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Vorwort

Manchmal beginnt eine große Veränderung mit einem ganz gewöhnlichen Moment.

Bei mir war es kein Neujahrsvorsatz.

Kein besonderer Anlass.

Kein perfekter Plan.

Es war vielmehr die Erkenntnis, dass sich etwas ändern musste.

Dieses Buch erzählt nicht die Geschichte eines Leistungssportlers.

Es erzählt die Geschichte eines ganz normalen Menschen, der beschlossen hat, Schritt für Schritt etwas für seine Gesundheit, seine Fitness und seine Lebensqualität zu tun.

Auf diesem Weg habe ich gelernt, dass Veränderungen selten über Nacht passieren.

Sie entstehen durch viele kleine Entscheidungen.

Eine Treppe statt des Aufzugs.

Eine Fahrradtour statt eines Abends auf der Couch.

Ein gesünderes Frühstück.

Ein weiterer Schritt nach vorne.

Mit der Zeit werden aus diesen kleinen Entscheidungen neue Gewohnheiten.

Und aus neuen Gewohnheiten entsteht Veränderung.

In diesem Buch geht es nicht darum, perfekt zu sein.

Es geht nicht um die schnellste Abkürzung.

Und es geht auch nicht um unrealistische Versprechen.

Es geht um einen Weg.

Meinen Weg.

Und vielleicht findest du auf diesen Seiten auch Anregungen für deinen eigenen Weg.

Du wirst in diesem Buch Gedanken über Ernährung, Bewegung, Motivation und Disziplin finden.

Du wirst erfahren, welche Rolle Gemeinschaft spielen kann und warum kleine Schritte oft mehr bewirken als große Vorsätze.

Außerdem teile ich persönliche Erfahrungen, Herausforderungen und Erkenntnisse, die mich auf meinem Weg begleitet haben.

Ein Gedanke hat mich dabei immer wieder motiviert:

„Tu es oder tu es nicht. Es gibt kein Versuchen.“

Dieser Satz von Yoda begleitet mich bis heute.

Nicht weil er Perfektion fordert.Sondern weil er daran erinnert, Verantwortung für die eigenen Entscheidungen zu übernehmen.

Ich freue mich, dass du dieses Buch in den Händen hältst.

Vielleicht stehst du gerade am Anfang deiner Reise.

Vielleicht bist du schon unterwegs.

Ganz egal, wo du gerade stehst:

Wichtig ist nicht, wie schnell du gehst.

Wichtig ist, dass du überhaupt losgehst.

Denn jeder Weg beginnt mit einem ersten Schritt.

Und vielleicht beginnt deiner genau heute.

Thomas Fister VitaFormA's Weg
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Kapitel 1 – Der erste Schritt

Warum Veränderung schwerfällt

Jeder Mensch kennt diesen Gedanken:

„Irgendwann fange ich an.“

Irgendwann gesünder essen.

Irgendwann mehr bewegen.

Irgendwann abnehmen.

Irgendwann fitter werden.

Das Problem ist nur: Irgendwann wird oft nie.

Viele Menschen warten auf den perfekten Zeitpunkt. Sie hoffen auf mehr Motivation, weniger Stress oder bessere Umstände. Doch dieser perfekte Zeitpunkt kommt selten von allein. Das Leben bleibt voller Verpflichtungen, Herausforderungen und Ablenkungen.

Veränderung fällt schwer, weil sie bedeutet, gewohnte Wege zu verlassen. Unser Gehirn liebt Routinen. Selbst wenn sie uns nicht guttun, fühlen sie sich vertraut an.

Genau deshalb ist der erste Schritt oft der schwierigste.

Ausreden erkennen

Fast jeder kennt Ausreden wie:


	Ich habe keine Zeit.

	Ich fange nächste Woche an.

	Heute lohnt es sich nicht mehr.

	Ich bin zu müde.

	Das schaffe ich sowieso nicht.


Diese Gedanken wirken auf den ersten Blick logisch. Doch oft halten sie uns nur davon ab, überhaupt anzufangen.

Niemand muss von heute auf morgen perfekt werden.

Niemand muss sofort alles richtig machen.

Der entscheidende Unterschied liegt darin, überhaupt in Bewegung zu kommen.

Ein kurzer Spaziergang ist besser als gar keine Bewegung.

Eine gesunde Mahlzeit ist besser als keine gesunde Mahlzeit.

Ein kleiner Fortschritt ist besser als Stillstand.

Die Entscheidung treffen

Der Wendepunkt beginnt nicht mit einem perfekten Ernährungsplan oder einem teuren Fitnessstudiovertrag.

Der Wendepunkt beginnt mit einer Entscheidung.

Der Entscheidung, Verantwortung für das eigene Leben zu übernehmen.

Natürlich wird es Rückschläge geben.

Natürlich wird es Tage geben, an denen nicht alles klappt.

Das gehört dazu.

Erfolg bedeutet nicht, niemals zu scheitern.

Erfolg bedeutet, nach einem Rückschlag wieder aufzustehen und weiterzumachen.

Viele Menschen unterschätzen die Wirkung kleiner Schritte.

Doch große Veränderungen entstehen fast immer aus vielen kleinen Entscheidungen.

Heute ein Spaziergang.

Morgen etwas mehr Eiweiß.

Nächste Woche ein neues Rezept.

Monat für Monat entsteht daraus etwas Größeres.

Eine Lektion von Meister Yoda

Eine Aussage begleitet mich besonders:

„Tu es oder tu es nicht. Es gibt kein Versuchen.“

Dieser Satz erinnert uns daran, dass echte Veränderung dann beginnt, wenn wir handeln.

Nicht morgen.

Nicht nächste Woche.

Nicht irgendwann.

Sondern heute.

Du musst nicht perfekt starten.

Du musst nur starten.

Kapitelgedanke

Der erste Schritt verändert nicht sofort dein Leben.

Aber er verändert die Richtung, in die du gehst.

Und manchmal ist genau das der Anfang von allem.
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