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Prolog

Es gibt Momente im Leben, die alles ¥erandern. Augenblicke, in
denen du plotzlich erkennst, dass dumehr willst — mehr Ener-
gie, mehr Freude, mehr Gesundheit. Vielleicht hattest du so
einen Moment, als du dieses Buch in die Hand genommen hast.
Du spurst, dass es Zeitist fur eine Veranderung, eine Trans-
formation hin zu einem gesiinderen und erfillteren Leben. Und
genau dafir bin ich hier.

Dieses Buch ist nicht nur ein Leitfaden, sondern ein treuer
Begleiter, der dir Schritt fiir Schritt zeigt, wie du dein Leben in
die Hand nimmst und das Beste aus dir herausholst.

In unserer schnelllebigen Welt vergessen wir oft, was es wirk-
lich bedeutet, gesund zu sein. Es geht nicht nur um die Abwe-
senheit von Krankheit, sondern um ein blihendes Leben voller
Vitalitat. Gesundheit ist der Schlissel zu allem — zu Gluck,
Erfolg und Erfillung. Doch oft wissen wir nicht, wo wir anfan-
gen sollen. Die Informationsflut kann iiberwaltigend sein, und
genau hier setzt dieses Buch an.
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Stell dir vor, wie es wére, jeden Morgen voller Energie aufzu-
wachen, dich den Herausforderungen des Tages mit einem
klaren Kopf zu stellen und abends zufrieden und ruhig einzu-
schlafen. Stell dir vor, wie dein Leben aussehen kdénnte, wenn
du dich in deinem Korper wirklich wohlfiihlst, wenn du dein
volles Potenzial entfalten kannst. Diese Vision ist greifbar, und
dieser Masterplan ist dein Werkzeug, um sie zu erreichen.

Dieses Buch ist in zwolf essenzielle Schritte unterteilt, die
dir helfen werden, ein ganzheitliches Verstdandnis fiir deine
Gesundheit zu entwickeln. Jeder Schrittist ein'Puzzleteil, das
sich nahtlos in das grof3e Bild eines gesunden Lebens einfiigt.
Von der Physiologie deines Korpers uiber die richtige Ernah-
rung fir dein Gehirn bis hin zur Bedeutung von Schlaf und
Stressbewaltigung — jeder Aspekt wird tiefgriindig und ver-
standlich erklart.

Wahrend du dieses Buch liest, wirst du merken, dass es nicht
nur um theoretisches Wissen geht. Es geht um praktische
Anleitungen, um konkrete Schritte, die du sofort umsetzen
kannst. Es'geht darum, dass du die Kontrolle iiber dein Leben
zurlickgewinnst. Duwirstlernen, wie du deinen Kérper optimal
unterstitzt,wie du deine geistige Leistungsfahigkeit maxi-
mierst und wie du insgesamt ein erfillteres Leben fithrst.

Ich mochte, dass du dich ermutigt und inspiriert fihlst. Ich
mochte, dass du weifdt, dass es moglich ist, dein Leben zu ver-
andern, egal wo du gerade stehst. Die Reise zu einem gestinde-
ren Leben beginnt genau hier, genau jetzt. Du hast die Macht,
dein Wohlbefinden zu verbessern und ein Leben zu fithren, das
dich erfiillt und gliicklich macht.

Dieses Buch ist dein Startpunkt, dein Kompass auf der Reise
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zu einem neuen Ich. Ich lade dich ein, diese Reise mit mir zu
beginnen. Lass uns gemeinsam die Schritte gehen, die dich zu
einem gestinderen, gliicklicheren und erfiillteren Leben fiihren.
Mach dich bereit, dein Potenzial zu entdecken und zu entfalten.
Dein neues, gesundes Leben wartet auf dich —und es beginnt
genau hier, genau jetzt.

