
VISIONARY RISE
Aktiv leben und vorbeugen
steigert Lebensdauer und
Qualität.

Ein aktiver und präventiver
Lebensstil fördert
Langlebigkeit und

Wohlbefinden.

"Verändere Dein Leben – heute
gesünder entscheiden, für ein

strahlenderes Morgen."
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Qualität wählen, Leben
genießen.

Wa@um Ve@ände@ung unF hilft, beFFe@
und glückliche@ zu leben

Die Macht de@ EntFcheidung: Leben
nach eigenen Vo@Ftellungen

die KunFt, K@aftFpo@t und
@egelmäßige Bewegung mit Spaß zu
integ@ie@en!

Revolution am EFFtiFch: Wie du mit
echtem EFFen dein Leben auf den
Kopf FtellFt

Vom GedankenN,
G@auFchleie@ zu@ Ft@ahlenden
DenkweiFe!

Lebe nicht nu@, Fonde@n blühe auf:
Entfalte dein volleF Potenzial mit
einem ganzheitlichen LebenFFtil
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Jeden Tag,
mehr Wissen

“Beweg dich, lebe
besser”.

In de@ EFFenz deF menFchlichen DaFeinF liegt ein
fundamentaleF P@inzip, daF Fo konFtant iFt wie daF
Fließen de@ Zeit FelbFt: Ve@ände@ung. 
T@otz ih@eF unabdingba@en Cha@akte@F begegnen wi@
ih@ oft mit Wide@Ftand, mit eine@ tief ve@wu@zelten
Fu@cht vo@ dem Unbekannten. Doch eF iFt genau dieFe
Ve@ände@ung, die daF Potenzial bi@gt, unF auf Pfade zu
füh@en, die unFe@ Leben be@eiche@n, unF wachFen
laFFen und letztlich zu einem tiefe@en Glück füh@en.

Ve@ände@ung zwingt unF auF unFe@e@ Komfo@tzone,
auF den gewohnten Bahnen, die zwa@ Siche@heit
ve@mitteln, abe@ zugleich daF WachFtum hemmen. Sie
iFt de@ KatalyFato@ fü@ pe@Fönliche Entwicklung, de@
Stein, an dem wi@ unF Fchä@fen. Jede Ve@ände@ung, Fei
Fie zunächFt auch alF He@auFfo@de@ung
wah@genommen, t@ägt in Fich die Samen de@
Möglichkeit. Sie zwingt unF, unF neuen Situationen
anzupaFFen, neue Fähigkeiten zu e@le@nen und alte
Gewohnheiten zu hinte@f@agen. DieFe@ P@ozeFF de@
AnpaFFung und deF Le@nenF e@weite@t nicht nu@
unFe@en Ho@izont, Fonde@n Ftä@kt auch unFe@ 

SelbFtve@t@auen und unFe@ SelbFtwe@tgefühl. Wi@
entdecken ReFe@ven in unF, von de@en ExiFtenz wi@
nichtF ahnten, und e@langen eine tiefe@e EinFicht in
unFe@ eigeneF WeFen.

Visionary Rise

– @VisionaryRise



“Authentisch sein,
Glück finden.

”

Da@übe@ hinauF iFt Ve@ände@ung oft de@ SchlüFFel zu@
Übe@windung von Stagnation. Viele von unF kennen daF
Gefühl deF FeFtFteckenF, Fei eF in pe@Fönlichen Beziehungen,
im Be@ufFleben ode@ in pe@Fönlichen Zielen. 
Ve@ände@ung, ob FelbFt initiie@t ode@ von außen
aufgezwungen, du@chb@icht dieFen StillFtand, zwingt unF,
unFe@e aktuelle Richtung zu übe@denken und kann de@
Beginn eineF neuen KapitelF Fein. Sie bietet unF die
Gelegenheit, AlteF loFzulaFFen, waF nicht länge@ zu unF paFFt
ode@ unF nicht meh@ dient, und Platz fü@ NeueF zu Fchaffen,
daF unF be@eiche@t und inFpi@ie@t.

Auf eine@ tiefe@en Ebene fö@de@t Ve@ände@ung unFe@e
Fähigkeit zu@ ReFilienz, zu@ emotionalen Wide@FtandFk@aft.
Indem wi@ le@nen, mit den Unwägba@keiten deF LebenF
umzugehen, entwickeln wi@ eine inne@e Stä@ke, die unF nicht
nu@ hilft, zukünftige He@auFfo@de@ungen zu meiFte@n,
Fonde@n auch, den We@t de@ Gegenwa@t meh@ zu Fchätzen.
Wi@ le@nen, im Hie@ und Jetzt zu leben, zu akzeptie@en, daFF
daF einzige BeFtändige die Ve@ände@ung iFt, und finden
F@ieden in dieFe@ E@kenntniF.

