zu trainieren. Vor allem fir sie ist dieses

Buch geschrieben. Es soll Selbstvertrauen vermit-
teln und mithilfe so mancher Optimierung zeigen,
wie simpel Fitness in Wirklichkeit ist.

Die Philosophie hinter

hocheffizientem Training

Gleich vorab: Ich bin kein Sportwissenschaft-
ler, sondern Fitnessphilosoph und ganzheitlicher
Coach fur Korper, Geist und Seele mit dem Fokus
auf natdrliche Starke, Stabilitat und Entwicklung.
Ich sehe die Fitnesswelt aus einem vollig anderen
Blickwinkel; nicht so verkopft und theoretisch
wie die Analytiker und Wissenschaftler, sondern
pragmatisch, funktionell und erfolgsorientiert.
Keine Angst: Ich habe die gesamte Theorie mehr
als ein Jahrzehnt durchgebuffelt, verstanden und
Uberwunden. Unter Umsténden habe ich mehr
vergessen, als die meisten Trainer je gelernt ha-
ben. Was schlussendlich bleibt, ist das, was sich
im Alltag als wirkungsvoll herauskristallisiert hat.
Alles andere habe ich tber Bord geschmissen,
und das ist fast alles: das ganze Brimborium um
den wesentlichen Kern herum. Mit diesem Buch
mdchte ich Sie zu einer kleinen Revolution in lhrem
Weltbild einladen: dem Wechsel von der verkopf-
ten Theorie hin zur pragmatischen Philosophie.



Bei mir werden Sie keine Trainingsplane finden.
Warum? Starre Plane sind wie Hemden von der
Stange — fur den Durchschnittskorper. Aber wem
passt so ein Hemd richtig? Bei fast allen spannt
oder schlackert es irgendwo. Wollen Sie maxima-
le Fitness durch minimalen Aufwand, dann sind
Losungen von der Stange ineffizient. Vieles passt
nicht, noch mehr ist Uberfliissig. Plane sind nichts
weiter als Kricken. Sie helfen dem Unsicheren, In-
stabilen. Doch wer die H&nde frei haben, springen
und tanzen will, der sollte sie fortwerfen, sobald
er aus eigenem Vermadgen heraus stehen und ge-
hen kann. Vor allem ist das eine Frage des Selbst-
vertrauens und des natirlichen Drangs nach Spiel
und Freiheit. Es gehort
auch ein bisschen Mut

spielerisch, intensiv und intuitiv anwenden! All
das lernen Sie in diesem Buch. Aus theoretischer
Sicht eines Menschen, der feste Vorgaben sucht,
wirkt das chaotisch und konfus. Aber wenn Sie
sich darauf einlassen, werden Sie die Ordnung da-
rin erkennen und verstehen. Machen Sie sich das
Potenzial bewusst: Wenn Sie sich von jeglichen
Umstanden, Planen und Systemen befreien und
zuriick zum Wesentlichen finden — dem Uberwin-
den von Widerstand —, dann werden Sie immer
und dberall wachsen. Unverzlglich und direkt,
ohne Blockaden oder Zeit- und Energieverschwen-
dung. Das ist wahre Effizienz. Der Unterschied:
Der Theoretiker ist strukturiert — kopfgesteu-
ert — und abhangig von
Planen und Umstanden.

dazu. Wer mit Kricken Geht mir Der Kinstler improvi-
groB geworden ist und einen festen Punkt, siert — geschmeidig aus
sich zu sehr an die und ich hehe die Welt dem Bauch heraus -
auBeren Stitzen ge- aus den Angeln. und macht immer und
wohnt hat, dem féllt es Uberall das Beste aus
schwer, sich ein Leben Archimedes jeder Situation. Dies ist

ohne sie vorzustellen.
Jeder halbherzige Versuch zeigt doch sofort, dass
es nur wackeliger und unsicherer wird. Aber dies
ist der wesentliche Schritt fir lhre Entwicklung
und lhr Verstandnis, lieber Leser: Immer erst
dann, wenn Sie duBere Stabilitat entfernen, wird
innere Starke nachwachsen. Und genau darum
geht es im Leben, das verschafft Macht, Selbst-
bewusstsein und Freiheit: vom Externen, Kinstli-
chen unabhéngig zu werden durch die Entfaltung
innerer und natdrlicher Stérke. Das ist das antike
philosophische Ideal der Autarkie: der Unabhan-
gigkeit beziehungsweise Selbstgenligsamkeit.
Hocheffizientes Training fangt genau mit die-
sem Perspektivwechsel an: wenn Sie die verkopf-
te Starre Uberwinden, die wesentlichen Bewe-
gungen und Trainingsprinzipien verinnerlichen und

