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Hinweis für eilige Leser

Wenn Du wenig Zeit hast und sofort ins Handeln kommen 
möchtest, empfehle ich Dir, nach einem kurzen Blick ins 
Inhaltsverzeichnis direkt zum fünften Abschnitt des ersten 
Kapitels zu springen: „JETZT handeln!“. In diesem Abschnitt 
findest Du eine praktische „Anleitung zum unmittelbaren Han-
deln“, die Dir sofort umsetzbare Schritte an die Hand gibt. Diese 
Anleitung, zusammen mit den Einführungen und Zusammen-
fassungen der jeweiligen Kapitel, ermöglicht es Dir, schnell 
und effizient zur Sache zu kommen. Außerdem findest Du im 
Anhang „Das Basis-ABC zur F.R.E.S.H. Methode“, welches Dir 
auch gute erste Anhaltspunkte gibt. Anschließend kannst Du 
Dir in Ruhe die Kapitel vornehmen, die für Dich am wichtigsten 
sind – in der Reihenfolge, die Deinem individuellen Bedarf am 
besten entspricht.
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Vorwort

Geschrieben von Karl Pelka

Es gibt wenige Dinge im Leben, die so essenziell und zugleich 
herausfordernd sind wie die eigene Gesundheit und das Wohl-
befinden. In einer Welt, die ständig in Bewegung ist, suchen 
wir alle nach Wegen, nicht nur länger, sondern auch besser zu 
leben. Genau hier setzt Stephan Birners Buch „Lebe länger, 
lebe besser“ an.

Wer Stephan Birner kennt, ist sofort beeindruckt von seiner 
Leidenschaft und seinem Wissen. Stephan ist nicht nur ein 
erfolgreicher Unternehmer und Führungskraft, sondern auch 
ein erfahrener Ausdauersportler. Seine beeindruckende sport-
liche Karriere umfasst zahlreiche Marathons mit einer Bestzeit 
von 2 Stunden und 52 Minuten, die mehrfache Teilnahme am 
IRONMAN und anderen Langdistanz-Wettkämpfen im Triath-
lon und Duathlon, sowie auch an drei Altersklassen-Weltmeis-
terschaften. Diese Leistungen sind nur ein Aspekt dessen, was 
Stephan erreicht hat, und zeugen von seinem unermüdlichen 
Einsatz und seiner Hingabe.
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22 Lebe länger, lebe besser

In „Lebe länger, lebe besser“ teilt Stephan seine umfassen-
den Erfahrungen und Erkenntnisse, die er in über 30 Jahren 
gesammelt hat. Das Buch stellt die F.R.E.S.H. Methode vor – 
eine Bedienungsanleitung, die Ihnen die Navigation auf dem 
Weg zu ihrem Wohlfühlkörper ermöglicht. Stephan gibt Ihnen 
dabei in den Bereichen Ernährung, Mindset und Gesundheit 
Wissen und Techniken mit auf Ihre Reise, die die richtigen 
Abzweigungen so deutlich aufzeigen wie Ausfahrtschilder auf 
der Autobahn.

Was dieses Buch besonders macht, ist der Fokus auf prakti-
sche Umsetzbarkeit der theoretischen Grundlagen. Stephan 
versteht es, komplexe Zusammenhänge verständlich und 
anwendbar zu machen. Jeder Leser, unabhängig vom aktuellen 
Gesundheits- und Fitnesslevel, kann wertvolle Tipps und Stra-
tegien finden, die sich nahtlos in den Alltag integrieren lassen.
Stephan Birner ist ein lebendiges Beispiel dafür, dass es mög-
lich ist, Höchstleistungen in vielen Bereichen zu erbringen und 
dabei gesund und ausgeglichen zu bleiben. Seine Methode ist 
nicht nur ein Weg, Gewicht zu verlieren, sondern seine ganz-
heitliche Lebensphilosophie, die ihn zu seiner ausgeglichenen 
und glücklichen Art führt.