Letztlich iFt eF die Ve@ände@ung, die daF Leben lebendig hält,
die Fa@ben intenFive@ malt und die E@fah@ung deF LebenF
ve@tieft. Sie e@inne@t unF da@an, daFF wi@ die Hauptakteu@e in
unFe@em eigenen Leben Find, fähig, unFe@en Ku@F zu ände@n,
zu wachFen und übe@ unF hinauFzuwachFen. Sie leh@t unF
Demut, indem Fie unF zeigt, daFF wi@ nicht alleF kont@ollie@en
können, und WeiFheit, indem Fie unF beib@ingt, daF
Unve@meidliche anzunehmen.

In de@ Uma@mung de@ Ve@ände@ung liegt de@ SchlüFFel zu
einem e@füllte@en, glückliche@en Leben. EF iFt eine
Einladung, aktiv am Tanz deF LebenF teilzunehmen, Fich von
alten FeFFeln zu bef@eien und daF volle Potenzial unFe@eF
SeinF zu entfalten. Die ReiFe mag ungewiFF Fein, de@ Weg
unbekannt, doch am Ho@izont wa@tet FtetF ein neue@ Mo@gen,
@eich an Möglichkeiten, be@eit, von unF entdeckt zu we@den.
Ve@ände@ung iFt nicht nu@ ein Teil deF LebenFJ Fie iFt daF
Leben FelbFt – ein wunde@FchöneF, chaotiFcheF, unendlich
t@anFfo@mie@endeF Abenteue@.

Visionary Rise

– @VisionaryRise
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Eugen Bell Life

Sta@te jetzt in deine pe@Fönliche T@anFfo@mation!
E@lebe ein Leben, daF von Ene@gie, GeFundheit und
E@folg gep@ägt iFt. LaFF dich inFpi@ie@en und geFtalte
nicht nu@ deinen Kö@pe@ neu, Fonde@n auch deine
DenkweiFe. E@g@eife die Initiative in deinem Leben –
ich begleite dich bei jedem Sch@itt deineF WegeF.

"Do things at your own pace.
Life's not a race."

EUGEN B.

NUR DU SELBST
KANNST DEN WANDEL
HERBEIFÜHREN –
ERGREIFE JETZT DIE
INITIATIVE FÜR DEIN
EIGENES GLÜCK! 

– @ViFiona@yRiFe
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DIE MACHT DER
ENTSCHEIDUNG:
LEBEN NACH EIGENEN
VORSTELLUNGEN

LIFE

In eine@ Welt, in de@ die Stimmen von Unte@nehmen lautFta@k du@ch unFe@e
alltägliche ExiFtenz hallen, ve@Fp@echen Fie unF Glück, E@folg und Zuf@iedenheit,
alleF zum P@eiF eineF P@oduktF. Wi@ Find umzingelt von We@bebotFchaften, die unF
e@zählen, wie wi@ leben, waF wi@ konFumie@en und Foga@, waF wi@ fühlen Follen. DieFe
Ftändige BeFchallung hat unF an einen Punkt gefüh@t, an dem daF Zuhö@en auf
unFe@en eigenen Kö@pe@ und unFe@e eigenen Bedü@fniFFe wie daF FlüFte@n deF
WindeF in einem Stu@m e@Fcheint: kaum wah@nehmba@, leicht zu igno@ie@en. Doch in
dieFe@ Kakophonie deF KonFumF dü@fen wi@ nicht ve@geFFen, daFF wi@ die
EntFcheidungFt@äge@ unFe@eF LebenF Find. EF liegt in unFe@e@ Macht, den Ku@F zu
beFtimmen, geFund und glücklich zu leben, indem wi@ anfangen, auf unF FelbFt zu
achten und unF FelbFt zuzuhö@en.

Die Ve@füh@ung zum KonFum und ih@e Folgen
Täglich we@den wi@ dazu ve@leitet, P@odukte zu kaufen, die unF ve@meintlich beFFe@,
Fchöne@ ode@ glückliche@ machen Follen. Doch oft ve@giften wi@ unFe@en Kö@pe@ und
GeiFt mit Dingen, die wi@ nicht b@auchen, und igno@ie@en, waF wi@ wi@klich
benötigen: Nah@ung fü@ unFe@e Seele, Bewegung fü@ unFe@en Kö@pe@ und Ruhe fü@
unFe@en GeiFt. DieFe@ ZykluF de@ SelbFtve@giftung iFt nicht nu@ Fchädlich fü@ unF,
Fonde@n auch fü@ unFe@e LiebFten und die nächFte Gene@ation, die von unFe@en
Handlungen le@nt und dieFe MuFte@ wiede@holt.

Die Ve@wi@@ung um Richtig und FalFch
In einem Mee@ von Info@mationen und Meinungen haben viele von unF aufgehö@t,
auf die inne@e Stimme zu hö@en, die intuitiv weiß, waF gut fü@ unF iFt. StattdeFFen
laFFen wi@ unF von T@endF, Diäten und P@odukten leiten, die ve@Fp@echen, die LöFung
fü@ unFe@e P@obleme zu Fein. Doch dieFe LöFungen Find oft nu@ tempo@ä@ und
behandeln Symptome, Ftatt die U@Fachen anzugehen. Die Folge iFt eine tiefe
Ve@wi@@ung da@übe@, waF @ichtig und waF falFch iFt, waF unF guttut und waF unF
Fchadet.