kein Buch fur Theore-
tiker, die Fitness analysieren, strukturieren und
planen waollen. Erstens besteht der Buchmarkt
fast nur aus solchen Titeln und zweitens kostet
so etwas unnotig viel Zeit und Energie. Dies hier
ist ein Buch fur Kinstler — far alle, die den Kopf
frei bekommen und lernen wollen, Fitness richtig,
aber intuitiv anzuwenden: mit maximaler Hebel-
wirkung, frei nach Erich K&astner: »Es gibt nichts
Gutes, auBer man tut es.«

Aufwachen, Umdenken —

und was Sie in diesem Buch erwartet
Viele Menschen lieben Fitnesstraining. Die einen
opfern daftir mehr von ihrer Freizeit als die ande-
ren, weil sie es kénnen. Sie knechten sich regel-
recht fir einen schonen, starken und gesunden



Kérper und nehmen sogar Digten in Kauf. Fir die
meisten von uns ist das Leben jedoch mit Hektik
und Stress verbunden. Arbeit, Familie, Alltag und
Vergniigen nehmen uns voll in Beschlag. Unsere
Lieben kommen bereits jetzt zu kurz. Wie sol-
len wir da noch Zeit finden, um etwas fir unsere
Fitness zu tun? Wie sollen wir ins Fitnessstudio
gehen, wenn wir bis spatabends im Biiro sitzen?
Wie kdnnen wir uns gesund ernahren, wenn das
Food fast sein soll? Wie soll es die junge Mutter
in den Aerobic-Kurs schaffen, wenn sie an jedem
Arm ein Kind und zus&tzlich den Haushalt zu fuh-
ren hat? Wie soll sie die Kalorien beschranken und
gesund essen, wenn die Kinder dauernd hungrig
sind und statt Fisch, Gemuse, Nissen und Obst
lieber auf Pizza, Nudeln und Schokolade abfah-
ren? Kénnen wir es uns in dieser modernen Welt
Giberhaupt noch leisten, unsere Zeit in Fitness zu
investieren? Ist das nicht nur Luxus, den wir uns
gonnen, sobald wir beruflich erfolgreich und finan-
ziell solide dastehen, die harten Jahre hinter uns
haben und der Nachwuchs aus dem Haus ist?
Gegenfrage: Denken Sie wirklich, dass Sie
die harten Jahre gesund, erfolgreich und gliicklich
Uberstehen, wenn Sie lhre Fitness vernachlassi-
gen? Wollen Sie fur lhren Kérper bewundert oder
bedauert werden? Glauben Sie, |hr Partner und
lhre Kinder wollen sehen, wie Sie krank, schwach
und fett werden? Wollen Sie so ein Vorbild sein?
Fakt ist, dass die meisten weder die Zeit noch die
Energie und schon gar nicht die Lust haben, um
auch noch stundenlang im Fitnessstudio herum-
zuhampeln und statt eines saftigen Steaks Salat
mit Kérnern zu futtern. Also geben sie auf, resig-
nieren und akzeptieren, dass Fitness — stark und
schlank sein — zwar ganz schon ware, aber unter
den genannten Umstanden einfach nicht drin ist.
Fakt ist aber auch, dass sie damit einem Trug-
schluss tber Fitness — und Abnehmen — unter-

