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Vorwort 
 

ȵ.ÕÔÒÉÔÉÏÎ ÉÓ ÓÉÍÐÌÅȟ ÂÕÔ ÎÏÔ ÅÁÓÙȢȰ 
- Luka Hocevar 

 

Ernährung ist simpel, aber nicht einfach. Simpel in der Theorie und doch alles andere als einfach in der 

Praxis.  

Ich war der Trainer, der seine Kunden mit Ernährungsplänen überfordert hat als sie simple gesunde 

Gewohnheiten brauchten. Ich habe mit mathematischen Formeln um mich geworfen als den Kunden ein 

einfaches System mit verständlichen Richtlinien mehr geholfen hätte.  

Ich hatte die Erwartung und den Anspruch, dass das, was ich mache auch auf jeden anderen passt. 

Aber damit lag ich falsch. In meiner Zeit als Ernährungsberater, habe ich wahrscheinlich mehr falsch als 

richtig gemacht. 

  

Ȱ4Ï ËÎÏ×ȟ ÉÓ ÔÏ ËÎÏ× ÔÈÁÔ ÙÏÕ ËÎÏ× ÎÏÔÈÉÎÇȢ 4ÈÁÔ ÉÓ ÔÈÅ ÍÅÁÎÉÎÇ ÏÆ ÔÒÕÅ ËÎÏ×ÌÅÄÇÅȢȱ 

- Socrates 

  

Kein Wunder, warum sich das Leben meiner Kunden nicht nachhaltig geändert hat. Ich habe mir ja 

nicht mal die Zeit genommen, deren Situation wirklich zu verstehen und mich in deren Alltag und Lebensstil 

hineinzuversetzen. Ich hatte einfach angenommen, dass das, was für mich funktioniert, auch für sie zutrifft. 

Mein Ego war am Werk. 

  

ȵ%ÖÅÒÙ ÄÁÙ ) ÓÔÒÉÖÅ ÔÏ ÍÁËÅ Á ÐÏÓÉÔÉÖÅ ÄÉÆÆÅÒÅÎÃÅ ÉÎ ÓÏÍÅÏÎÅ ÅÌÓÅȭÓ ÌÉÆÅȢȰ 

- John-Francis Kennedy 

 

Und so musste ich mich zurücknehmen. Mein Ego rausnehmen. John-Francis Kennedy ist kein 

berühmter Philosoph und er hat auch nichts mit dem ehemaligen amerikanischen Präsidenten zu tun. John-

Francis Kennedy bin ich. Der Satz ist auch kein Zitat von einem großen Denker, sondern es ist der erste Satz, 

den ich jeden Morgen lese. Denn er hängt über meinem Laptop an meinem Stehschreibtisch. Dieser Satz ist 

Anfang und Mittelpunkt meiner Philosophie - meinem Mission Statement.  

Das ist auch der Antrieb, der dieses Buch ins Leben erweckt hat. Ein starkes Bedürfnis, Menschen zu helfen. 

Etwas zu erschaffen, dass für jemand anderen einen Wert darstellt. 

Ich behaupte nicht, alles zu wissen. Ich kann dir nicht sagen, wie du am schnellsten 10kg Bauchfett 

abnimmst oder 5kg reine Muskelmasse aufbaust. Was ich aber kann, ist ein Bewusstsein in dir zu wecken, 

Ernährung als ein System zu betrachten. 
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Das Geheimnis von gesunder Ernährung 

Vorwort 
 

ȵ.ÕÔÒÉÔÉÏÎ ÉÓ ÓÉÍÐÌÅȟ ÂÕÔ ÎÏÔ ÅÁÓÙȢȰ 
- Luka Hocevar 

 

Denn das System besteht nicht nur aus den neusten ernährungswissenschaftlichen Studien und 

Fakten. Es besteht auch nicht nur aus den neusten Trends und effektivsten Diäten. Denn darüber wissen 

wir erstaunlich wenig.  

Vielmehr ist Ernährung das Ergebnis aus deiner individuellen Psychologie und deinen persönlichen 

Verhaltensweisen. Deswegen ist jeder Ernährungsplan, den ich je geschrieben habe, gescheitert. Aus 

diesem Grund, konnte ich die wenigsten mit dem „If it  fits your macros“-Ansatz abholen. 

Auf dem Weg zum Ziel, ging das „wie“ verloren. Denn ich wusste nichts davon, wie man wirklich 

langfristige Veränderung inspiriert.  
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Hi, my name is 
 

Damals, in der fünften Klasse. Da war das Leben noch in Ordnung. Man ging zur Schule und hat danach 

die ganze Zeit mit seinen besten Freunden gespielt. Man hat sich keine Sorgen gemacht. Man musste sich um 

nichts kümmern. Denn die Eltern waren da. 

Um 7:30 habe ich das erste Mal auf den Snooze-Knopf gedrückt. Die Schule begann um 8:00 Uhr. 

Irgendwann kam dann meine Mutter ins Zimmer und hat mich geweckt. Sogar das Frühstück hat sie mir 

gebracht. Sie hat es neben mein Bett gelegt und mich weiter dösen lassen. Und so drehte ich mich 

irgendwann um und nahm den ersten Bissen.  

Eine Geschmacks Explosion im Mund. Erst süß. Dann cremig. Zum Schluss dann fettig und rustikal. Es war 

ein Brot mit Butter und extra viel Nutella oben drauf. In kleine Quadrate geschnitten und auf einem 

Holzbrett serviert.   

Letztens habe ich mit meiner Mutter darüber gesprochen. Krass, was man damit bereits früh am 

Morgen anrichtet. Meine Mum ist auch Fitnesstrainerin und Ernährungsberaterin. Kein Vorwurf. Wir 

wussten es beide einfach nicht besser.  

  

ȵ3ÏÌÌ ÉÃÈ Kidney-"ÏÈÎÅÎ ÏÄÅÒ +ÉÃÈÅÒÅÒÂÓÅÎ ÚÕÍ !ÂÅÎÄ ÅÓÓÅÎȩȰ 

  

Und so stelle ich mir aktuell solche Fragen, bevor ich esse und merke dabei jetzt erst, wie weit ich 

eigentlich gekommen bin. Um sich mit solchen Fragen auseinanderzusetzen muss aber in der 

Zwischenzeit viel passieren. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ich – John-Francis Kennedy – oder auch einfach nur John, bin Ernährungs Coach und Personal 

Trainer in München. Mein Name ist…komisch. Mit den Initialen JFK war ich früher oft das Gespött in der 

Schule. Mittlerweile, weiß ich ihn zu schätzen.  

Als studierter Sportwissenschaftler der TU München (B. Sc.), dachte ich Ende 2016, ich wär der shit 

und wüsste bereits alles. Ich sollte schnell begreifen, dass danach das Lernen erst richtig losgeht. Denn zu 

Ende war die Zeit, in der man in die Schule ging, etwas auf ein Blatt geschrieben hat und dann nach Hause 

oder auf den Bolzplatz ging. Nach dem Studium zählen Resultate in den wahren Welt und mit echten 

Menschen. 

 

 

Brasilien 2017 war ein Traum: Auf Ilha Grande konnte man bei einer 

leckeren Moqueca und schönem Wetter so richtig runterkommen. 
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Hi, my name is 
 

Nach zahlreichen Weiterbildungen zum Personal Trainer, Functional Trainer und 

Ernährungsberater, ist die praktische Erfahrung aber meine größte Lern-Quelle. Zeit mit den 

Problemen und Sorgen meiner Kunden zu verbringen und praktikable Lösungen zu finden ist meine 

Herausforderung. Dazu gehört es, Ziele zu definieren, Gewohnheiten umzuprogrammieren und nachhaltige 

Veränderung zu schaffen.  

  

ȵ"ÅÉ ÄÅÒ %ÒÎßÈÒÕÎÇ ÖÅÒÆÏÌÇÅ ÉÃÈ ÍÅÉÓÔ ÄÅÎ habit-based approach. Kein einer Ansatz, ist der richtige. Aber wenn 

es einen gibt, der bei den meisten zum Erfolg führt, dann ist es eine Beratung, die sich auf die Gewohnheiten 

und Psychologie des einzelnen richtetȢȰ 

  

Jetzt, da ihr wisst, warum ich etwas mache und mit welchem Vorgehen, möchte ich euch noch kurz mitteilen 

was genau ich anbiete. Denn ich habe Leidenschaft zum Beruf gemacht: 

1) Auf www.johnfranciskennedy.de habe ich einen informativen Blog rundum das Thema gesunde 

Ernährung, die Macht der Gewohnheiten, eingeschlafene Stoffwechsel, Intermittierendes Fasten 

und effektive Fettverbrennung. 

2) Auf www.johnfranciskennedy.de biete ich auch individuelle Ernährungsberatungen an. Schaue 

bei Coaching nach und wähle unter Preise dein Produkt: Individuelles Coaching, Beratung oder 

ein Ernährungsvortrag. 

3) Auf diesem Link - eBook - Der Ernährungs Guide von John-Francis Kennedy – gibt es die 2017 

Version von meinem eBook. Kostenlos, lesenswert und informativ als Grundlage.  

4) Ich bin auf Facebook und Instagram und freue mich über jedes Like von dir. Was mir aber 

wichtiger ist, ist der direkte Kontakt: johnfrancis-kennedy@web.de .  