Stephan hat eine klare, inspirierende und motivierende Art und 
Weise, die jeden in seinem Umfeld dazu ermutigt, das Beste 
aus sich herauszuholen und ein erfüllteres Leben zu führen. 
Deshalb bin ich überzeugt, dass „Lebe länger, lebe besser“ für 
jeden neue Erkenntnisse und Gedanken liefern und für viele 
Menschen eine transformative Lektüre sein kann.

Ich wünsche Ihnen viel Freude beim Lesen und Umsetzen der 
F.R.E.S.H. Methode. Je mehr der Strategien und Erkenntnis-
se Sie in Ihren Alltag einbauen, desto schneller kann sich der 

Kord
on

i



23Vorwort

Erfolg von ganz allein einstellen. Möge dieses Buch Ihnen hel-
fen, Ihre gesundheitlichen und persönlichen Ziele zu erreichen 
und Sie auf Ihrer Reise zu Ihrem Wohlfühlkörper begleiten.

Karl Pelka,
Langstreckenschwimmer, Tauchlehrer, Führungskraft, Familienvater, 

Ehemann und vieles mehr.
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Einleitung

Willkommen zur F.R.E.S.H. Methode

Willkommen zu Deinem ersten Schritt in Richtung eines 
gesünderen und glücklicheren Lebens. In diesem Buch wirst 
Du eine Reise beginnen, die Dich nicht nur körperlich, sondern 
auch mental und emotional transformieren wird. Die F.R.E.S.H. 
Methode ist kein gewöhnliches Diät- oder Fitnessprogramm, 
sondern ein ganzheitlicher Ansatz, der Dir nachhaltig hilft, Dein 
Leben positiv zu verändern.

F.R.E.S.H. steht für fünf Schlüsselprinzipien: FANG AN!, 
REGELMÄßIGKEIT, ERNÄHRUNG, STÄRKE und HOLIS-
TISCH. Jeder dieser Bereiche spielt eine entscheidende Rolle 
auf Deinem Weg zu einem besseren Ich.

• FANG AN! – Der erste Schritt ist oft der schwerste, 
aber auch der wichtigste. Es geht darum, innere Blocka-
den zu überwinden und den Weg in kleinen, machbaren 
Schritten zu beginnen.
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26 Lebe länger, lebe besser

• REGELMÄßIGKEIT – Nachhaltige Veränderungen 
erfordern Beständigkeit. Es ist wichtig, dass Du gesunde 
Gewohnheiten entwickelst und beibehältst.

• ERNÄHRUNG – Deine Ernährung hat einen enormen 
Einfluss auf Dein Wohlbefinden und Deine Leistungs-
fähigkeit. Du wirst lernen, einfache und effektive Ernäh-
rungsstrategien in Deinen Alltag zu integrieren, die zu 
Dir und Deinem Lebensstil passen.

• STÄRKE – Körperliche und mentale Stärke sind uner-
lässlich für ein gesundes Leben. Dieses Kapitel wird Dir 
helfen, beides aufzubauen und zu erhalten.

• HOLISTISCH – Ganzheitliches Wohlbefinden ist das 
Ziel. Es geht darum, Körper, Geist und Seele in Einklang 
zu bringen.

Zu Beginn möchte ich eines vorab klarstellen: Jeder von uns 
ist einzigartig. Die Dinge, die unseren Körper betreffen oder 
guttun, sind unterschiedlich. Was dem einen hilft, bringt dem 
anderen vielleicht nichts. Daher wirst Du in diesem Buch vie-
le verschiedene Ansätze finden, die Du auf Deine persönliche 
Situation anpassen kannst.

In diesem Buch wirst Du direkt angesprochen, um eine persön-
liche Beziehung zu schaffen. Das „Du“ ist bewusst gewählt, um 
Dich gezielt zu unterstützen und Dir das Gefühl zu geben, dass 
es hier um Dich geht.

Ein weiterer Punkt: Ich benutze die männliche Form, um die 
Lesbarkeit zu erleichtern. Dies ist keineswegs diskriminierend 
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27Einleitung

gemeint, sondern dient lediglich der Einfachheit. Natürlich wer-
de ich bei frauenspezifischen Sachverhalten differenzieren.