liegen. Denn sie glauben, wenn sie 100 Prozent
Fitness nur mit 100 Prozent Einsatz erreichen
kénnen, dann fuhren vielleicht die 20 Prozent, die
sie geben konnten, auch nur zu lacherlichen 20
Prozent Fitness. Sie glauben, geringer Einsatz
fihrt zu geringem Erfolg, mittlerer zu mittlerem
und hoher zu hohem. Das glauben wir doch alle,
oder? Wer generell Erfolg haben will, muss hart
dafur schuften. Prozent fur Prozent. Wissen Sie
was? Das ist Blodsinn. Selbst die Natur funktio-
niert nicht so. Es ist vor allem eine Frage der Ef-
fizienz und des richtigen Verhaltens zum richtigen
Zeitpunkt. Das gilt auch fur unser Arbeitsleben.
Das sogenannte Peterprinzip besagt zum Beispiel,
dass jeder Mensch so lange nach oben befordert
wird, bis er dem Grad seiner Inkompetenz ange-
messen positioniert ist, um auf unteren Ebenen
nichts mehr falsch zu machen. Wer hingegen auf
den unteren Ebenen wunderbar funktioniert und
alles kann, der wird natdrlich nicht beférdert —
schlieBlich scheint er fur den Job wie geschaffen.
Aufwand und Erfolg sind also nicht so stark an-
einandergekoppelt, wie gemeinhin angenommen
wird. Es ist wichtig, dass man etwas macht. Vor
allem aber kommt es darauf an, was man macht.
Das gilt auch fiar unsere Fitness. Unzahlige Men-
schen investieren viel Mihe und Zeit, aber derart
ineffizient, dass es kaum etwas bringt. Schluss-
endlich geben sie auf. Das Fitnesskonto bleibt
leer und rutscht beim néchstbesten Genuss in die
Miesen.

Wenn Sie zum richtigen Zeitpunkt jedoch die
richtigen Hebel umlegen, erreichen Sie mit weni-
ger Einsatz wesentlich mehr. Und so machen wir
es nun mit lhrer Fitness. Im ersten Kapitel moch-
te ich lhnen einige grundlegende Fakten zum The-
ma »Fitness« an die Hand geben. Eine gesteiger-
te Fitness ist die beste Mdglichkeit, das Leben
richtig zu genieBen, und zwar in einem Korper,



der Steaks, Schokolade und ab und zu ein Feier-
abendbier locker wegsteckt, statt daran kaputt-
zugehen. Im zweiten Kapitel zeige ich lhnen, dass
vieles, was gemeinhin unter Fitnesstraining ver-
standen wird, nicht immer fit macht und Joggen
Zeitverschwendung ist. Ich beweise lhnen, wie
20 Prozent Einsatz zu 80 Prozent Erfolg fiihren.
Der italienische Wirtschaftswissenschaftler Vil-
fredo Pareto ist im ausgehenden 19. Jahrhundert
erstmals darauf aufmerksam geworden. Mit ihm
und seiner Erkenntnis werden wir uns ebenfalls
beschaftigen und darauf aufbauen. Und ich erkla-
re lhnen, was ich unter inverser Logik verstehe:
Ich behaupte, die meisten Menschen, die es nicht
schaffen, in ihre Fitness zu investieren, haben zu
viel Zeit, und die meisten Fitnessbegeisterten
trainieren zu viel und essen zu wenig, um richtig
fit zu werden. Jetzt werden Sie vielleicht stutzen,
meine Behauptungen sogar verneinen, am Ende
des Buches werden Sie mir jedoch zustimmen.

Im dritten Kapitel beschaftigen wir uns mit
der Sitzkrankheit: Was versteht man darunter
und wie kommt sie zustande? Im vierten Kapitel
geht es ans Eingemachte: das Training. Ich stel-
le Ihnen die effektivsten Ubungen vor und zeige
Ihnen, wie Sie trainieren kénnen und was Hebel-
wirkung hat. Im finften Kapitel mochte ich Ihnen
noch ein paar Worte Gber Erndhrung mit auf den
Weg geben. Denn ob Sie es glauben oder nicht,
stringente Diaten sind véllig unnotig — ja sogar
kontraproduktiv. Ich wiinsche mir, dass Sie noch
wahrend des Lesens mit Ihrem Training beginnen
und in zwei bis drei Monaten sagen: Wow, der
Zippel hat recht. Bereits kleine Veranderungen
kénnen alles verandern — wenn es die richtigen
sind. Glauben Sie mir, es funktioniert und ist nur
eine Frage der Hebelwirkung!

lhr
Christian Zippel










Friher habe ich mich sehr wissenschaftlich mit
dem Thema »Fitness« auseinandergesetzt, vie-
le Studien, unzahlige Artikel und einige hundert
Bucher dazu gelesen. Das hat mir sehr geholfen.
Es ist wichtig, die Zusammenhéange zu verstehen.
Wie will man sonst erkennen, was wirksam ist?
Ab einer bestimmten Ebene jedoch verstrickt man
sich zu sehr in der Theorie und verrennt sich in
Details. Plétzlich sorgt man sich um die Amino-
saurenprofile von EiweiBen, die Kohlenstoffketten
von Fetten, die Wachstumshormonausschittung
bei Vollmond, die korrekte Gradzahl der Beugung
des Handgelenks bei Scott-Curls, den Baumwoll-
anteil des Handtuchs fur eine mdglichst hohe
Maximalkraft beim Bankdricken und die pas-
sende Haarfarbe der Trainingspartnerin, um den
Waschbrettbauch op-

timal zur Geltung zu

noch berechnen lasst. Wir drehen bisher nur an
verschiedenen Radchen und freuen uns, wenn
irgendwo anders ein Furz herauskommt. \Was
unter der Oberflache passiert und sich eventuell
auch noch veréndert oder von auBen mit beein-
flusst, kénnen wir nicht Gberblicken.