The Power of Now: Der Bestseller von Eckart Tolle hat 2017 mein Leben 

verändert. Wie hier bei einem meiner ersten Meditationsversuche.  

http://www.johnfranciskennedy.de/
http://www.johnfranciskennedy.de/
https://www.docdroid.net/3e0wPxT/der-ernahrungs-guide-von-john-francis-kennedy-ebook.pdf
https://www.docdroid.net/3e0wPxT/der-ernahrungs-guide-von-john-francis-kennedy-ebook.pdf
https://www.docdroid.net/3e0wPxT/der-ernahrungs-guide-von-john-francis-kennedy-ebook.pdf
https://www.docdroid.net/3e0wPxT/der-ernahrungs-guide-von-john-francis-kennedy-ebook.pdf
https://www.docdroid.net/3e0wPxT/der-ernahrungs-guide-von-john-francis-kennedy-ebook.pdf
https://www.docdroid.net/3e0wPxT/der-ernahrungs-guide-von-john-francis-kennedy-ebook.pdf
https://www.docdroid.net/3e0wPxT/der-ernahrungs-guide-von-john-francis-kennedy-ebook.pdf
https://www.docdroid.net/3e0wPxT/der-ernahrungs-guide-von-john-francis-kennedy-ebook.pdf
https://www.docdroid.net/3e0wPxT/der-ernahrungs-guide-von-john-francis-kennedy-ebook.pdf
https://www.docdroid.net/3e0wPxT/der-ernahrungs-guide-von-john-francis-kennedy-ebook.pdf
mailto:johnfrancis-kennedy@web.de
mailto:johnfrancis-kennedy@web.de
mailto:johnfrancis-kennedy@web.de
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Warum man nicht ziellos durch das Leben gehen sollte 

Ich stelle mir gerade die Frage, warum ich lange Zeit Angst davor hatte, mir Ziele zu setzen. 2013 habe ich 

mir ein Ziel gesteckt und bin gescheitert. Die Enttäuschung war groß. Ich korrigiere mich: Ich war frustriert.  

Lange Zeit danach hatte ich keine Ziele. Ich war plan- und direktionslos. Die Angst vor einer 

weiteren Enttäuschung war allgegenwärtig. Um den Schmerz zu vermeiden, hat mein Unterbewusstsein 

mir einfach mitgeteilt keine Ziele mehr zu haben. Ich wollte an mich keine Erwartungen setzen, die ich nicht 

erfüllen konnte.  

Andere wiederum stecken sich Ziele und verknüpfen damit ihre gesamte persönliche Zufriedenheit. 

Es kann sein, dass auch deine Happiness im Leben in Proportion mit deiner Fähigkeit ist  ein bestimmtes 

Ziel zu erreichen. Und hier muss man aufpassen, denn vielleicht ist das Ziel außerhalb deiner Kontrolle. 

Manchen Menschen mangelt es auch an Flexibilität ihre Ziele anzupassen. Denn auf dem Weg zum 

erwünschten Resultat, kann einem plötzlich auffallen, dass es wichtigere Ziele gibt. 

  

Wie in allem liegt in der Balance der Schlüssel. Meine Produktivität war gleich null in den 3 Jahren, in denen 

ich mir keinerlei Ziele gesetzt hab. Weiß man überhaupt, dass man etwas erreicht, wenn man keine Ziele hat? 

  

Aber man sollte auch nicht zu sehr an seinen Zielen klammern. Ich hatte mein Selbstbewusstsein von 

meinem körperlichen Aussehen abhängig gemacht. Klar, dass das in den meisten Fällen zu Frust führt. 

Die richtigen Ziele aber sind hilfreich. Sie sind wichtig. Sie dienen als deine treibende Kraft im 

Alltag. Sie motivieren. Seitdem ich gelernt habe, wie man sich richtig Ziele setzt, bin ich produktiver und 

glücklicher denn je. Denn ich weiß, dass ich mich in die richtige Richtung bewege. Und das fühlt sich gut an. 

Es bestärkt und gibt einem jede Menge Kraft, Disziplin und Selbstbewusstsein. Und das merken auch die 

Menschen in deinem Umfeld.  

Das menschliche Gehirn strebt immer nach etwas, auch wenn es nur die Fähigkeit ist Schmerz 

auszuschließen, zu reduzieren, oder alles zu vermeiden was dazu führt. Und so ist meine Motivation 

von den Zielen abhängig, die ich mir setze.  

Komm‘ mit mir auf eine kleine Reise, in der es weniger um Ernährung geht, als um die Psychologie 

dahinter. Ich nenne es gerne „the missing link“. Das was dich von Veränderung im Leben abhält. Das 

Gegenmittel zum Yoyo-Effekt.  

In diesem ersten Teil betrachten wir, wie man sich die richtigen Ziele setzt. In einem zweiten Buch 

beschäftigen wir uns dann mit der Umsetzung der Ziele. Die Verhaltenspsychologie und wie man seine 

festgefahrenen Gewohnheiten und Routinen etwas auflockert, um Platz für neue gesunde Alternativen zu 

schaffen. Let’s GO.  

  

ȵ!ÃÈÉÅÖÉÎÇ ÇÏÁÌÓ ÂÙ ÔÈÅÍÓÅÌÖÅÓ ×ÉÌÌ ÎÅÖÅÒ ÍÁËÅ ÕÓ ÈÁÐÐÙ ÉÎ ÔÈÅ ÌÏÎÇ-ÔÅÒÍȢ )ÔȭÓ ×ÈÏ ÙÏÕ ÂÅÃÏÍÅ ÁÓ ÙÏÕ 

overcome the obstacles necessary to achieve your goals, that can give you the deepest and most lasting sense 

ÏÆ ÆÕÌÆÉÌÍÅÎÔȢȱ 

- Tony Robbins in seinem "ÅÓÔÓÅÌÌÅÒ Ȱ!×ÁËÅÎ ÔÈÅ 'ÉÁÎÔ ×ÉÔÈÉÎȱ  
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Warum SMARTe Ziele nicht funktionieren 

SMART ist ein klassisches Modell, wie man sich Ziele setzen sollte. Es wird bereits in der Schule gelehrt 

und weiter in der Uni vertieft. Mit wenig Aufmerksamkeit habe ich es damals hingenommen – ohne zu 

wissen, wie wichtig dieses Thema mal für mich sein kann. 

 Als Ernährungsberater, plaudere ich mal aus dem Nähkästchen. So klingen die meisten Ziele:  

Å „Ich möchte abnehmen.“ 

Å „Ich will fit werden.“ 

Å „Ich möchte mich gesünder  ernähren.“ 

Å „Ich will die schlabbrigen Oberarme loswerden.“ 

Å Ich will den Speck um den Bauch verlieren.“ 

Å „Ich möchte Masse aufbauen.“ 

Es gibt so einige Probleme, die sich mit solchen „Zielen“ auftun. Tatsächlich würde ich diese Sätze nicht 

als Ziele bezeichnen…sondern lediglich als eine gute Idee.  

  

Ȱ9ÏÕ ×ÁÎÔ ÔÏ ÓÅÔ Á ÇÏÁÌȟ ÔÈÁÔ ÉÓ ÂÉÇ ÅÎÏÕÇÈ ÔÈÁÔ ÉÎ ÔÈÅ ÐÒÏÃÅÓÓ ÏÆ ÁÃÈÉÅÖÉÎÇ ÉÔ ÙÏÕ ÂÅÃÏÍÅ ÓÏÍÅÏÎÅ ×ÏÒÔÈ 

ÂÅÃÏÍÉÎÇȢȱ  

ɀ Jim Rohn (self-made millionaire) 

 

  

Ich kann dir nicht sagen, wie du am schnellsten von 12% auf 
8% Körperfett kommst: Aber ich kann dir dabei helfen, dich 
langfristig bewusst zu ernähren, damit dein Körper gesund und 
leistungsfähig bleibt. 



9 
Das Geheimnis von gesunder Ernährung 

Warum SMARTe Ziele nicht funktionieren 

Abnehmen ist eine gute Idee. Aber es ist weit davon entfernt große Veränderung zu bewirken. 

Abnehmen kann alles sein. Wäre dein Ziel „ich will abnehmen“, dann hättest du es ja bereits erreicht, wenn 

du in der Nacht von Montag auf Dienstag viel schwitzt und die Waage am nächsten Morgen 200g weniger 

anzeigt.  

Jede gute Idee kann man in ein Ziel umformulieren. Und da kommt das SMART – Modell ins Spiel. 

Schauen wir uns das Wort SMART an. Ziele sind: 

Å Spezifisch 

Å Messbar 

Å Achievable – also erreichbar 

Å Realistisch 

Å Timely – also haben ein Datum bis wann man es erreichen möchte 

 

S 
 

Specific 

M 
 

Measurable 

A 
 

Achievable 

R 
 

Realistic 

T 
 

Timely 
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Warum SMARTe Ziele nicht funktionieren 

1) Ziele sollten eindeutig definiert sein: spezifisch. Schauen wir uns die gute Idee an. „Ich möchte 

abnehmen“. Zu sagen, dass man einfach nur abnehmen möchte genügt nicht. Es muss präziser sein. 

Wahrscheinlich willst du nicht nur Wassergewicht verlieren, sondern Fettgewebe. Spezifisch bedeutet auch, 

wieviel du abnehmen möchtest. Die 200g von Montag auf Dienstag werden dir wohl kaum reichen.  