Ein wichtiger Hinweis: Ich bin kein Arzt oder Psychotherapeut. 
Meine Ratschläge und Empfehlungen basieren auf eigenen 
Erfahrungen und Recherchen. Bei gesundheitlichen Proble-
men solltest Du einen qualifizierten Gesundheitsdienstleister 
konsultieren.

Bist Du bereit für die Veränderung? Dann lass uns gemeinsam 
loslegen. Willkommen zur F.R.E.S.H. Methode – Deinem Weg 
zu einem besseren, gesünderen und glücklicheren Leben.

Warum Du dieses Buch lesen solltest

Warum solltest Du dieses Buch lesen? Ganz einfach: Es wird Dir 
helfen, Deine Gesundheit und Dein Wohlbefinden auf ein neues 
Level zu bringen. Es geht nicht nur darum, eventuell überflüs-
sige Pfunde zu verlieren, sondern auch darum, ein längeres, 
glücklicheres und gesünderes Leben zu führen. Du wirst lernen, 
wie Du voller Energie und Freude Deine Ziele erreichst, ohne 
großen zeitlichen Aufwand oder Verzicht.

Vielleicht kennst Du das: Du wachst morgens auf und fühlst 
Dich kraftlos. Oder das Völlegefühl, das Dich nachts wachhält, 
weil Du zu spät und zu viel gegessen hast. Der Gedanke an die 
Warnung Deines Arztes, Deinen Lebensstil zu ändern, schwebt 
über Dir: weniger Stress, gesünder essen, mehr Bewegung. Und 
dann das schlechte Gewissen, weil Du abends wieder nur auf 
der Couch gelegen und genascht hast, anstatt die Zeit sinnvoll 
zu nutzen oder sie mit Deinen Liebsten zu verbringen. Diese 
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28 Lebe länger, lebe besser

Sorgen und Ängste können belastend sein.

Vielleicht ärgerst Du Dich auch über Dich selbst, weil Du Dich so 
hast gehen lassen. Im Beruf bist Du fokussiert und zielstrebig, 
aber beim Thema Gesundheit und Ernährung fühlst Du Dich 
planlos. Früher war das anders, besser. Diese Unzufriedenheit 
kann frustrierend sein.

Die F.R.E.S.H Methode unterscheidet sich von anderen Metho-
den dadurch, dass sie auf das Natürliche setzt. Sie bietet eine 
Transformation des Körpers und des Geistes, was mehr Erfolg, 
Freude und Leichtigkeit im Leben bedeutet. Jeder Mensch ist 
einzigartig, daher ist die Methode individuell anpassbar. Die 
F.R.E.S.H Methode ist nachhaltig und ganzheitlich in ihrer 
Umsetzung und Wirkung.

Dieses Buch wird Dir nicht nur zeigen, wie Du Deine Gesund-
heitsziele erreichst, sondern auch, wie Du ein erfülltes Leben 
führst. Beginne Deine Reise mit der F.R.E.S.H Methode und 
entdecke, wie Du Dein Leben nachhaltig verändern kannst.

Mein Weg zur F.R.E.S.H. Methode

Der Weg zur F.R.E.S.H. Methode basiert auf jahrelanger Erfah-
rung, intensivem Lernen und persönlichem Wachstum. Über 
Jahrzehnte hinweg als Ausdauerathlet, Führungskraft und 
Unternehmer habe ich gelernt, wie bedeutend Disziplin, Aus-
dauer, ein starker Wille und die richtigen Strategien sind.

Führungserfahrungen in Krisen- und Einsatzszenarien haben 
mich gelehrt, in herausfordernden Situationen ruhig und 
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entschlossen zu bleiben. Diese Fähigkeiten haben mir sowohl 
im beruflichen Umfeld als auch im persönlichen Leben und in 
der sportlichen Karriere geholfen. Mein Denken und Handeln 
sind nicht nur aufgrund einer bestimmten Stellung oder Posi-
tion beispielgebend.