Denken ist zwar wichtig, aber zu viel davon
macht uns handlungsunfahig. Zu viel Analyse
fuhrt zur Paralyse. So entstehen Zweifel, die es
uns schwer machen, die Entwicklung des Kar-
pers zu beherrschen. Diese Zweifel werden im-
mer bleiben, Fragen nie enden. Wollen Sie wissen
oder wachsen, sich entwickeln oder verwickeln?
Vertrauen Sie auf bewahrte Prinzipien, die ich |h-
nen im nachsten Kapitel vorstelle. Oftmals haben
die dummsten Bauern die dicksten Kartoffeln, die
stumpfesten Bodybuilder die dicksten Arme und
die dumpfesten Haschen die knackigsten Pos.
Warum? Weil sie beharrlich an simplen, grund-

legenden Prinzipien fest-
halten, ohne sich von

bringen. )) (( umherspukenden Theo-

Man kann sich toll ist der Feind des Guten. rien und Moden verwir-

Uiber solch einen Firle- ren zu lassen. Sagen wir
Voltaire

fanz streiten, aber mit
Fitness hat das nichts
mehr zu tun. Das meiste davon ist so wirksam,
wie einen Wurm als Zahnstocher zu verwenden.
Das gilt ebenso fir die Streitigkeiten zwischen
immer neuen »Fitnessmoden«, Trainingsmetho-
den und die Geschlechterfrage, ob Mann und Frau
unterschiedlich trainieren sollen.

Studien wechseln sich alle paar Jahre ab und
werfen vieles wieder Uber den Haufen. Ich habe
mir das lange Zeit angesehen und es schlieBlich
aufgegeben, mich weiter damit zu beschaftigen.
Solche Forschungen sind oft einseitig und miss-
achten das groBe Ganze. Der Einfluss des Geis-
tes wird nicht bedacht, da er sich weder messen

es mal so: Die meisten
Menschen sind einfach
nur zu intelligent fur Fitness. An der Spitze steht
der knochige Nerd, der vor lauter Denken, Studi-
en und Argumenten seinen Kérper ganz vergisst.

Achten Sie stets auf den Erfolg — bei allem
und jedem. Horen Sie den Leuten nie einfach nur
zu. Beobachten Sie sie: Wie leben sie, wie au-
thentisch sind sie und wie sehen sie aus? Wie
soll lhnen jemand etwas Uber Fitness erzahlen
kénnen, der eine Wampe hat und keine zehn Lie-
gestitze schafft? Wollen Sie von einer Nonne et-
was Uber das Kamasutra lernen oder von einem
Alkoholiker etwas Uber Selbstbeherrschung? In
unserer Gesellschaft herrscht das Theoretisie-



ren: Es wird viel argumentiert, aber die Erfolge
bleiben aus. Horen Sie nie auf jemanden, der nicht
erfolgreicher in dem ist oder war, was Sie errei-
chen wollen. Und achten Sie dabei immer darauf,
wie viel derjenige fir diesen Erfolg investiert hat.
Erfolg ist nie absolut. Er ist stets im Verhaltnis
zum Aufwand zu betrachten.

Viele Trainer geben 100 Prozent. Ist das
nicht toll? Ich gebe lhnen nur 20 Prozent — oder
gar weniger. Ist das nicht eine bodenlose Frech-
heit? Haben Sie fur Ihr Geld nicht mehr verdient?
Nein. Sie haben nicht MEHR verdient. Sie haben
das BESTE verdient. Und wissen Sie, was das
bedeutet? Dass fast alle Trainingsmdaglichkeiten,
die ich Ihnen vorkauen kénnte, keine Erwahnung
finden. Der GroBteil ist mehr oder weniger wir-
kungslos. Vieles ist ganz nett, einiges ist wirklich
gut, aber wie sagte schon Voltaire: »Das Bessere
ist der Feind des Guten.«

Erfolg ist nichts anderes als das Etablieren
konstruktiver Gewohnheiten. Aber wie will das je-
mand wissen, der es selbst nicht durchlebt hat?
Jemand, der den Problemen nicht auf den Grund
geht, sondern nur an Symptomen herumdoktert?
Ist das nicht der Grund dafir, dass Millionen von
Fitnesswilligen jahrelang von Trend zu Trend, von
Trainer zu Trainer hipfen, ohne ihre Fitness in den
Griff zu bekommen?