  

!ÌÓÏ ×ÉÒÄ ÉÎ 3ÃÈÒÉÔÔ υɊ ÄÁÓ :ÉÅÌ ÖÅÒ×ÁÎÄÅÌÔ ÉÎȡ ȵ)ÃÈ ÍĘÃÈÔÅ ωËÇ +ĘÒÐÅÒÆÅÔÔ ÖÅÒÌÉÅÒÅÎȢȰ 

  

2) Dein Vorhaben sollte messbar sein. Wenn es um Fettabbau geht, dann miss aussagekräftige Werte. Die 

Waage, deine Umfänge, Kleidergrößen, Spiegelbilder, Gesundheitsmarker im Blutbild, deine Laune oder 

Energielevel und Performance beim Sport – alles was deinen Erfolg veranschaulichen kann. „Ich möchte 5kg 

Körperfett verlieren.“ Messwerkzeug kann eine BIA – eine Waage mit sogenannter Bioimpedanzanalyse 

sein, die dir dein Körperfett in % anzeigt.  

3) Dein Ziel ist achievable. Das Erreichen des Ergebnisses ist attraktiv für dich. Es ist erstrebenswert. 

Relevant für deine weitere Zukunft. Das ist dein „Why“. Warum du die 5kg Fett verlieren willst . Hier klärst 

du wichtige Beweggründe für dich. Ob es darum geht, nackt besser auszusehen, um mehr Selbstvertrauen 

zu haben. Oder ob dein Antrieb ist, das Risiko für Diabetes und Herzkreislauferkrankungen zu senken. Nun 

kommen wir der Sache schon näher: 

  

ȵ)ÃÈ ÍĘÃÈÔÅ ωËÇ +ĘÒÐÅÒÆÅÔÔ ÖÅÒÌÉÅÒÅÎȟ ÕÍ ÍÉÃÈ ×ÏÈÌÅÒ ÉÎ ÍÅÉÎÅÍ +ĘÒÐÅÒ ÚÕ ÆİÈÌÅÎȢȰ 

  

4) In einem Tag 10kg Körpergewicht zu verlieren ist nicht ganz unmöglich, aber sollte 

ambitionierten UFC-Kämpfern vorbehalten sein. Daher muss dein Ziel realistisch sein. 5kg Fettmasse 

zu verbrennen ist unterschiedlich schwer, je nach dem wo du startest. Ist dein Startpunkt der eines 

adipösen Mannes mit einem BMI über 35 dann kannst du das Ziel schneller erreichen. Willst du lediglich für 

den Sommer definierter aussehen und du hast nur etwas Speck um den Bauch herum, dann dauert es 

wahrscheinlich etwas länger diese 5kg Fett zu verlieren.  

5) Eine zeitliche Komponente lässt dein Ziel wichtig und vor allem dringend wirken. Es sollte auf 

jeden Fall ein konkretes Fälligkeitsdatum haben – einen fixen Endpunkt. Für sein Ziel einen Zeitstrahl 

(„Timeline“) herauszuarbeiten, kann dabei helfen motiviert zu bleiben.  

 

Setzen wir uns nun mal ein realistisches Ziel mit einem konkreten Datum:  

 

ȵ)ÃÈ ÍĘÃÈÔÅ ÉÎ υτ 7ÏÃÈÅÎ ωËÇ +ĘÒÐÅÒÆÅÔÔ ÖÅÒÌÉÅÒÅÎȟ ÕÍ ÍÉÃÈ ×ÏÈÌÅÒ ÉÎ ÍÅÉÎÅÍ +ĘÒÐÅÒ ÚÕ ÆİÈÌÅÎȢȰ  
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Warum SMARTe Ziele nicht funktionieren 

Ah…viel besser als „ich möchte abnehmen“. Merkst du den Unterschied? Spürst du schon die Wirkung des 

neuen Ziels? Das motiviert. Das inspiriert. 

Aber es klingt noch etwas trocken, oder? Deswegen ist ein Ziel vor allem eins: Emotional. Du hast 

einen starken Wunsch. Ein Verlangen. Ein Motiv – also einen Beweggrund. Ziele ins SMART-Format 

umzuwandeln macht Sinn. Funktioniert in der Ernährungs-Welt aber nicht gut genug. Deswegen habe ich 

den Ansatz angepasst. 

  

ȵ3-!24-Ziele funktionieren nicht. Zumindest nicht, wenn das Thema Ernährung lautet. Es fehlt die 

ÁÎÔÒÅÉÂÅÎÄÅ ÅÍÏÔÉÏÎÁÌÅ +ÏÍÐÏÎÅÎÔÅȢȰ  

ɀ John-Francis Kennedy 

 

Ernährung ist emotional: In einem Ernährungsvortrag im April 2018, habe ich erzählt warum 
ich lange so ein Problem mit Nutella hatte. Ich habe Nutella mit starken Gefühlen verknüpft.  
 Denn die Erinnerung, dass meine Mutter mir täglich vor der Schule ein Brot ans Bett gebracht 
hat, ist immer noch in meinem Kopf präsent.  
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Start with „Why“ 

Damit ein Ziel wirklich wichtig ist für dich, muss es dich emotional berühren. SMART Ziele 

funktionieren nicht gut genug, da sie genau das missen lassen. Den emotionalen Antrieb, der dich motiviert.  

Simon Sinek – Autor von dem Bestseller „Start with Why“ – sagt, dass dein „Why“ oder „Warum“ 

deine Mission ist. In seinem berühmten TEDTalk zieht er die Firma Apple als Beispiel heran.  

Apple könnte sich vermarkten und sagen, dass sie tolle Handys machen, die schön aussehen. Sie würden 

trocken erzählen, was für ein Produkt sie verkaufen – dass die Mobiltelefone leistungsstark und auf dem 

technisch neusten Stand sind.  

Aber so kommuniziert  Apple nicht. Sie sagen: „We believe in challenging the status quo. We believe in 

thinking differently.“ Um das zu tun designen sie schöne Produkte, die einfach in ihrer Nutzung sind. Und 

zufälligerweise machen sie auch Handys. Sie starten mit dem „Warum“ – mit ihrer Mission und Philosophie. 

Der Unterschied? Gigantisch.  

Was ist dein „Why“?  Im englischen würde man es „cause“, „purpose“ oder „belief“ nennen. Denn das 

ist das was Taten inspiriert. Stell dir die Frage was du wirklich erreichen möchtest. Und hierbei möchte ich dich 

einladen tief in deinen Gefühlen zu kramen. 

  

Was ist der Antrieb, der dich morgens aus dem Bett aufstehen lässt? Dein ȵWhyȰ verbindet dein Ziel mit einem 

emotionalen Motiv. Ein Motiv ist ein Beweggrund. Deine treibende Kraft, das Ziel zu erreichen. 

  

Auch bei deiner Ernährung solltest du dich zuerst mit dem „Warum“ beschäftigen. Geh‘ in dich, um 

herauszufinden, warum dir dein Ziel wirklich so wichtig ist. Ziele sind emotional und genau das muss man 

sich zunutze machen.  

Sei’ dir über dein emotionalen Antrieb im Klaren, denn so machst du dein Ziel persönlich und vor 

allem wichtig für dich. Geht es beim Abnehmen um die Zahl auf der Waage oder das Körpergefühl, wenn 

du dein Ziel erreicht hast?  

 

ȵ!ÌÌÅÓ ×ÁÓ ×ÉÒ ÔÕÎȟ ÍÁÃÈÅÎ ×ÉÒȟ ÕÍ ÕÎÓ ÂÅÓÓÅÒ ÚÕ ÆİÈÌÅÎȢȰ  

ɀ Tony Robbins 

 

Es geht nicht um das Sixpack, dass du dir antrainieren willst . Es geht um das Gefühl was du spürst, wenn du mit  

krassen Bauchmuskeln am Strand entlangläufst. 

Dein „Why“ ist deine Motivation, die dich jedem Tag deinem Ziel entgegen arbeiten lässt. Auch wenn es mal hart 

wird, deine Mission ist ein Fixpunkt. Hältst du dich nicht daran, dann schlägt deine Mission fehl.  
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Start with „Why“ 

Story-Time: Auf dem rechten Weg zu Selbstvertrauen 

Ich war 20 Jahre alt, im zweiten Semester eines Studiums der Molekularen Biologie, dass ich kurz darauf abgebrochen habe 

ÕÎÄ ÉÃÈ ×ÁÒȣÕÎÚÕÆÒÉÅÄÅÎ ÍÉÔ ÍÅÉÎÅÍ ,ÅÂÅÎȢ )ÃÈ ×ÁÒ ÓÐÏÒÔÌÉÃÈȟ ÇÅÓÕÎÄ ÕÎÄ ÈÁÔÔÅ ÅÉÎÅÎ ÁÎÓÔßÎÄÉÇÅÎ ÍÕÓËÕÌĘÓÅÎ +ĘÒÐÅÒȢ 

Doch das war mir nicht genug. 

Um wirklich glücklich zu sein, dachte ich, dass ich ein Sixpack brauche ɀ sichtbare Bauchmuskeln, bei denen jeder 

ÎÅÉÄÉÓÃÈ ×ÉÒÄ ÕÎÄ ÓÉÃÈ ÄÅÎËÔȡ ȵ+ÒÁÓÓȣÄÉÅ ×ÉÌÌ ÉÃÈ ÁÕÃÈȢȰ !ÌÓÏ ÌÁÕÔÅÔÅ ÍÅÉÎ :ÉÅÌ ×ÉÅ ÆÏÌÇÔȡ ȵ$ÅÆÉÎÉÅÒÅÎȟ ÂÉÓ ÍÅÉÎÅ 

"ÁÕÃÈÍÕÓËÅÌÎ ÕÎÔÅÒ ÄÅÒ ËÌÅÉÎÅÎ &ÅÔÔÓÃÈÉÃÈÔ ÈÅÒÖÏÒÓÔÅÃÈÅÎȢȰ )ÈÒ ÓÅÈÔ ×ÁÈÒÓÃÈÅÉÎÌÉÃÈ ÓÃÈÏÎȟ ×ÁÒÕÍ ÄÁÓ :ÉÅÌ ÚÕÍ 3ÃÈÅÉÔÅÒÎ 

ÖÅÒÕÒÔÅÉÌÔ ÉÓÔȣ 

Warum?  