Mehrere Teilnahmen an Langdistanz-Triathlons, Duathlons, 
Marathons sowie an Altersklassen-Weltmeisterschaften haben 
mir gezeigt, dass körperliche Fitness und mentale Stärke Hand 
in Hand gehen. Diese Wettkämpfe halfen mir, persönliche Gren-
zen zu verschieben und Ziele zu erreichen.

Mit langjähriger Erfahrung in unterschiedlichen Lebens- und 
Berufssituationen, einschließlich Scheidung und Krankheit, 
wurde mir die Bedeutung einer positiven Einstellung und des 
ständigen Vorwärtsschauens deutlich. Diese Erfahrungen 
haben mich gestärkt und widerstandsfähiger gemacht.

Nach einem krankheitsbedingten Tiefpunkt im Jahr 2016 
folgte 2018 ein gewichtsmäßiger Tiefpunkt – etwa zehn Kilo-
gramm mehr als heute, was bei einer Körpergröße von 1,65 
m erheblich war. Ein deutlicher Bauch, weite Hosen und der 
Gürtel im letzten Loch waren die Folge. Diese Jahre haben mir 
verdeutlicht, wie wichtig es ist, auf den Körper zu hören und 
ihm die notwendige Pflege und Aufmerksamkeit zu schenken.

Als zertifizierter Coach habe ich die Fähigkeiten entwickelt, 
anderen zu helfen, ihre eigenen Ziele zu erreichen. Gesund-
heit, Ernährung, Fitness, Mindset und ein aktiver Lebensstil 
sind meine Leidenschaft. Empathie, Ausdauer, Zuverlässig-
keit und Flexibilität ermöglichen es mir, mich in die Situa-
tion meiner Leser zu versetzen und ihre Herausforderungen 
ernst zu nehmen.
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Kapitel 1

FANG AN! – Die Macht 
deiner Gedanken: Mindset 
verändert alles

„Ob Du denkst, Du kannst es, oder Du kannst es nicht;
Du wirst auf jeden Fall recht behalten.“

Henry FordKord
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Einführung

Gesundheit ist ein verbrieftes Menschenrecht und eng mit 
unserem Wohlbefinden verknüpft. Warum aber behandeln wir 
unsere eigene Gesundheit oft so nachlässig?

Kennst Du das? Pizza, Pommes, stark verarbeitete Lebens-
mittel, kaum Obst und Gemüse, wenig bis gar keine Bewegung, 
kein Sport. Zu viel Alkohol und Zucker. Oder diese Ausreden: 
„Vorsorgeuntersuchungen brauche ich nicht. Ich habe keine 
Zeit. Keine Lust. Keine Kraft. Das ist mir zu teuer.“
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Doch für Dein Auto ist immer Geld da: TÜV, regelmäßiger Ser-
vice, das beste Öl, vielleicht sogar noch jede Woche eine gründ-
liche Innen- und Außenreinigung. Erkennst Du Dich wieder?

Wir alle wissen, wie wichtig eine gesunde Ernährung und ein 
ausgewogener Lebensstil sind. Die Medien sind voll von Infor-
mationen darüber, was wir essen sollten, wie viel Bewegung wir 
brauchen und warum es wichtig ist, Stress zu reduzieren. Aber 
Wissen allein reicht nicht aus. Das wahre Problem ist, dass wir 
oft nicht ins Handeln kommen.

Stell Dir vor, Du liest jeden Tag über die Vorteile von gesunder 
Ernährung und regelmäßigem Sport, aber abends sitzt Du wie-
der auf der Couch und greifst zu den Chips. Du weißt, was zu 
tun wäre, aber Du tust es nicht. Wissen ohne Handeln ist wie 
Nichtwissen – es bleibt wirkungslos und bringt keine Verän-
derung in Deinem Leben.

Warum ist das so? Wissenschaftliche Studien zeigen, dass 
unser Gehirn auf Gewohnheiten und Bequemlichkeit program-
miert ist. Es fällt uns schwer, aus alten Mustern auszubrechen, 
selbst wenn wir wissen, dass diese uns schaden. Ein gesunder 
Lebensstil erfordert nicht nur Wissen, sondern auch die Fähig-
keit, es in die Praxis umzusetzen.