,Mens sana in corpore sano“ ist ein lateinisches Sprichwort,
das Ubersetzt ,Ein gesunder Geist in einem gesunden Kor-
per” bedeutet. Dieses Sprichwort stammt ursprunglich von
dem romischen Dichter Juvenal. Der Ausdruck hat im Laufe
der Jahrhunderte viele Menschen inspiriert und wird oft ver-
wendet, um die enge Verbindung zwischen korperlicher und
geistiger Gesundheit zu betonen.

Ein gesunder Korper ist die Grundlage fiirein erfiilltes Leben.
Regelmaflige korperliche Aktivitat, eine ausgewogene Ernah-
rung, ausreichende Flissigkeitszufuhr und gentigend Schlaf
sind entscheidend fiir das korperliche Wohlbefinden. Ein
gesunder Korperist weniger anfallig fiir Krankheiten und kann
die taglichen Herausforderungen besser bewaltigen. Korperli-
che Gesundheit férdertauch die Energie und Vitalitat, die notig
sind, um einaktives und erfiilltes Leben zu fihren.

Ein gesunder Geist ist ebenso wichtig wie ein gesunder Korper.
Geistige Gesundheit umfasst emotionales Wohlbefinden, psy-
chische Stabilitat und die Fahigkeit, mit Stress und Herausfor-
derungen umzugehen. Ein gesunder Geist fordert Kreativitat,
Produktivitat und Zufriedenheit im Leben. Geistige Ubungen,
Meditation, soziale Interaktionen und ausreichende Ruhezei-
ten sind wichtige Faktoren fiir die geistige Gesundheit.
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Der Satz ,Mens sana in corpore sano betont, dass korperliche
und geistige Gesundheit untrennbar miteinander verbunden
sind. Korperliche Aktivitaten wie Sport und Bewegung konnen
die Stimmung verbessern und Stress abbauen, wahrend eine
gesunde Erndhrung nicht nur den Kérper nahrt, sondern auch
das Gehirn unterstiitzt. Umgekehrt kann ein gesunder Geist
dazu beitragen, gesiindere Lebensgewohnheiten zu pflegen
und korperlich aktiv zu bleiben.

In der heutigen Zeitist es wichtiger denn je, das Gleichgewicht
zwischen korperlicher und geistiger Gesundheit zu finden.
,Mens sana in corpore sano” ist mehr als nurein Sprichwort; es
ist eine Philosophie des Lebens, die darauf abzielt, ein Gleich-
gewicht zwischen korperlicher und geistiger Gesundheit zu
erreichen. Indem du sowohl deinen Korper als auch deinen
Geist pflegst, schaffst du die Voraussetzungen fir ein erfill-
tes und gesundes Leben. Dieses Prinzip kann dir helfen, dein
volles Potenzial auszuschopfen und ein glicklicheres, ausge-
glicheneres Leben zu fiihren.
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Die umfassenden Vorteile
eines gesunden Lebens

Ein gesunder Lebensstil ist mehr als nur die Abwesenheit von
Krankheit. Es ist ein bewussterund ganzheitlicher Ansatz, der
korperliches, geistiges und emotionales Wohlbefinden umfasst.
Ein solcher Lebensstil ist die Grundlage fir ein erfiilltes, langes
und produktives Leben. Die Vorteile, die ein gesundes Leben
mit sich bringt, sind tiefgreifend und weitreichend. In diesem
Buch werde ich dir die wichtigsten Aspekte und Vorteile eines
gesunden Lebensstils detailliert erldutern.

Die Vorteile eines gesunden Lebensstils beginnen von der Ver-
besserung der korperlichen Gesundheit und der Verldngerung
der Lebensdauer bis hin zur Férderung der geistigen Gesund-
heit und der Starkung sozialer Beziehungen — ein gesunder
Lebensstil bietet zahlreiche Vorteile, die dein Leben bereichern
und verbessern konnen. Indem du bewusst auf deine Gesund-
heit achtest und gesunde Gewohnheiten in deinen Alltag inte-
grierst, legst du den Grundstein fur ein erfiilltes, produktives
und gliickliches Leben. Dein Korper, dein Geist und deine sozia-
len Beziehungen werden es dir danken.