Diese Frage kam mir nicht einmal in den Sinn. Ich hab gar nicht definiert, weshalb mir dieses Ziel so wichtig ist. Kein 

7ÕÎÄÅÒȟ ×ÁÒÕÍ ÉÃÈ 0ÒÏÂÌÅÍÅ ÈÁÔÔÅȟ ÍÉÃÈ ÚÕ ÍÏÔÉÖÉÅÒÅÎ ÕÎÄ ÊÅÄÅÎ 4ÁÇ ÄÉÅ ÎĘÔÉÇÅÎ 3ÃÈÒÉÔÔÅ ÅÉÎÚÕÌÅÉÔÅÎȢ $ÁÓ ȵWhyȰ ÈÁÔ 

gefehlt. Wie auf einer Expedition ohne Kompass, war ich völlig orientierungslos.  

  

Und abgesehen davon, hatte ich am Ende der Diät nicht mal das Sixpack erreicht. Frust! 

  

Rückblickend betrachtet sind solche Zielsetzungen natürlich auch schädlich für den Kopf. Denn ich wollte 

offensichtlich etwas kompensieren. Ein Sixpack wird meine Unzufriedenheit mit meinem Leben nicht magisch 

verschwinden lassen. Ein definierter Körper schenkt mir nicht das Selbstbewusstsein, was mein Geist damals hat missen 

lassen. Denn authentisches Selbstvertrauen und wahre Zufriedenheit, kommt nicht von sichtbaren Bauchmuskeln.  

Überlege dir, wie das Ergebnis dein Leben beeinflussen wird. Ich dachte mit einem definierten Bauch, 

bin ich selbstbewusster und offener. Ich weiß, dass es vielen übergewichtigen Menschen genau so geht. Und 

ich weiß auch, dass viele Frauen sich wünschen, in ihre alten Klamotten zu passen, um an ihre frühere 

Schönheit anzuknüpfen. Ich sag‘ nicht, dass solche Ziele schlecht sind. Ich möchte dir lediglich den Anstoß 

geben, diese Ziele zu hinterfragen.  

  

Wie stellst du dir dein Leben vor, wenn du jetzt gerade bereits dein Ziel erreicht hast? 

  

Mein Punkt? Start with Why. Beginne bei deiner Zielsetzung mit dem “Warum”. Deiner übergreifenden 

Motivation. Vielleicht geht es um mangelndes Selbstvertrauen. Vielleicht geht es darum, dich nicht zu 

schämen, jedes Mal, wenn du in den Spiegel schaust. Vielleicht geht es um deine Gesundheit, weil dein Vater 

an Alters-Diabetes erkrankt ist. Vielleicht geht es darum Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu verhindern, weil 

deine Familie prädestiniert dafür ist.  
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5 Faktoren, die jeder beachten sollte 

ȵ6ÁÇÕÅ ÇÏÁÌÓȟ ÐÒÏÄÕÃÅ ÖÁÇÕÅ ÒÅÓÕÌÔÓȢȰ  

ɀ Jack Canfield in seinem "ÅÓÔÓÅÌÌÅÒ Ȱ4ÈÅ 3ÕÃÃÅÓÓ 0ÒÉÎÃÉÐÌÅÓȱ 

 

Bisher haben wir über SMART-Ziele gesprochen und warum dein „Why“ so wichtig ist. Nun 

verschmelzen wir beide Ansätze und formulieren unser erstes effektives Ziel. Diese 5 Schritte helfen dir 

dabei, jede gute Idee in ein motivierendes Vorhaben zu verwandeln. 

 

1) Dein Why: Finde deinen emotionalen Antrieb, um deine Motivation zu maximieren.  

2) Spezifisch: Formuliere dein Ziel so präzise wie möglich, um zu wissen, wann du dein Ziel 

erreicht hast. Wähle ein großes, aber realistisches Ziel. Dein Ziel sollte dich fordern, aber nicht 

überfordern.  

3) Messbar: Beobachte (englisch: „tracke“) deinen Fortschritt und veranschauliche ihn dir, damit 

deine Motivation oben bleibt. Wichtig auch, damit du überprüfen kannst, ob deine Maßnahmen 

(Interventionen) überhaupt funktionieren.  

4) Stichtag: Dein Ziel braucht ein Datum bis wann du es erreicht haben möchtest. Das gibt dir den 

nötigen Push jetzt die Arbeit darin zu investieren. Es ist wie eine Deadline, die dir im Nacken sitzt 

und dich unter Druck setzt.  

5) Visuell: Schreib‘ dir dein Ziel auf und schau‘ regelmäßig drüber. Damit aktivierst du dein 

Unterbewusstsein und programmierst dein Gehirn darauf deine täglichen Handlungen auf dein Ziel 

abzurichten. 

*) Finde mehr Ziele: Ein erstes Ziel ist cool und kann als Katalysator für noch weitere positive 

Handlungen wirken. Jack Canfield bezeichnet es als „Breakthrough goal“. Ein Ziel, was wie ein 

Dominostein noch weitere Steine zum Umfallen bringt. Also formuliere gleich noch mehr Ziele. Eins 

ist nicht genug.  

  

Am Anfang hatten wir ein erstes SMART Ziel festgelegt: „Ich möchte in 10 Wochen 5kg Körperfett 

verlieren, um mich wohler in meinem Körper zu fühlen.“ Es ist spezifisch, messbar und mit einem 

Verfallsdatum versehen. Kommt es jetzt noch mit einem starken Antrieb – dem „Why“ – und mit weiteren 

Zielen, dann erhöhst du die Wahrscheinlichkeit für den Erfolg. Schreibst du dir das Ziel dann noch irgendwo 

auf und hängst es dir an einen Ort, an dem du täglich vorbeiläufst, dann bist du good-to-go! 
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Eine Methode wie du dein Ziel garantiert erreichst 
Affirmation und Visualisierung 

ȵ4ÈÉÎË ÂÉÇȟ ÓÔÁÒÔ ÓÍÁÌÌȟ ÂÅÇÉÎ ÎÏ×ȢȰ  

ɀ James Clear  

 

Durch dein „Why“ hast du nun eine klare Vision. Den Weg zu dieser Vision ebnest du dann, indem du 

den 5-Schritte-Plan folgst.  

Zwei weitere Tools helfen dir auf dem Weg zum Ziel. Durch die Kraft von Affirmationen und 

Visualisierungen steigerst du deine Wahrscheinlichkeit auf Erfolg extrem. Denn es wird Zeiten geben, in 

denen uns unsere Motivation verlässt.  

1) Affirmationen programmieren dein Gehirn dazu eine positive Einstellung zu deinem Ziel zu 

bewahren. Wir alle haben Tage, an denen wir uns nicht gut fühlen. Wir können nicht immer 100% geben. 

Wir sind auch nicht immer willensstark und diszipliniert. Und das ist OK. Man muss nur lernen damit 

umzugehen und dementsprechend eine Strategie parat zu haben. Gerade an solchen Tagen ist die Kraft 

einer Affirmation am mächtigsten.  

  

ȵ%ÉÎÅ !ÆÆÉÒÍÁÔÉÏÎ ÉÓÔ ÅÉÎ Statement, das du laut aussprechen kannst oder einfach nur liest. Dabei bestätigst du 

dich, dass zu erreichen, was du dir wünschst. Wenn du beispielsweise ein wichtiges Vorstellungsgespräch hast, 

kannst du dich kurz vorher positiv bestärken, ×ÅÎÎ ÄÕ ÄÉÒ ÍÉÔÔÅÉÌÓÔȟ ÄÁÓÓ ÄÕ ÅÉÎ ȴÇÒÏħÁÒÔÉÇÅÓ 

6ÏÒÓÔÅÌÌÕÎÇÓÇÅÓÐÒßÃÈ ÈÁÂÅÎ ×ÉÒÓÔȬȢȰ 

- John Kehoe (Autor vom Bestseller Mind Power) 

  

Und das funktioniert. Man zieht das an, worauf man sich konzentriert. Cal Newport – Autor vom 

Bestseller „Deep Work“ – beschreibt, dass Emotionen das Ergebnis dessen sind, worauf sich das Gehirn 

fokussiert.  

Denke ich also, dass das Vorstellungsgespräch gut wird, dann beeinflusse ich meine Emotionen und 

meine Haltung gegenüber dem Interview auf eine positive und bekräftigende Art und Weise. Ich 

wünsche mir ein großartiges Vorstellungsgespräch, also pflege ich diesen Gedanken, um großartiges in 

mein Leben anzuziehen.  

Eine Affirmation oder Bejahung kann sein, dass du dir heute ein gesundes Abendessen kochst. Oder vor der 

Arbeit erfolgreich ein Sport-Programm durchziehen wirst, nachdem sich Körper und Geist besser und fit 

fühlen.  