Selbst fur authentische Trainer ist es schwer,
einen Schiitzling tief greifend zu verandern. Daflr
ist viel Vorarbeit, Offenheit und Bereitschaft not-
wendig. Ein tiefer gehendes Verhaltnis — wie es
auch in ganz besonderem MaBe zwischen Leser
und Autor maglich ist. Dieses Buch wird hoffent-
lich etwas Wesentliches in lhrem Leben veran-
dern. Welche Argumente ich auch immer hier nie-
derschreibe: Schlussendlich wird sich der Erfolg
meiner Worte einzig und allein an lhrem Erfolg
messen. Also, packen wir es an!

Handeln Sie antizyklisch -
und ernten Sie Erfolg

Wenn Sie eigentlich nicht die Zeit haben, dieses
Buch zu lesen, dann ist es genau das richtige fir
Sie — Sie sollten es unbedingt lesen. Und schon
landen wir bei der inversen Logik: Wenn Sie etwas
erreichen wollen, tun Sie genau das, was gemein-
hin als gegenteilig dazu angesehen wird. Handeln
Sie antizyklisch und Sie werden den Erfolg ernten,
den die Masse nicht erreicht. Beobachten Sie all
die Sporttreibenden einmal genau, wie sie sich ab-
mihen und doch kaum etwas schaffen. Deshalb
denken viele: Die Muhe Iohnt sich nicht. Ich sage:
Doch, sie tut es, aber nur, wenn man sich auf das
Wesentliche konzentriert und wirkungsschwache,
aber anstrengende Aktivitdten streicht. Wenn
Ihnen die Durchhalteparolen der Fitnesswelt zum
Hals heraushangen, Sie nicht Himmel und Hdlle
in Bewegung setzen méchten, um fit zu werden,
oder ganz einfach zu den vielen Menschen geho-
ren, deren Zeitkonto schlichtweg in Richtung null
tendiert, dann richtet sich das Buch an Sie.

Fangen Sie an, Priorititen zu setzen

Als Personal Trainer weiB ich aus jahrelanger Er-
fahrung: Es ist mdglich, ein erfolgreiches, gesun-
des sowie genussvolles Leben zu fihren und trotz-
dem fit zu sein. Wir mussen nur lernen, Training
und Ernahrung auf das Wesentliche einzugrenzen,
an die Gegebenheiten anzupassen und unabhangig
von Studios, Kursen und komplizierten Plénen zu
werden. Uberwinden Sie den Gedanken, dass Fit-
ness zu aufwendig ist. Sie ist machbar, fur jeden
von uns: immer und Uberall.

Viele wollen einfach unabhéangig sein und sich
nicht binden. Mir geht es ebenso. Ich reise viel
und mit leichtem Gepack. Schwere Hanteln oder
bindende Mitgliedschaften sind da ausgeschlos-



sen. AuBerdem mdchte ich meinen Kérper mog-
lichst natirlich trainieren, und glauben Sie mir
eines: aufwendige Trainingsgerate und -konzepte
sind dafir nicht notwendig.

Das Buch wendet sich auch an jene, die sich
in einem Fitnessstudio zwischen all den muskel-
bepackten Angebern und den schlanken, durch-
trainierten Médels nicht wohlfiihlen. Einerseits
ist das verstandlich, andererseits ist es schwach
und engstirnig. Wir sollten lernen, uns von schoé-
neren und stérkeren Menschen motivieren zu las-
sen, statt uns neben ihnen klein und héasslich zu
fihlen.

