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INHALT

VYORWORT
Dein Neustart in ein gesundes und glickliches Leben

WAS ANDERE K@NNEN, KANNST DU AUCH
Ubernimm die Verantwortung und gehe deinen Weg
Was ist dein Thema?

Von anderen lernen

Wie sieht die beste Version von dir aus?

Wenn du alle Mdglichkeiten hattest

Flnf essenzielle Lebensbereiche

Die richtige Ernédhrung

Bewegung und Sport

Entspannung und Stressmanagement
Schlaf ist dein Jungbrunnen

Denken und Gesundheit

FINDE HERAUS, WO DU STEHST
Das Lifestyle-Diagramm

Deine Bestandsaufnahme

Dein Lifestyle auf einen Blick
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7 SCHRITTE ZUR BESTEN VERSION
Planung ist alles

Schritt 1: Definiere dein Ziel

Schritt 2: Uberpriife deine Prioritaten
Schritt 3: Nutze deine Starken

Schritt 4: Schieb die Blockaden beiseite
Schritt 5: Finde deine Helfer

Schritt B: Sortiere dein Know-how

Schritt 7: Plane Schritt fir Schritt

HINDERNISSE ERKENNEN UND UBERWINDEN
Erfolgsverhinderer und wie du sie besiegst

Kleine Tricks fur deinen Erfolg

Wage einen Blick in deine Zukunft

Der einzige Kdrper, den du jemals haben wirst

ANHANG

Zum Ausfillen
Sachregister
Uber den Autor
Dank
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