Ich schreibe mir Affirmationen gerne auf meinen Kalender, damit ich sie täglich lese. Wenn ich 

morgens die Wohnung verlasse, schaue ich kurz drüber und dann springt mir zum Beispiel ein Satz wie „sei 

proaktiv“ oder auch manchmal einfach nur „smile“ entgegen.  
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Eine Methode wie du dein Ziel garantiert erreichst 
Affirmation und Visualisierung 

2) Visualisierungen versetzen dich in die Situation, in der du dein Ziel bereits erreicht hast. Ich bin 

jetzt schon aufgeregt, wenn ich nur dran denke, wenn ich  in diesem Moment  mein Ziel erreicht habe. Eine 

Visualisierung formuliert dein Ziel, als wäre es schon eingetreten. Als würde man es schon in der Gegenwart 

erleben. 

  

ȵ%ÉÎÅ 6ÉÓÕÁÌÉÓÉÅÒÕÎÇ ÉÓÔ ÅÉÎ "ÉÌÄȟ ÄÁÓ ÄÕ ÉÎ ÄÅÉÎÅÎ +ÏÐÆ ÐÆÌÁÎÚÔȢ %Ó ÉÓÔ ÅÉÎÅ ÄÅÔÁÉÌÌÉÅÒÔÅ 3ÉÔÕÁÔÉÏÎȟ ÉÎ ÄÅÒ ÄÕ ÄÅÉÎ 

Ziel bereits erreicht hast. Das ist ein mentaler Trick. Man hofft nicht, dass man eines Tages das Ziel erreicht, 

oder sich einredet, dass es eines Tages passieren wird, sondern man erlebt und fühlt es als würde es jetzt schon 

ÇÅÓÃÈÅÈÅÎȢȰ 

- John Kehoe (Autor vom Bestseller Mind Power) 

  

Dein Unterbewusstsein kann nicht unterscheiden was wahr und was eingebildet ist. Es arbeitet 

aufgrund der Bilder, die du dir erschaffst. Ob sie nun echt oder Fiktion sind, weiß dein Kopf nicht.  

 

Story-Time: )ȭÍ out ɀ Die Power von Visualisierungen  

Und genau das habe ich mir Anfang des Jahres zunutze gemacht: Mein Ziel war es, mehr zu Reisen.  

Warum ? Weil ich neue Erfahrungen machen möchte. Mein Antrieb ist, meinen eigenen Erfahrungsschatz zu erweitern. 

Ich wollte die Wahnsinns-Sehenswürdigkeiten und Landschaften sehen, die mir Kraft und Ruhe geben. Ich wollte 

faszinierende Menschen und Kulturen treffen, von denen ich Werte und Prinzipien lernen kann. Ich wollte neue Sachen 

ausprobieren, wie Wandern, Surfen und Kayak fahren.. Denn Reisen für mich ist nicht nur Spaß, sondern auch Lernen.  

$ÁÓ ×ÁÒ ÍÅÉÎ ȵWhyȰȢ !ÂÅÒ spezifisch war das Ziel noch nicht. Deswegen habe ich im zweiten Schritt genau daran 

gearbeitet. Ganz oben stand die Frage nach den Reisezielen. Mein Traum war es erst nach Kanada und am Ende des Jahres 

ins Himalaya-Gebirge zu fliegen. Das Why und das What habe ich also schnell herausgefunden. 

Next up: Wann ich die Reise starte. Kanada war im Frühjahr geplant. Nach Indien wird es dann im Oktober gehen. In 

meinem Kalender habe ich mir dann eine Deadline eingetragen, bis wann ich den Flug gebucht haben sollte.  

Jetzt wird es interessant: ich habe in einer Visualisierung mein Ziel bereits so formuliert als wäre es eingetreten . 

So konnte ich meine Emotionen noch stärker ansprechen. 

 ȵ) ÁÍ standing in the Himalayans - soaking in the natureȢ Ȱ 

Diesen Satz hab ich mir aufgeschrieben und er hängt neben meinem Bett. Oft lese ich ihn vor dem Schlafengehen und 

so hat er sich in mein Unterbewusstsein festgesetzt. Ziemlich powerful. Der Flieger hebt am 28.09.2018 ab. See ya! 

6ÏÒÈÅÒ ÁÂÅÒ ÇÉÂÔȭÓ ÈÉÅÒ ÎÏÃÈ ÄÉÅ ËÕÒÚÅ :ÕÓÁÍÍÅÎÆÁÓÓÕÎÇ ÍÅÉÎÅÓ 'ÏÁÌ-Setting Prozesses: 

 1) Start with Why  

 2) Specific, measurable, big and due date 

 3) Affirmation and Visualization  
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Warum du den Prozess lieben solltest 

Ich hoffe du hast nicht nur ein Ziel, sondern dir gleich mehrere gesteckt. Als ich meine Reisen geplant 

habe, hatte ich zwei langfristige Wünsche vor Augen: Nach Kanada fliegen und im Himalaya-Gebirge 

wandern. Diese zwei Ziele sind klar an ein Endergebnis geknüpft.  

Ein weiteres Ziel von mir ist es ein eBook über Ernährung zu schreiben. Das ist auch ein 

sogenanntes „Outcome goal“, da man sein Ziel erst mit einem bestimmten Endzustand erreicht hat. 

Ein outcome ist ein klares Ergebnis, wie ein bestimmtes Gewicht auf der Waage, ein ersehnter 

Körperumfang in Zentimetern oder ein angestrebter Körperfettanteil in Prozent.  

Große „Outcome“- oder Ergebnis-Ziele, sollte man aber in kleinere Zwischenstationen 

herunterbrechen. Dieser Prozess sollte sogar so weit gehen, dass du am Ende dein Ziel auf eine 

einzelne tägliche Handlung reduzieren kannst. Diese „daily action“ kannst du dir dann auf deinen 

Kalender schreiben.  

 

3ÔÏÒÙ 4ÉÍÅȡ )ÃÈ ÓÃÈÒÅÉÂȬ ÄÁÎÎ ÍÁÌ ÅÉÎ "ÕÃÈ 

Kurz zu meinem goal: Ein eBook über Ernährung schreiben. Ein großes und respekteinflößendes Ergebnis -Ziel. Ein 

ganzes Buch schreiben. Wenn man anfangs in ein leeres Word-Dokument starrt, dann schüchtert es extrem ein. Das Licht 

am Ende des Tunnels war noch nicht in Sicht. 

Das Ergebnis hat mir Angst gemacht, denn das Ziel war groß. Also habe ich das Ziel in seine Einzelteile zerlegt, um es 

besser verdauen zu können. Ich habe das große eBook zur Ernährung in kleine Teile mit spezifischen Themen 

ÁÕÓÅÉÎÁÎÄÅÒÇÅÄÒĘÓÅÌÔȢ )ÃÈ ÈÁÂÅ ÍÉÒ ËÌÅÉÎÅ ×ĘÃÈÅÎÔÌÉÃÈÅ :ÉÅÌÅ ÇÅÓÅÔÚÔȟ ×ÉÅ ȵÅÉÎÅ ÇÒÏÂÅ 4ÈÅÍÅÎİÂÅÒÓÉÃÈÔ ÅÒÓÔÅÌÌÅÎȰ ÏÄÅÒ 

ȵφτȢτττ 7ĘÒÔÅÒ ÉÎ 2ÅÃÈÅÒÃÈÅ ÉÎ ÅÉÎÅÍ $ÏËÕÍÅÎÔ ÚÕ ÓÁÍÍÅÌÎȰȢ !ÕÓ ÄÅÎ ×ĘÃÈÅÎÔÌÉÃÈÅÎ :ÉÅÌÅÎ ÅÎÔÓÔÁÎÄ ÄÁÎÎ ÉÍ %ÎÄÅÆÆÅËÔ 

eine tägliche Handlung: Jeden Morgen mindestens 30 Minuten in das Schreiben meines eBooks zu investieren.  

$ÉÅÓÅÓ ÔßÇÌÉÃÈÅ :ÉÅÌ ÈÁÂȬ ÉÃÈ ÍÉÒ ÁÕÆ ÍÅÉÎÅÎ +ÁÌÅÎÄÅÒ ÇÅÓÃÈÒÉÅÂÅÎȟ ÓÏÄÁÓÓ ÉÃÈ ÅÓ ÊÅÄÅÎ 4ÁÇ ÁÂÈÁËÅÎ ËÏÎÎÔÅȟ ×ÅÎÎ 

ÉÃÈ ÅÓ ÅÒÒÅÉÃÈÔ ÈÁÂȬȢ $ÉÅÓÅ ȵchain-methodȰ ÉÓÔ ÂÅÌÉÅÂÔ ÂÅÉ 3ÃÈÒÅÉÂÅÒÎȟ ÄÉÅ ÉÎ ÄÉÅ 'Å×ÏÈÎÈÅÉÔ ËÏÍÍÅÎ ×ÏÌÌÅÎȟ ÊÅÄÅÎ 4ÁÇ 

Inhalte zu produzieren. Hat man einmal die ersten Haken gesetzt, dann will man die Kette nicht unterbrechen. Comedian 

*ÅÒÒÙ 3ÅÉÎÆÅÌÄ ÈÁÔ ÄÉÅ -ÅÔÈÏÄÅ ÂÅËÁÎÎÔ ÇÅÍÁÃÈÔ ÕÎÄ ÓÁÇÔÅ ÄÁÚÕ ÉÎ ÅÉÎÅÍ )ÎÔÅÒÖÉÅ×ȡ ȵ$ÏÎȬÔ break the chainȢȰ 

 

So habe ich das langfristige große Ziel in seine Einzelteile zerlegt, sodass ich daraus ein 

wöchentliches Ziel und zum Schluss eine tägliche Gewohnheit hatte, die mich zu meinem 

Endergebnis führen wird. Wenn wir uns das genauer anschauen, dann seht ihr, dass ich aus einem 

„Outcome goal“, ein sogenanntes „Process goal“ gemacht habe. 

