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Vorwort

Dieses Buch soll dir zeigen, dass du alles schaffen kannst, wenn du an dich glaubst. Der Anfang ist oft schwer, aber jeder einzelne Schritt bringt dich näher an dein Ziel. Du musst nicht perfekt sein. Du musst nur weitermachen. Es wird Tage geben, an denen du motiviert bist, und Tage, an denen alles schwer wirkt. Trotzdem zählt jeder Versuch.

Jeder Spaziergang, jedes Training und jede gute Entscheidung macht dich stärker. Vergiss niemals, warum du angefangen hast. Du tust das für deine Gesundheit, dein Wohlbefinden und für dein eigenes Glück. Erfolg passiert nicht an einem einzigen Tag. Erfolg entsteht durch Geduld, Konstanz und den Mut, immer wieder aufzustehen. Glaube an dich selbst. Du bist stärker, als du denkst.





	Du musst nicht perfekt sein, nur konsequent.

	Jeder kleine Schritt bringt dich weiter.

	Erfolg beginnt mit der Entscheidung anzufangen.

	Bleib dran, auch wenn es langsam geht.

	Disziplin bringt dich weiter als Motivation.

	Dein Körper kann mehr als dein Kopf denkt.

	Ein schlechter Tag zerstört keinen Fortschritt.

	Kleine Gewohnheiten verändern dein Leben.

	Fortschritt ist Fortschritt, egal wie klein.

	Du schaffst mehr als du glaubst.

	Aufgeben bringt dich nicht näher ans Ziel.

	Routine schlägt Ausreden.

	Jeder Tag ist eine neue Chance.

	Geduld ist Teil des Erfolgs.

	Veränderung braucht Zeit.

	Mach weiter, auch ohne Lust.

	Du tust das für dich selbst.

	Konstanz gewinnt immer.

	Ergebnisse kommen durch Wiederholung.

	Sei stolz, dass du angefangen hast.

	Heute ist besser als irgendwann.

	Nicht perfekt, sondern besser als gestern.

	Durchhalten verändert alles.

	Du bist stärker als deine Ausreden.

	Ein Schritt nach dem anderen.

	Erfolg entsteht außerhalb der Komfortzone.

	Bleib fokussiert auf dein Ziel.

	Gesunde Gewohnheiten zahlen sich aus.

	Dein Zukunfts-Ich wird dir danken.

	Niemals komplett aufgeben.
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