Vorteile eines gesunden Lebens 21 |



Korperliche Gesundheit und Langlebigkeit

Ein gesunder Lebensstil beginnt mit der Pflege deines Kor-
pers. Regelmaflige korperliche Aktivitat, eine ausgewogene
Ernahrung und ausreichend Schlaf sind die Grundpfeiler
dieser Pflege.

RegelmaBige korperliche Aktivitat

Bewegung ist essenziell fur die Erhaltung derkérperlichen
Gesundheit. Sie starkt das Herz-Kreislauf-System, verbessert
die Lungenkapazitat und erhéht die Muskelkraft und Flexi-
bilitat. Sport hilft nicht nur, ein gesundes Gewicht zu halten,
sondern reduziert auch das Risiko fiir chronische Krankheiten
wie Herzkrankheiten, Diabetesund bestimmte Krebsarten.
Dartiber hinaus verbessert regelmafiige korperliche Aktivitat
die Knochendichte, was besonders wichtig fiir die Pravention
von Osteoporose im Alterist.

Ausgewogene Ernahrung

Eine gesunde Erndhrung liefert die notwendigen Nahrstoffe,
die dein Korper braucht, um optimal zu funktionieren. Eine
ausgewogene Erndahrung, reich an Obst, Gemiise, Vollkorn-
produkten, magerem Eiweif3 und gesunden Fetten, unterstiitzt
das Immunsystem, fordert die Verdauung und sorgt fir ein
gesundes Hautbild. Der Verzicht auf verarbeitete Lebensmittel
und Zucker kann das Risiko fiir Fettleibigkeit, Herzkrankhei-
ten und Typ-2-Diabetes erheblich verringern.
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Ausreichend Schlaf

Schlafist fiir die korperliche Erholung und die geistige Gesund-
heit von entscheidender Bedeutung. Wahrend des Schlafs rege-
neriert sich der Korper, das Gehirn verarbeitet die Erlebnisse
des Tages und das Immunsystem wird gestarkt. Ein gesunder
Schlafrhythmus verbessert die Konzentration, das Gedadchtnis
und die allgemeine Stimmung. Schlafmangel hingegen kann zu
ernsthaften Gesundheitsproblemen wie Bluthochdruck, Herz-
erkrankungen und einem geschwachten Immunsystem fithren.

Geistige Gesundheit und kognitive Leistungsfahigkeit

Die Pflege der geistigen Gesundheitist ebenso wichtig wie die
korperliche Gesundheit. Ein gesunder Lebensstil kann das Risi-
ko fiir psychische Erkrankungen verringern und die kognitive
Funktion im Alter erhalten.

Stressabbau

Regelmaflige Bewegung, gesunde Erndahrung und ausrei-
chender Schlaf tragen alle dazu bei, Stress abzubauen. Sport
setzt Endorphine frei, die natiirliche Stimmungsaufheller
sind und helfen, Angst und Depressionen zu reduzieren. Eine
ausgewogene Erndahrung kann die Gehirnfunktion verbes-
sern und helfen, Stimmungsschwankungen zu stabilisie-
ren. Schlaf ist wichtig fiir die emotionale Regulation und die
Stressbewaltigung.
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Geistige Stimulation

Ein gesunder Lebensstil fordert auch die geistige Aktivitat.
Aktivitdten wie Lesen, Ratsellosen, Lernen neuer Fahigkeiten
und soziale Interaktionen stimulieren das Gehirn und férdern
die Neuroplastizitat — die Fahigkeit des Gehirns, neue Verbin-
dungen zu bilden und sich an neue Herausforderungen anzu-
passen. Dies ist besonders wichtig, um kognitive Fahigkeiten
im Alter zu erhalten und das Risiko fiir neurodegenerative
Erkrankungen wie Alzheimer zu verringern.