Process goals – oder Prozess-Ziele – konzentrieren sich auf genau das. Den Prozess. Den Weg zum 

Ziel. Dabei shiftet man den Fokus weg vom Ergebnis und hin zu deinen alltäglichen Handlungen, die dich zu 

deinem Ziel führen. 

  

Daher setze ich mir gerne Prozess-Ziele. Diese aktionszentrierten Ziele fokussieren sich auf ein System mit 

Handlungen anstelle eines konkreten Endzustands. Ich nutze es, um mein Ziel auf eine simple Gewohnheit 

herunterzubrechen, die ich auf meinen Kalender abhaken kann. 

  

 

.  
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Warum du den Prozess lieben solltest 

20-30g Eiweiß mit jeder Mahlzeit. Ein Beispiel aus der Praxis. So hätte ein Prozess-Ziel lauten können, 

dass mir auf meinem Weg zum Sixpack geholfen hätte. Das ist eine spezifische tägliche Gewohnheit, die 

womöglich zu meinem gewünschten Endresultat geführt hätte.  

Das wär ein simples System an Handlungen gewesen, die ich in meinen Alltag hätte einbauen 

können. Darum geht es. Sein großes Ziel auf eine kleine tägliche Routine zu reduzieren, die einen früher 

oder später zu seinem gewünschten „outcome“ bringen wird. 

Um mich auf den Prozess einzulassen („committen“), hätte ich mir das Ziel aufschreiben können und 

jeden Tag abhaken können, um mich zu überprüfen. Denn das Ziel: „Heute arbeite ich meinem Sixpack“ 

entgegen ist zu groß und unspezifisch. So habe ich den Fokus auf eine kleine Aktion gerichtet. Hätte ich das 

3 Monate lang jeden Tag gemacht, wäre ich meinem erträumten Soll-Zustand einen großen Schritt näher 

gekommen.  

Es wäre vielleicht nicht der schnellste und effektivste Weg zum Ziel, aber es wäre in dem Moment 

optimal für mich gewesen. Denn Prozess-Ziele sind nachhaltig, weil sie neue Gewohnheiten festigen. 

 

James Clear schreibt schon länger darüber, den Prozess schätzen zu lernen. Er nutzt es, um gesundes Verhalten 

aufzubauen und nicht nur einer Zahl hinterherzurennen. Er differenziert Ziele und Systeme. Das System ist 

dein tägliches Handeln. Dein Ziel ist dein Endergebnis. Worauf hast du mehr Einfluss? Mit Sicherheit auf deine 

Gewohnheiten. 

 

Nimm‘ dir den Stress von einem großen Resultat, was du eventuell nicht zu 100% beeinflussen 

kannst. Ein Ziel kann trotzdem lauten 5kg weniger zu wiegen. Aber setz‘ dir dazu 1 bis 3 Prozessziele, die 

dich jeden Tag deinem Ziel näher bringen. Breche dieses große Ziel herunter, um die Hürde niedriger zu 

machen. Erinnert ihr euch noch an das Zitat: „Think big, start small, begin now“. Genau darauf zielt es ab. 

Der Prozess hilft dir bei dem „begin now“. 

  

ȵ4ÈÉÎË long-term, not Yo-9ÏȢȰ 

- James Clear 

 

Bei der Ernährung sind meine Top 3 Prozess-Ziele folgende: 

 1) Eiweiß mit jeder Mahlzeit. 

 2) Gemüse mit jeder großen Mahlzeit. 

 3) 2-3l Wasser am Tag. 

Wir haben nicht mal was über Kalorienreduktion und low-carb gesagt. Wir haben lediglich 3 Prozess-

Checkpoints, die du jeden Tag abhaken kannst und die dich Stück für Stück näher an dein großes Ziel 

bringen. 

 

.  
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Process goals over outcome goals 

ȵMost people overestimate what they can do in one year and 

underestimate what they can do in ten yearsȢȰ  

ɀ Bill Gates 

 

Fassen wir zusammen: Setz‘ dir Prozess- oder Verhaltensziele und nicht ausschließlich erwünschte 

Endergebnisse.  

Gewöhnliche Ziele, wie „ich will endlich wieder schlanke 55kg wiegen“, sind Ergebnisbezogen. Wirst 

du wirklich die 55kg auf der Waage erreichen? Wer weiß. Vielleicht nimmst du ab, wirst spürbar gesünder 

und fühlst dich wohl und fit…wiegst aber trotzdem keine 55kg. Möglicherweise macht dir dein 

Hormonhaushalt einen Strich durch die Rechnung und dein Körper will auf Biegen und Brechen nicht unter 

56kg fallen. Kurz: Man hat nicht immer volle Kontrolle über das Endergebnis.  

Was man aber beeinflussen kann, ist das Verhalten. Ein Verhaltensziel rahmt Aktivitäten ein, die dich zu 

deinem erwünschten Ziel führen. Wann genau? Wer weiß. Aber wenn du dich an meine Top 3 Prozess-Ziele 

hältst, dann wirst du den 55kg Stück für Stück näher kommen. Garantiert. Und dieses Verhalten kann man 

kontrollieren.  

  

ȵ'ÏÁÌÓ are good to plan progress. Systems are good to make ÐÒÏÇÒÅÓÓȢȱ 

- James Clear 

 

200kg Kreuzheben: Lange habe ich diese Zahl gejagt. Unbedingt wollte 
ich diesen „Personal Record“ erreichen. Ich war auf einem guten Weg. 
Aber dann hat‘s Krach gemacht. Noch ein halbes Jahr später plagte ich 
mich mit Rückenschmerzen herum. Ich wollte das Resultat so sehr, dass 
ich sogar meine eigene Gesundheit aufs Spiel gesetzt hab‘.  
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Warum alles für die Katz ist 

Jede große Veränderung braucht ein Support-System. Dazu gehören Menschen, die dich unterstützen. 

Familie und Freunde, die einem auf dem Weg helfen. Kollegen, die dir keine Steine in den Weg stellen. Man 

benötigt ein Umfeld, das dir dabei hilft deine Ziele zu erreichen…und dich eben nicht daran hindert.  

  

To reach your goals you need better strategies and a better environment.  

ɀ Luka Hocevar 

  

Also solltest du bei deiner Zielsetzung dein Umfeld kritisch betrachten. Lacht dein Partner dich aus, 

wenn du beim Abendessen einen Salat bestellst? Schaut dich dein bester Freund komisch an, wenn du 

Wasser anstelle von einem Bier trinkst? Rollen deine Arbeitskollegen mit den Augen, wenn du dir einen 

eiweißreichen Snack am Nachmittag zubereitest? Schmettern dich Familie und Freunde nieder oder geben 

sie dir Kraft und ermutigen dich weiterzumachen?  

Ist ersteres der Fall, dann ist es in deiner Aufgabe dein „Why“ effektiv zu kommunizieren. Hier geht 

es darum, die wichtigen Personen in deinem Leben abzuholen und ihnen die Bedeutung deines Zieles klar 

zu machen.  

  

Und so kann der Weg zum Ziel genauso schnell zu Ende sein, wie er begonnen hat. Denn mit einem 

ungünstigen Umfeld, wirst du jeden Tag gegen umso größere Widerstände ankämpfen müssen. 

  

Und so ist alles für die Katz. Außer natürlich, du holst Familie und Freunde mit deinem Vorhaben an 

Bord, sodass sie dich unterstützen.  

 

Man wird der Durchschnitt von den 5 Personen, mit denen 
man am meisten Zeit verbringt: Manchmal eine schwierige 
Erkenntnis. Nämlich dass man allmählich so wird, wie die 
Menschen in seinem Umfeld.  
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Warum alles für die Katz ist 

Story Time: Choose your  environment  

Auf der Arbeit ist das Umfeld vorgegeben. Man hat wenig Kontrolle über die Einflüsse dort. Mal hat jemand 

Geburtstag und es gibt Kuchen. Vielleicht schaut der Eismann in der Mittagspause vorbei und man wird schwach. Oder der 

CEO lädt zum Mittagessen ein. Möglicherweise gehen die Kollegen zum Lunch und dann ist es mal nicht die Salatbar mit 

gesunden und frischen Optionen. 

Nicht immer kann man sein Umfeld kontrollieren.  Aber über einen Ort hat man jede Menge Kontrolle: Das 

Zuhause. Und genau hier habe ich lange Zeit einen großen Fehler gemacht. Ich hatte ständig Eis in der Gefriertruhe. Klar, 

dass ich jeden Abend nach dem Essen dann noch ein Magnum-3ÃÈÏËÏÅÉÓ ÇÅÓÃÈÌÅÃËÔ ÈÁÂÅȢ )ÈÒ ÌÅÓÔ ÒÉÃÈÔÉÇȣÊÅÄÅÎ 4ÁÇȢ  

Die Lösung für mein Problem? Simpel. Kein Eis mehr kaufen. Einfach? Nicht wirklich. Es dauerte eine Zeit, bis ich mich 

dran gewöhnt habe. Aber es ist erstaunlich, wie leicht es einem fällt auf ein Lebensmittel zu verzichten, einfach nur weil es 

nicht im Haus ist. Man braucht gar keine Selbst-Disziplin, um es nicht zu essen. Denn es ist ja gar nicht da.  

Und so sollte man sich ein Umfeld schaffen, dass gute Entscheidungen für einen trifft. Die richtigen Entscheidungen 

werden begünstigt, einfach nur weil das Umfeld anders ist. 