Wir sind eine tolerante Gesellschaft, die uns
dazu ermutigt, unsere Schwéachen und Makel zu
akzeptieren und trotzdem glicklich zu sein. Aber
»trotzdem« funktioniert nicht. Wir fuhlen, wie
wir sind, und nicht, wie wir fthlen waollen. Un-
ser Selbstwertgefihl hangt naturlich von unse-
rem Korper und seiner Fitness ab. Und das ist
auch gut so. Solange es auf natlrlichem Weg
madglich ist, sollten wir unsere Schwéachen und
Makel nicht akzeptieren, sondern in Starke und
Schonheit verwandeln. Sehen Sie sich berihmte
Schauspieler in ihren verschiedenen Rollen an.
Nehmen Sie Christian Bale, der fur The Machinist
zu einem verhungerten labilen Knochengerist
wurde und spéater den stolzen muskelbepackten
Batman spielte. Sicher sind hier Technik, Medizin
und Kosmetik im Spiel, aber machen Sie sich be-
wusst, dass Sie und Ihr Kérper sich umfassend
wandeln kénnen, zwar nicht derart extrem wie
bei Hollywoodschauspielern, aber weit mehr, als
Sie denken, und auf jeden Fall so weit, dass Sie
kaum jemand wiedererkennen wird. Der Kérper
des Menschen ist Wachs fur den, der ihn zu for-
men weiB.

Sie konnen schlank, gesund und durchtrai-
niert sein! Sie kénnen selbstsicher, eindrucksvall

und anziehend sein! Sie kdnnen sich tberall zeigen
und sich in Unterwasche oder Badeklamotten pu-
delwohl fahlen! Sie mussen es nur wollen, wissen,
wie es funktioniert, und daran arbeiten. Viele er-
folgreiche Menschen machen es so. Warum nicht
auch Sie? Momentan halten Sie noch viele Griinde
davon ab. Tatsachlich kann Sie jedoch nichts da-
von abhalten. Sie kdnnen sich nur abhalten lassen.
Und wenn Sie dieses Buch gelesen haben, werden
Sie erkennen, dass es keine Grinde mehr gibt —
allenfalls noch Ausreden.

Andere wiederum sehen dieses Thema ent-
spannt und haben ausreichend Selbstvertrauen.
Sie hatten sowohl die Zeit als auch die Mdglich-
keit, um richtig zu trainieren, wenn da nicht die-
ser eine Hinderungsgrund ware: Sie sind schlicht-
weg zu faul. Mehr Fitness ware ja ganz nett, aber
der Aufwand ist einfach zu groB. Zu Hause ist es
doch viel schéner, der Kihlschrank ist voll, der
Fernseher sorgt fir Unterhaltung und das Inter-
net wartet sehnstchtig auf den nachsten Besuch.
Vielleicht ist Faulheit auch nur ein anderer Begriff
dafur, dass Sie besonders viel Wert auf Effizienz
legen. Was zu aufwendig ist, verliert an Bedeu-
tung. Maximaler Erfolg bei minimalem Aufwand —
das ist Ihr Credo und das kann ich lhnen bieten,
auch fur zu Hause. Sie missen es nur wollen.

Wer keine Prioritdten setzt, dem zerrinnt
die Zeit zwischen den Fingern und der Erfolg lasst
auf sich warten. Wer hingegen seine Zeit nutzt,
der wird sein Ziel erreichen. Jetzt bietet sich |h-
nen die beste Gelegenheit, damit anzufangen —
unabhangig von lhrem Alter.

Viele glauben, es sei zu spat, um mit dem
Training zu beginnen, aber das ist falsch. Mus-
keln kennen kein Alter. Sie lassen sich jederzeit
wieder aktivieren und aufbauen. Die Fitness lasst
sich steigern, solange wir leben. Und wir wollen
gut leben, nicht bloB existieren oder gar vege-



tieren. Frei gehen, aufstehen, Treppen steigen,
einkaufen, sich waschen und den Haushalt fihren
— solche einfachen Tatigkeiten werden zur Tortur,
wenn die Fitness schwindet. Mit dem richtigen
Training lasst sich der Alltag wieder spielerischer
angehen. Ich habe das bereits einige Male mit-
erleben durfen und bin mir sicher: Wirdevolles
Altern ist vor allem eine Frage der Fitness!

Ihr Fitnesskonto
ist erdfinet

Der Stoffwechsel lebt vielleicht vom Essen allein.
Der Mensch jedoch braucht Widerstande und He-
rausforderungen. Nur sie halten ihn fit und lassen
ihn wachsen. Ich betrachte Fitness gern wie Fi-
nanzen: als eine Art Konto, dem wir etwas hin-
zufiigen, aber auch wegnehmen kdénnen. Je mehr
Ihr Fitnesskonto im Plus ist, desto mehr kénnen

o

IHR FITNESSKONTO IST EROFFNET

Sie sich leisten. Das ist die innere Dynamik: das
Wechselspiel von Fitness und Genuss. Zudem
stelle ich Ihnen die vier wichtigsten MaBstébe fur
lhre Fitness vor, anhand derer Sie lhren jetzigen
Zustand und den zukinftigen einfach bewerten
konnen.