Emotionale Ausgeglichenheit

Ein gesunder Lebensstil unterstiitzt die emotionale Stabilitat
und das Wohlbefinden. Regelmafiige Bewegung und gesun-
de Ernahrung tragen zur Produktion von Neurotransmittern
bei, die fiir die Regulierung der Stimmung verantwortlich sind.
Aktivitaten wie Meditationund Achtsamkeitsiibungen kénnen
dazu beitragen, emotionale Ausgeglichenheit zu fordern und
das allgemeine Wohlbefinden zu verbessern.

Soziale Gesundheit und Beziehungen
Ein gesunder Lebensstil wirkt sich auch positiv auf deine sozia-
len Beziehungen aus. Korperliche Aktivitaten und gesunde

Lebensgewohnheiten bieten zahlreiche Gelegenheiten fir
soziale Interaktionen.
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Gemeinsame Aktivitaten

Sportliche Aktivitdaten und gemeinsames Kochen oder Essen
bieten wunderbare Méglichkeiten, Zeit mit Freunden und Fami-
lie zu verbringen. Diese gemeinsamen Erlebnisse starken die
sozialen Bindungen und fordern ein Gefiihl der Zugehorigkeit.

Bessere Beziehungen

Ein gesunder Lebensstil verbessert auch dieemotionale Sta-
bilitat und das Selbstwertgefiihl, was zu besseren zwischen-
menschlichen Beziehungen fithrt. Menschen, die sich gut
fihlen, sind in der Regel auch geduldiger, verstéandnisvoller
und empathischer — wichtige Eigenschaften fir erfolgreiche
Beziehungen.

Soziale Unterstutzung

Soziale Interaktionen und das Gefiihl der Zugehorigkeit sind
fir die psychische Gesundheit unerlasslich. Ein gesunder
Lebensstil; der soziale Aktivitaten und eine aktive Gemein-
schaftférdert, kann helfen, Einsamkeit und soziale Isolation zu
verhindern;die oft zu Depressionen und anderen psychischen
Problemen fiihren kénnen.

Langlebigkeit und Lebensqualitat
Ein gesunder Lebensstil tragt nicht nur dazu bei, Krankheiten
zu verhindern, sondern auch die Lebensqualitat zu verbessern

und die Lebensdauer zu verlangern. Menschen, die gesund
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leben, haben oft mehr Energie, sind produktiver und kénnen
das Leben in vollen Ziigen genieflen.

Erhohte Energie und Produktivitat

Ein gesunder Korper und Geist sind die Grundlage fiir ein ener-
giereiches und produktives Leben. Regelmaflige Bewegung und
gesunde Erndhrung verbessern die korperliche Fitness und die
geistige Klarheit, was dir hilft, den Anforderungen des Alltags
besser gerecht zu werden.

Bessere Lebensqualitat im Alter

Ein gesunder Lebensstil kann dazu beitragen, die korperliche
und geistige Gesundheit im Alter zu erhalten. Dies bedeutet,
dass du langer unabhéangig und aktiv bleiben kannst, was zu
einer besseren Lebensqualitat fuhrt. Ein gesunder Korper
ermoglicht es dir, Aktivitaten, die du liebst, auch im hohen Alter
weiter zu geniefien.

Langere Lebensdauer

Zahlreiche Studien haben gezeigt, dass Menschen, die einen
gesunden Lebensstil pflegen, tendenziell langer leben. Die Kom-
bination aus regelmafliger Bewegung, gesunder Ernahrung und
ausreichend Schlaf kann das Risiko fir viele chronische Krank-
heiten verringern und somit die Lebenserwartung erhéhen.
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Der 12 Schritte Masterplan zu einem gesunden

Leben: Dein Leitfaden

Ein gesunder Lebensstil ist mehr als nur die Abwesenheit von
Krankheit; er ist ein bewusster und ganzheitlicher Ansatz, der
korperliches, geistiges und emotionales Wohlbefinden umfasst.
Hier sind 12 detaillierte Schritte, die dir helfen, ein gesundes
Leben zu fihren.