Für mich war der Schlüssel zu weniger Eis-Heißhungerattacken, einfach kein Eis mehr im Kühlfach  zu haben. 

Weniger junk-food im Haus, hatte zur Folge, dass ich weniger junk gegessen habe. So habe ich eine schlechte Gewohnheit 

ausradiert. 

Aber es geht auch anders. Man kann auch gesunde Gewohnheiten mit seinem Umfeld begünstigen. Eine große 

Schale Obst auf dem Tisch, kann dich und deine Mitbewohner dazu bewegen, mehr Vitamine zu euch zu nehmen. Ein paar 

Hanteln im Flur bewegen dich vielleicht dazu, mal ein Training zu starten. Kleinere Teller und Schüsseln bringen dich dazu, 

ÄÅÉÎÅ 0ÏÒÔÉÏÎÅÎ ÄÅÍÅÎÔÓÐÒÅÃÈÅÎÄ ÅÔ×ÁÓ ËÌÅÉÎÅÒ ÁÕÓÆÁÌÌÅÎ ÚÕ ÌÁÓÓÅÎȢ 7ÉÃËÅÌȬ ÄÉÅ ÈÁÌÂÅ !ÖÏÃÁÄÏ ÉÎ 0ÌÁÓÔÉËÆÏÌÉÅ ÕÎÄ ÄÁÓ junk 

food ÉÎ !ÌÕÆÏÌÉÅ ÕÎÄ ÓÃÈÁÕȬ ×ÁÓ ÐÁÓÓÉÅÒÔȢ 

Schlechte Verhaltensweisen werden reduziert und gute Gewohnheiten begünstigt.  Und so hast du dir ein Umfeld 

geschaffen, das den Anspruch senkt jeden Tag Willensstärke für deinen Prozess aufzubringen.  

Das Umfeld entscheidet: Auch beim Sport kann ein gutes 
Umfeld helfen. Sei‘ es ein Trainingspartner der dich pushed, ein 
Trainer der dich motiviert, ein cooles Gym oder ein paar Geräte 
im Park um die Ecke. 
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3 Hürden, die dir den Weg versperren 

Hast du deine engsten Leute mit an Bord geholt und dein Umfeld an deine Ziele angepasst, dann hast 

du schon mal eine große Hürde gemeistert. Doch es werden sich noch andere Widerstände auftun: 

Gedanken, Gefühle und Emotionen, die aufkommen und dir einreden, warum du dein Ziel nie erreichen 

wirst.  

Wir selbst sind manchmal unser größter Kritiker. Um Schmerzen zu vermeiden und emotional nicht 

verwundbar zu sein, lässt uns unser Gehirn glauben, dass wir keine Risiken eingehen sollten. Würde es nur 

nach unserem Verstand gehen, dann würde er uns die ganze Zeit in der Komfortzone lassen. Denn da fühlen 

wir uns wohl.  

Man sagt, dass man sich manchmal zu seinem Glück zwingen muss. Es ist unkomfortabel. Es ist riskant. 

Vielleicht werden wir enttäuscht sein, weil wir unser Ziel nicht erreichen. Möglicherweise sind wir 

niedergeschmettert, weil wir nicht erwartet haben, dass es doch so schwer ist.  

  

Daher ist es so wichtig, potentielle Hürden früh zu adressieren. Ist man sich darüber im Klaren, dann kann 

man dementsprechend Strategien entwickeln, die einem bei der Überwindung helfen. 

  

 

Ein herber Rückschlag: Während eines Praktikums für meinen Traumjob wurde mir 
gesagt, dass ich noch nicht so weit sei‘. Eine bittere Pille. Auch ich bin danach für eine 
Zeit lang keine Risiken mehr eingegangen, weil ich nicht nochmal so verletzt werden 
wollte. 
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3 Hürden, die dir den Weg versperren 

In der Psychologie unterscheidet man 3 Arten von Widerständen: 

1) Zweifel: Das sind Gedanken. Gedanken, weshalb du gar nicht erst versuchen solltest, dein Ziel zu 

erreichen. Es sind die „Second guesses“, die man hat, kurz bevor man den ersten Schritt wagt.  

2) Ängste: Angst ist eine starke Emotion. Es ist ein Gefühl, das dich davon abhält deine Ziele zu erreichen. 

Denn möglicherweise, bist du schon mal extrem gefailed als du dir ein großes Ziel gesetzt hast. Diesen 

Schmerz will dein Kopf nicht nochmal fühlen. Deshalb: Angst.  

  

Tony Robbins beschreibt, dass Angst eine Erwartung ist. Die Erwartung, dass in der Zukunft etwas passiert, 

worauf man sich besser vorbereiten sollte.   

  

Frust und Angst unterscheiden sich in einem zentralen Punkt. Gerade bei der Ernährung ist 

man eher frustriert als ängstlich. Frustration ist eine interessante Emotion. Es ist ein Gefühl, dass 

dir aufzeigt, dass deine aktuelle Situation eigentlich besser sein sollte, als sie gerade ist. Frust kann 

ein starker Antrieb sein. 

  

3) Blockaden: Das sind deine externen Umstände. Das sind die ganzen Gründe, warum es dir so schwer 

fällt deine Ziele zu erreichen. Das sind die Anpassungen in deinem Lebensstil, Alltag und in deinem Umfeld, 

die stattfinden müssen, damit du deinem Wunsch effektiv entgegen arbeiten kannst. Blockaden sind jenseits 

von deinen Gedanken und Gefühlen. Das sind die real-life Faktoren, mit denen du dich auseinandersetzen 

musst, bevor du dich deinem Ziel widmest.  

Du hast eine Familie mit zwei Kindern, arbeitest halbtags, versorgst die Kleinen und 

schmeißt parallel den Haushalt. Zeit ist eine knappe Ressource. Ich möchte nicht den Eindruck 

vermitteln als wüsste ich wie anstrengend das sein kann. Aber wenn deine Gesundheit eine 

Priorität ist, dann nimm‘ dir die Zeit für dich, um natürliche Lebensmitteln einzukaufen, 

vorzubereiten und auch dir mal eine gesunde Mahlzeit zu kochen. Wie du das genau anstellst? Ich 

bin keine full -time Mama deswegen kann ich dir leider keine Tipps dazu geben. Aber deshalb setzt 

du dich vorher mit den Blockaden auseinander.  
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3 Hürden, die dir den Weg versperren 

Diese drei Hürden sollten sogar da sein, denn ansonsten hast du dein Ziel nicht ambitioniert genug 

gewählt.  Zweifel, Ängste und Blockaden sind Teil des Prozesses.  Sie tun sich mit Sicherheit auf. Sie sind 

wichtig und erkennt man sie für das, was sie sind, dann können sie auch hilfreich sein. Sie regen einen dazu 

an besser zu planen und Strategien zum Handeln zu entwickeln.   

  

 

Story-Time: Denn nur Urlaub machen reicht mir nicht  

Und deshalb lebe ich bald in Australien. Im Oktober geht es los: 6 Monate Down-Under mit einem Work & Travel Visum. 

Im Ausland leben. Ein Traum geht in Erfüllung. 

Zweifel? Darauf kannst du Gift nehmen. Ich bin ein Kopf--ÅÎÓÃÈ ÕÎÄ ÖÅÒÓÕÃÈȬ ÁÌÌÅÓ ÚÕ ÒÁÔÉÏÎÁÌÉÓÉÅÒÅÎȢ Fluch und Segen 

zugleich. Ich bin 25 und stehe mitten im Berufsleben. Nach dem Abi oder dem Studium wäre mit Sicherheit ein besserer 

Zeitpunkt für mein Vorhaben gewesen. Aber den perfekten Zeitpunkt wird es nicht geben und das war eine ermächtigende 

Realisierung. Bei meinen Zweifeln, hat mir die Unterstützung eines guten Freundes geholfen.  

Hatte ich Angst? Aber sowas von. Ein Work & Travel Visum in Australien kostet ungefähr 250Α. Kurz bevor ich dieses 

erste große Investment überwiesen habe, ging mir die Muffe. 6 Monate mein Leben in München auf Eis legen, um woanders 

ÚÕ ÌÅÂÅÎȢ )ÃÈ ÌÁÓÓȬ &ÁÍÉÌÉÅ ÕÎÄ &ÒÅÕÎÄÅ ÚÕÒİÃËȢ -ÅÉÎÅ ÂÅÒÕÆÌÉÃÈÅ 7ÅÉÔÅÒÅÎÔ×ÉÃËÌÕÎÇ ËĘÎÎÔÅ ÚÕÍ 3ÔÉÌÌÓÔÁÎÄ ËÏÍÍÅÎȢ 7ÁÓ 

ist, wenn mir nach 4 Wochen bewusst wird, dass es mir in Australien nicht gefällt? 

Mir wurde auch klar, was ich noch alles zu erledigen hatte.  Meine Wohnung in München untervermieten. Meine Jobs 

kündigen. Eine Unterkunft in Australien finden. Einen neuen Job in Australien suchen. Reiseversicherungen abschließen. 

Und die Liste geht noch weiter. Ich war überfordert.  

Meine Angst hat mich erkennen lassen, dass ich mich besser vorbereiten muss. Das hatte ich vorher alles gar nicht 

auf dem Schirm. Ich musste besser planen, damit ich die Unsicherheit loswerde. Es war eine hilfreiche Emotion, die mich zu 

dieser wichtigen Erkenntnis kommen lassen hat. 