Sie haben bereits alle notwendigen Schritte
unternommen, um |hr Fitnesskonto zu erdffnen:
Sie wurden geboren! Das Konto ist also langst
offen und es lauft auf lhren Namen. Behalten Sie
es gut im Blick. Alles, was Sie machen, wirkt sich
positiv oder negativ auf lhren Kontostand aus,
also auf lhre Schonheit, Starke und Gesundheit.
Jede noch so kleine Entscheidung, der Griff zur
Cola, am Wasser vorbei, die Wahl des Fahr-
stuhls, anstatt der Treppe, der Zug an der Ziga-
rette, obwohl ein tiefer Atemzug frischer Luft viel
vitalisierender wirkt — all das und noch viel mehr
entscheidet daruber, wie lange Sie leben und vor

Wann ist Training effektiv, wann effizient?
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allem: ob Sie dabei gesund, unbeschwert und un-
abhangig sind. Wollen Sie diese Lebensqualitat
far einige Momente der Tragheit, SiBe und Ver-
fiihrung eintauschen?

Hm, okay, warum eigentlich nicht? SchlieBlich
kommt es auf gelebte Tage an und nicht auf die
Anzahl an Lebenstagen. Genau das ist der sprin-
gende Punkt, aber das Schéne an einem Konto ist
ja, dass Sie Ausgaben machen kdnnen. Je hdher
lhr Kontostand ist, desto mehr Ausgaben ver-
kraften Sie und desto exzessiver kdnnen Sie das
Leben genieBen. Sie sollten nur darauf achten,
nicht ins Minus zu geraten, dann geht es nam-
lich schnell bergab. Zinseffekte gibt es auch hier.
Leben Sie mit einem mdglichst groBen Plus und
profitieren Sie davon. Zahlen Sie so oft wie mog-
lich auf Ihr Fitnesskonto ein! Umso mehr kénnen
Sie sich in schénen oder erschopften Momenten
Genuss und Ruhe gonnen. Sogar Gedanken z&h-

len — oft nur ein bisschen, manchmal enorm. Sie
pragen lhren Koérper und férdern seine Entwick-
lung. Ihr Kérper ist ein komplexes Netzwerk aus
Organen, Strukturen und Prozessen. Seine inne-
re Dynamik strebt danach, alle zerstorerischen
Prozesse wieder auszugleichen, um die innere
Ordnung und Stabilitdt aufrechtzuerhalten. Das
kostet viel Energie. Und mit jeder Handlung und
jedem Gedanken gegen lhre Fitness schwachen
Sie lhre Lebenskraft.

Dabei ist das Ganze gar nicht so schwie-
rig. Bereits ein kurzes, knackiges Training ver-
mag viel
Herumgehampel hingegen verbrennt nicht einmal
die heiBe Schokolade vom Wochenende. Machen

Genuss aufzuwiegen. Ausuferndes

Sie sich stets bewusst: Es geht nur bedingt um
den direkten Trainingseffekt. Alles, was schnell
kommt, geht auch schnell vordber. Was zahlt,
sind die langfristigen Auswirkungen auf Kérper
und Geist: die Optimierung des Hormonhaus-
halts, die Aktivierung des Fettstoffwechsels, der
Aufbau von Muskulatur, die Starkung des Bewe-
gungsapparats, die Schulung des Nervensystems
und die Entwicklung Ihrer Persénlichkeit. Kurz ge-
sagt: Es geht um die Entfaltung lhres Potenzials.
Dazu missen Sie die richtigen Hebel bewegen,
um einen Mehrwert zu schaffen und |hr Fitness-
konto zu fillen. Denn indem Sie richtig managen,
gezielt investieren und langfristig agieren, wer-
den Sie vom Angestellten zum Unternehmer lhres
Kérpers.

Nur wer investiert, wird belohnt

Lernen Sie, welche konstruktiven und destrukti-
ven Krafte in Ihrem Kérper wirken. Wenn Sie nicht
wissen, was in ihm ablauft, was gut oder schlecht
fur ihn ist, werden Sie ihn nie richtig managen,
also koordinieren und kontrollieren kénnen. Das
bedeutet auch, dass Sie die richtigen Entschei-



dungen zum richtigen Zeitpunkt treffen missen.
Uberfordern Sie lhren Kérper deshalb nicht, son-
dern konzentrieren Sie sich auf das Wesentliche.