In diesem Kapitel geht es darum, wie Du genau das schaffst. 
Du wirst lernen, Deine inneren Blockaden zu überwinden und 
ins Handeln zu kommen. Es geht darum, JETZT zu beginnen 
und Schritt für Schritt Dein Leben zu verändern.

Nichts ist frustrierender, als morgens aufzuwachen und sich 
kraftlos und ausgelaugt zu fühlen, obwohl Du genau weißt, 
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34 Lebe länger, lebe besser

was Du ändern müsstest. Die Zeit des Zögerns ist vorbei. Die-
ses Kapitel hilft Dir, in die Umsetzung zu kommen und JETZT 
zu handeln!

Die Macht Deiner Gedanken spielt dabei eine entscheidende 
Rolle. Durch die Veränderung Deines Mindsets kannst Du die 
ersten Schritte zu einem gesünderen, aktiveren und erfüllteren 
Leben machen. Lass uns gemeinsam diesen Weg gehen und die 
Veränderung in Deinem Leben starten – heute, nicht morgen.

Der erste Schritt ist der wichtigste

Warum der Start so entscheidend ist

„Der erste Schritt ist der wichtigste“ – eine Weisheit, die im 
Bereich Ernährung und Gesundheit besondere Relevanz 
hat. Aber warum fällt es uns oft so schwer, diesen ersten 
Schritt zu tun?

Die Antwort liegt in der komplexen Natur unserer Entschei-
dungsfindung. Unser Gehirn ist darauf programmiert, den Weg 
des geringsten Widerstands zu wählen, was oft bedeutet, bei 
gewohnten, aber ungesunden Verhaltensweisen zu bleiben. 
Hinzu kommt die Flut an oft widersprüchlichen Informationen 
über Ernährung und Gesundheit, die uns täglich erreicht. Diese 
Überinformation kann zu einer „Paralyse durch Analyse“ füh-
ren – wir sind so überwältigt von den Optionen, dass wir keine 
Entscheidung treffen.

Auch unser emotionales Gehirn spielt eine Rolle. Essen dient 
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35Kapitel 1

nicht nur der Nahrungsaufnahme, sondern oft auch als Trost, 
Belohnung oder soziales Bindeglied. Die Entscheidung, Ernäh-
rungsgewohnheiten zu ändern, kann daher emotionalen 
Widerstand hervorrufen. Zudem neigen wir dazu, die sofor-
tige Befriedigung durch ungesunde Snacks den langfristigen 
Vorteilen einer gesunden Ernährung vorzuziehen.

Ein weiteres Hindernis ist, dass wir Veränderungen oft als gro-
ße, überwältigende Aufgaben wahrnehmen, statt sie in kleine, 
machbare Schritte zu unterteilen. Das kann zu einem Gefühl der 
Überforderung führen, bevor wir überhaupt begonnen haben.

Der erste Schritt zur Veränderung erfordert daher nicht nur 
Willenskraft, sondern auch ein Verständnis dieser psycholo-
gischen Mechanismen. Es geht darum, bewusste Entscheidun-
gen zu treffen, die unsere langfristigen Ziele über kurzfristige 
Befriedigungen stellen. Jede große Veränderung beginnt mit 
einem einzigen, scheinbar kleinen Schritt.

Der erste Schritt bringt Dich in Bewegung und setzt den Pro-
zess in Gang. Stell Dir vor, Du stehst am Fuß eines hohen Ber-
ges. Der Gipfel scheint weit entfernt, aber sobald Du den ersten 
Schritt gemacht hast, bist Du auf dem Weg. Jeder Schritt bringt 
Dich näher an Dein Ziel.

In der Verhaltenspsychologie spricht man vom „Foot-in-the-
Door“-Effekt. Eine kleine, anfängliche Verpflichtung – der 
erste Schritt – erhöht die Wahrscheinlichkeit, dass Du Dich 
zu größeren Verpflichtungen verpflichtet fühlst. Zahlreiche 
Studien bestätigen diesen Effekt. Es ist der Beginn einer Rei-
se, bei der jeder weitere Schritt leichter fällt, weil Du bereits 
unterwegs bist.
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