Vorteile eines gesunden Lebens 27 |



Kapitel 1
. RegelmaBige korperliche
. Aktivitat integrieren

Regelmalige korperliche Aktivitat integrieren

Korperliche Aktivitat ist derSchliissel zur Erhaltung deiner
Gesundheit und Vitalitat. Sie starkt dein Herz-Kreislauf-Sys-
tem, verbessert deine Muskelkraft und Flexibilitat und hilft dir,
ein gesundes Gewicht zuhalten.

Die Bedeutung von korperlicher Aktivitat

Korperliche Aktivitat hat eine Vielzahl von gesundheitlichen
Vorteilen, die weit tiber die physische Gesundheit hinausgehen.
Sie verbessert nicht nur die korperliche Fitness, sondern tragt
auch zur geistigen und emotionalen Gesundheit bei. Regelma-
BBige Bewegung kann das Risiko fiir chronische Krankheiten
wie Herzkrankheiten, Schlaganfall, Diabetes und bestimmte
Krebsarten erheblich reduzieren. Dariiber hinaus fordert sie
die Freisetzung von Endorphinen — den sogenannten ,Gliicks-
hormonen“ - die deine Stimmung heben und Stress abbauen.
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Finde eine Aktivitat, die dir Spall macht

Der wichtigste Faktor fir die langfristige Einhaltung eines
Bewegungsprogramms ist, dass du eine Aktivitat findest, die
dir Freude bereitet. Probiere verschiedene Aktivitdten aus, bis
du das gefunden hast, was dir wirklich Spafi macht. Ob es sich
um Laufen, Schwimmen, Tanzen, Radfahren, Yoga oder Wan-
dern handelt — die Auswahl ist grof3. Jede dieser Aktivitaten
hat ihre eigenen Vorteile:

- Laufen: Verbessert die Ausdauer, starkt das Herzund férdert
die Fettverbrennung.

- Schwimmen: Schonend fir die Gelenke, trainiert den ganzen
Korper und verbessert die kardiovaskuldre Fitness.

- Tanzen: Macht Spaf, verbessert die Koordination und férdert
die kardiovaskuldre Gesundheit.

- Radfahren: Gut fiir die Gelenke, starkt die Beinmuskulatur
und verbessert die Ausdauer.

- Yoga: Fordert die Flexibilitat, starkt die Muskulatur und redu-
ziert Stress.

- Wandern: Verbessert die kardiovaskulare Fitness, starkt
die Beinmuskulatur und bietet die Moglichkeit, die Natur
zu geniefien.

Setze realistische Ziele

Beginne mit kleinen, erreichbaren Zielen und steigere die
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Intensitat und Dauer deiner Aktivitaten schrittweise. Wenn du
gerade erst anfangst, konnte ein Ziel sein, dreimal pro Woche
fir 30 Minuten zu gehen. Mit der Zeit kannst du diese Ziele
erweitern, um mehr herausfordernde Workouts einzubauen.
Es ist wichtig, dass du dir selbst realistische Ziele setzt, um
nicht Giberfordert zu werden und die Motivation zu verlieren.

Plane deine Workouts

Setze dir feste Zeiten fir deine kérperlichenAktivitaten und
behandle diese Termine wie wichtige Verabredungen. Plane
deine Woche im Voraus und trage deine Workouts in deinen
Kalender ein, um sicherzustellen, dass du sie einhéltst. Eine
gute Planung hilft dir, deine Aktivitdten zur Prioritat zu machen
und sie in deinen Alltag zu integrieren.

|ntegriere Bewegung indeinen A||tag

Du musst nicht immer ins Fitnessstudio gehen, um aktiv zu
sein. Nutze Gelegenheiten im Alltag, um dich zu bewegen:

- Nimm die Treppe statt den Aufzug: Jede Treppe, die du gehst,
verbessert deine Fitness und starkt deine Beinmuskulatur.