Erkennen Sie, dass einige wenige Hebel be-
sonders wirksam sind und viele andere hingegen
kaum zum Erfolg fiihren. Doch es ist schwer, groBe
Hebel umzulegen. Das bedeutet: Wenn Sie nicht
mit vollem Einsatz dabei sind, werden Sie auch
keine nennenswerte Verdnderung bewirken. Denn
die Wahrheit ist: Fitness ist nichts, was bleibt.
Haben Sie sie erst einmal erarbeitet, missen Sie
fir Bestandigkeit sorgen. Es bringt nichts, nur ab
und zu mal etwas zu tun. Sie moéchten doch lhr
neues Leben — mit Fitness — intensiver genieBen
und langfristig fit sein. Dann sorgen Sie fir ent-
sprechende Einnahmen. Nur so kénnen Sie auch
die Ausgaben auf lhrem Fitnesskonto erhohen.
Denken Sie an meinen Vergleich mit den Finanzen:
Hier achten wir tunlichst darauf, dass wir jeden
Monat ausreichend fir
unseren Lebensunter-
halt verdienen und im
Plus bleiben.
die Konsequenzen nicht
drastisch, wenn Sie |hr
verlieren,
aber Ihren Lebensstan-

Waéren

Einkommen

dard beibehalten wirden? Mit Ihrer Fitness ist es
genauso. Behandeln Sie diese wie lhre Finanzen
und machen Sie sich immer wieder bewusst: Re-
gelméBige Fitnesseinnahmen sind unverzichtbar,
um lhren Genusslebensstil finanzieren zu kénnen.
Letzteren gibt es nicht geschenkt. Auch das muss
klar gesagt sein: Was wir gemeinhin als »Genuss«
bezeichnen, geht meist auf Kosten unserer Schon-
heit, Leistungsfahigkeit und Gesundheit. Und wer
diese Ausgaben nicht ausgleicht, mit dem geht
es bergab — wie mit dem Kontostand, sobald die
Ausgaben die Einnahmen (bersteigen.

Einfach und natiirlich
zuseinistdas
hochste und letzte Ziel.

Friedrich Nietzsche

Mit diesem Buch biete ich Ihnen den effizien-
ten Finanzratgeber fir lhr Fitnesskonto. Das Mi-
nimum, das Sie mindestens managen, investieren
und langfristig am Laufen halten missen, wenn
Sie die Ausgaben eines normalen, durchschnittli-
chen Lebens wieder aufwiegen wollen. Alles dar-
Uber hinaus liegt in lhrer Hand; in lhrer Fahigkeit
zu haushalten, groBe Ausgaben wieder auszuglei-
chen und bestéandig im Plus zu bleiben. Seien Sie
sich stets Ihres Kontostands bewusst und lernen
Sie das Spiel mit den Einnahmen und Ausgaben.

GenieBen Sie das Leben trotzdem

Wer will hnen verbieten, so zu leben, wie Sie waol-
len? Wie kdnnten Sie je glicklich werden, wenn
Sie nicht Ihrem Willen folgen? Wir sollten den Tat-
sachen ins Gesicht blicken, uns mit unseren Da-
monen anfreunden, sie mdglichst kultivieren, aber
keinesfalls verdréangen und wegsperren. So wur-
den wir uns nur von un-
serer Kraft,
tiefsten inneren Wesen

unserem

und unseren Trieben
entfernen, statt sie be-
wusst auszuleben und
unser kurzes Dasein zu
genieBen. Statt sie zu
verdrangen und uns zu kasteien, sollten wir auf-
geklart mit unserem Schatten umgehen. Ohne ihn
ware das Licht nichts Besonderes.

Ich selbst bin gern fanatisch asketisch, ar-
beite wie ein Wilder und schlafe kaum mehr als
vier bis sechs Stunden. Tatsachlich habe ich je-
doch schon immer widerspriichlich beziehungs-
weise nach dem Modell der inversen Logik gelebt,
wie ich sie hier thematisiere. Dieses Buch ist die
Auseinandersetzung mit meinen Widersprichen,
die Versthnung von Licht und Schatten, die Be-
wusstwerdung der beiden Seelen in meiner Brust.