Wo ein Wille ist, ist auch ein Weg. Blockaden gab es dann nur mehr relativ wenige. Ich habe bewusst früh mir dieses 

Work& Travel Visum bestellt, um mich unter Zugzwang zu setzen. Denn ich bin ein Schisser. Wenn ich jetzt noch einen 

2İÃËÚÉÅÈÅÒ ÍÁÃÈȬȟ ÄÁÎÎ ÈÁÂÅ ÉÃÈ φωτΑ in den Wind geschossen.  

So haben sich meine Ängste in Blockaden verwandelt. Sachen, die ich vorher noch zu erledigen habe. Nicht mehr und 

nicht weniger. Mich von meinen Liebsten verabschieden. Arbeit in Australien suchen, die sicherstellt, dass ich mich als 

Fitnesstrainer und Ernährungsberater weiterentwickeln kann. Eine Reiseversicherung abschließen. Und so weiter und so 

fort. So verpufft die Angst und die Vorfreude steigt.  
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Zusammenfassung 
 

  

ȵ4ÈÉÎË ÂÉÇȟ ÓÔÁÒÔ ÓÍÁÌÌȟ ÂÅÇÉÎ ÎÏ×ȰȢ  

ɀ James Clear 

  

„Träume groß, starte klein und beginne jetzt“. Ich möchte das Zitat wiederholen, weil ich es so wichtig 

finde. Denn Ziele stehen und fallen mit dem ersten Schritt den man macht. Eine effektive Zielsetzung ist 

essentiell, weil sie dir den ersten Schritt so einfach wie möglich macht. Und auch wenn du auf dem Weg zum 

Ziel ein Motivationstief hast, dann hast du nun mehrere Werkzeuge, wie du garantiert am Ball bleibst. 

Das ist also die Theorie der Zielsetzung. Fassen wir mal zusammen: 

Ein Ziel sollte:  

1) Ein starkes „Why“ haben. 

2) Spezifisch, messbar und terminiert sein. 

3) Mit Affirmationen und Visualisierungen verstärkt werden. 

4) Prozessorientiert und nicht ausschließlich auf ein Ergebnis bezogen sein. 

5) Groß und wichtig, aber nicht überfordernd sein.  

6) Dein Umfeld, deine Herausforderungen und Hürden berücksichtigen. 
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Zusammenfassung 

Doch es nützt dir alles nichts, wenn du nicht startest. Und so kann man sich vor jedem Ziel folgende 3 

Fragen stellen, um zu sehen ob man alles richtig gemacht hat: 

  

1) Wie BEREIT bist du dein aktuelles Verhalten zu verändern? 

  

Gar nicht         1          2          3          4          5          6          7          8          9          10            Voll  

  

2) Wie GEWILLT bist du dein aktuelles Verhalten zu verändern? 

  

Gar nicht         1          2          3          4          5          6          7          8          9          10            Voll  

  

3) Wie FÄHIG bist du dein aktuelles Verhalten zu verändern? 

  

Gar nicht         1          2          3          4          5          6          7          8          9          10            Voll  

 

In Teil 2 widmen wir uns dem, wie ich gerne sage „missing link“ der Ernährungsberatung. Denn ein 

Ziel kann noch so effektiv formuliert sein. Wenn man es nicht in die Tat umsetzt, dann nützt es auch nichts. 

Im nächsten Schritt geht es darum sein Verhalten zu ändern.  

Da kommen wir zur nächsten psychologischen Hürde: Den Gewohnheiten. Denn Gewohnheiten 

machen unserem Gehirn das Leben leicht. Und schaffen wir uns kein Bewusstsein darüber, dann machen 

unsere Gewohnheiten mit uns was sie wollen. Denn viele Gewohnheiten halten uns davon ab unsere Ziele 

zu erreichen. Doch Gewohnheiten sind nicht schlecht: Und mit den richtigen Gewohnheiten, können wir sie 

sogar für uns arbeiten lassen.  

  

ȵ(ÁÂÉÔ ÉÓ ÅÉÔÈÅÒ ÔÈÅ ÂÅÓÔ ÏÆ ÓÅÒÖÁÎÔÓ ÏÒ ÔÈÅ ×ÏÒÓÔ ÏÆ ÍÁÓÔÅÒÓȢȱ 

- Nathaniel Emmons 

  

Wie man schlechte Gewohnheiten ändert, wie man neue gute Gewohnheiten aufbaut und was meine Top-

Ernährungsgewohnheiten sind, erfahrt ihr kostenlos in Teil 2 der Buchreihe. See Ya! 

  

 



27 
Das Geheimnis von gesunder Ernährung 

„Maximale Motivation, Kompetenz und ein feiner 
Mensch!“ 

Danke an einen meiner selbstwirksamsten Kunden für dieses Testimonial. 

Hat dich auch die Motivation gepackt und du willst direkt loslegen…brauchst aber die Hilfe von einem 

kompetenten Coach? 

Accountability ist das große Stichwort bei mir. Das bedeutet, jemandem Rechenschaft schuldig zu sein 

oder sich vor jemanden verantworten zu müssen.  

  

ȵ$ÅÎÎ ÄÁÓ ÉÓÔ ÍÅÉÎÅ !ÕÆÇÁÂÅ ÁÌÓ #ÏÁÃÈ ɀ gemeinsam erarbeiten wir praktische Handlungspläne und du 

ÂÅÒÉÃÈÔÅÓÔ ÍÉÒȟ ÏÂ ÄÕ ÄÉÃÈ ÄÁÒÁÎ ÈßÌÔÓÔȢ $ÁÒÁÕÆÈÉÎ ×ÅÒÄÅÎ ×ÉÒ ÄÁÎÎ ÇÅÍÅÉÎÓÁÍ ÂÅ×ÅÒÔÅÎȟ ÏÂ ÅÓ ÆÕÎËÔÉÏÎÉÅÒÔȢȰ 

- John-Francis Kennedy 

  

Es wurde gezeigt, dass man mit einem accountability-partner, nachhaltige Veränderungen besser 

bewirken kann. Genauso gut kann das aber auch dein Lebensgefährte, bester Freund, Arbeitskollege oder 

eine gute Freundin sein. Praktisch nur, dass ich dir auch gleichzeitig wissenschaftlich präzise 

Ernährungstipps geben kann, damit du schneller zu deinem Ziel kommst. 

 

  

 

Auf www.johnfranciskennedy.de habe ich zahlreiche Coaching-Angebote 

für nachhaltige Veränderung und stressfreie Ernährungsberatung. 

http://www.johnfranciskennedy.de/
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„Maximale Motivation, Kompetenz und ein feiner 
Mensch!“ 

Auf www.johnfranciskennedy.de findest du auch meinen Blog, in dem es nur über praktische Ernährung 

geht. Alles um effektive Gewohnheiten, die neusten wissenschaftlichen Erkenntnisse und die größten 

Irrtümer bei „Nutrition“.  

  

Du hast Fragen und Google spuckt nur Müll raus? Jeden Donnerstag und Freitag von 9:00-18:00 Uhr biete ich 

telefonische Beratungen an. Hier stehe ich Frage und Antwort. Kostenpunkt? 50Α für 60 Minuten. Interesse? 

Bitte eine Mail an johnfrancis-kennedy@web.de  

 

  

 

Zwei Fliegen mit einer Klappe: Ist das Wetter gut, dann liebe ich es 

draußen zu trainieren. Denn als halb-engländer ist es extra schwer braun 

zu werden. 

http://www.johnfranciskennedy.de/
mailto:johnfrancis-kennedy@web.de
mailto:johnfrancis-kennedy@web.de
mailto:johnfrancis-kennedy@web.de
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John-Francis Kennedy ist Personal Trainer, 

Ernährungs Coach und Sportwissenschaftler. Nach 

seinem Studium glaubte er bereits alles besser zu 

wissen. Scheinbar hat er die Weisheit mit Löffeln 

gegessen. Nach seinem Abschluss als Bachelor of 

Science im Jahre 2016 weiß er nun mehr…nämlich 

dass er nichts besser weiß.  

 

Der Satz von Sokrates klingt abgedroschen: „Ich 

weiß, dass ich nichts weiß.“ Doch je mehr John 

gelernt hat, desto mehr wurde ihm klar, wie wenig er 

eigentlich begriffen hat. 

 

 

Ein Trainer mit einer Mission 
 

Der zertifizierte Functional Trainer  und Ernährungsberater kann in seinem Alltag Beruf und 
Leidenschaft verbinden. „Every day I strive to make a positive Difference in People’s Lives” ist der Leitsatz 

seiner Philosophie – seinem Mission Statement. 
 
 
 

Quellen: Precision Nutrition, Sigma Nutrition, Tim Ferriss, Dave Asprey, Charles Poliquin, Luka Hocevar, 
Cody McBroom, John Berardi, Dr. Michael Greger, Sportlerei Akademie, Dr. Eric Helms, Omar Isuf, Jason 
Fuong, Jose Antonio, Kelly Starrett, Brian McKenzie, Barry Sears, MTMT, Paulabewegt, Martin Berkhan, 
Stan Efferding, Mark Bell, Dr. Justin Mager, James Clear, Shawn Stevenson, Dr. Mary Enig, Sally Fallon, 
Charles Duhigg, Greg Nuckols, Gary Keller, Wim Hof, Dr. John Rusin, Christian Thibadeau, Denis Meier, Cal 
Newport, Tony Robbins, Jack Canfield, TU München, Jerry Seinfeld, Christian Bischoff. 

www.johnfranciskennedy.de                                 John-Francis Kennedy                                                                  