- Geh zu FuB} oder fahre mit dem Fahrrad zur Arbeit: Dies
spart nicht nur Geld und schont die Umwelt, sondern halt
dich auch fit.

- Mache kurze Bewegungspausen wahrend des Tages: Steh auf,
strecke dich und geh ein paar Schritte, besonders wenn du

lange sitzt.

Kapitel 1 31|



- Nutze die Mittagspause fur einen Spaziergang: Ein kurzer Spa-
ziergang in der Mittagspause kann Wunder wirken und deine
Energie und Konzentration fiir den restlichen Tag steigern.

Verfolge deine Fortschritte

Das Verfolgen deiner Fortschritte kann motivierend sein und
dir helfen, auf Kurs zu bleiben. Fithre ein Tagebuch oder nut-
ze eine Fitness-App, um deine Aktivitaten, Fortschritte und
Erfolge festzuhalten. Notiere, wie du dich nach'dem Training
fihlst und welche positiven Veranderungen du bemerkst, sei es
eine bessere Ausdauer, Gewichtsverlust oder ein verbessertes
Wohlbefinden.

Hol dir Unterstﬁtzung

Teile deine Ziele mit Freunden oder Familie und bitte sie, dich
zu unterstiitzen. Gémeinsam trainieren macht oft mehr Spaf3
und kann die Motivation erhohen. Wenn du jemanden hast,
der dich ermutigt und mit dir trainiert, fallt es dir leichter, am
Ball zu bleiben.

Hor auf deinen Korper

Esist wichtig, auf deinen Korper zu héren und ihm die nétige
Ruhe zu génnen. Ubertreib es nicht und achte darauf, Verlet-
zungen zu vermeiden. Wenn du Schmerzen oder Unwohlsein
versplrst, gonne dir eine Pause und konsultiere bei Bedarf
einen Arzt.
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Schreib dein Expertenbuch

™ Dein Wissen
M Dein Buch
4 Dein Erfolg!

Ob du bereits ein etabliertes Geschaft fiihrst oder gerade startest:
Ein Expertenbuch ist der Schlissel zu mehr Wachstum und Einfluss.
Positioniere dich als die Person in deiner Branche, der man vertraut
und ziehe genau die Kunden an, die zu dir passen.

Gerne sprich in einem
kostenlosen Zoom-Call Gber die Code: 233-2

eventuellen Moglichkeiten fir dich. E EE
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Dr. Nina Psenicka

Gesundes Leben

Stell dir vor:

es geht dir Uberwéltigend gut,

du fihlst dich unbandig frei

und trotz aller Herausforderungen
lebst du deinen Traum.

Du fihlst dich energiegeladen

und ausgeglichen,

hast grofie Ziele, die du auch erreichst
und bist gliicklich in deiner Haut

So ein Leben steht dir zu!

So ein Leben steht jedem zu und wir alle haben viel mehr selbst in der
Hand als allgemein bekannt. ‘Mens sana in corpore sano’ - ein gesun-
der Geist in einem gesunden Korper - das wussten die Heiler schon
im alten Rom.

Dr. Nina Psenicka hat es als erfolgreiche Oralchirurgin, internationale
Dozentin der Arzte- und Zahnarztekammern, TOP-Speakerin und
Unternehmerin am eigenen Leib erfahren, wie Stress und Uberforde-
rung uns Glick und Erfolg im Leben wieder nehmen kénnen. Sie hat
es personlich gemeistert die Balance zwischen Beruf und Erfolg und
einem gesunden, erfiillten Leben wieder zu finden.

Und darum geht es in ihrem 12 Schritte Masterplan fiir ein gesundes
Leben. Gesundheit ist nicht das einzige im Leben, doch es ist die
Basis, ohne die alles andere nichts ist.

Kontakt zur Autorin Gber www.dr-psenicka.com und den Verlag.
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