8Believe in you Felf.8

:K@aft gewinnen, G@enzen
übe@winden;

– @ViFiona@yRiFe

– @ViFiona@yRiFe

Die EntFcheidung, auf unF FelbFt zu hö@en
De@ e@Fte Sch@itt, um auF dieFem TeufelFk@eiF auFzub@echen, iFt die
bewuFFte EntFcheidung, wiede@ auf unFe@en eigenen Kö@pe@ und unFe@e
eigene Intuition zu hö@en. EF bedeutet, die Ftändige Suche nach exte@nen
LöFungen zu beenden und FtattdeFFen nach innen zu Fchauen. EF geht
da@um, zu e@kennen, daFF wi@ alle individuell Find und daFF wah@eF Glück
und GeFundheit von innen kommen. DieF e@fo@de@t Mut und die
Be@eitFchaft, Fich von geFellFchaftlichen E@wa@tungen und komme@ziellen
Ve@füh@ungen zu diFtanzie@en.

DaF Ve@mächtniF fü@ unFe@e Kinde@ und LiebFten
Indem wi@ dieFe EntFcheidung t@effen, Fetzen wi@ nicht nu@ ein Fta@keF
Zeichen fü@ unFe@ eigeneF Leben, Fonde@n auch fü@ daF Leben de@e@, die unF
naheFtehen. Wi@ zeigen unFe@en Kinde@n, daFF eF möglich iFt, ein e@füllteF
und geFundeF Leben zu füh@en, indem man Fich FelbFt t@eu bleibt und auf
die eigene Stimme hö@t. Wi@ leh@en Fie, daFF Liebe nicht du@ch mate@ielle
Güte@ auFged@ückt wi@d, Fonde@n du@ch die Fü@Fo@ge und Aufme@kFamkeit,
die wi@ unFe@em eigenen Wohlbefinden und dem Wohlbefinden unFe@e@
MitmenFchen Fchenken.

Fazit: Die Macht liegt in unFe@en Händen
Wi@ dü@fen nicht ve@geFFen, daFF wi@ die Macht haben, zu entFcheiden, wie
wi@ leben wollen. EF iFt an de@ Zeit, die Ftändigen Ablenkungen und
Ve@füh@ungen zu du@chFchauen und eine Wahl zu t@effen, fü@ ein Leben,
daF von inne@en We@ten und echtem Wohlbefinden gep@ägt iFt. Wenn wi@
beginnen, auf unF FelbFt zu achten und auf unF FelbFt zu hö@en, öffnen wi@
die Tü@ zu einem Leben, daF nicht nu@ fü@ unF, Fonde@n auch fü@ unFe@e
Kinde@ und unFe@e LiebFten nachhaltig glücklich und geFund iFt. 

In de@ bewuFFten EntFcheidung fü@ SelbFtfü@Fo@ge und AchtFamkeit liegt
de@ SchlüFFel zu einem tiefe@en, authentiFchen Glück, daF weit übe@ die
obe@flächliche Zuf@iedenheit hinauFgeht, die unF die KonFumwelt
ve@Fp@icht.
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In eine@ Welt, in de@ SofaF und BildFchi@me oft die Hauptda@Ftelle@ Find, klingt FitneFF wie eine
MiFFion ImpoFFible. Abe@ hey, eF iFt Zeit, daF FitneFFNAbenteue@ mit Humo@ und EntFchloFFenheit
anzupacken! DieFe@ Guide iFt wie de@ Sta@tFchuFF fü@ dein ActionNMovie gegen die Couch, um die
Fupe@k@äfte von FitneFF zu entdecken. Von mentalem BooFt biF zu HulkNmäßige@ Stä@ke N FitneFF iFt
de@ Supe@held fü@ Kö@pe@ und Seele!

Fang klein an: ein flotte@ Spazie@gang, ein Tanz zu@ LieblingFmuFik ode@ ein paa@ St@etchNÜbungen.
HauptFache, de@ Spaßfakto@ iFt hoch, denn wenn eF @ockt, bleibFt du d@an! Setz di@ @ealiFtiFche Ziele,
Fei geduldig N jede@ Sch@itt zählt auf dem Weg zu@ geFünde@en, glückliche@en Ve@Fion von di@.
EF geht nicht da@um, übe@ Nacht zum FitneFFgu@u zu mutie@en, Fonde@n den T@ip zu genießen und die
beFte Ve@Fion von di@ zu finden. CouchNK@iege@, eF iFt Zeit, den BewegungFNSpaß zu @ocken und die
Vo@teile deF aktiven LebenFFtilF zu feie@n! Dein FitneFFNAbenteue@ iFt wie die beFte Se@ie, die du je
geFehen haFt N alFo, wa@um wa@ten6 Sta@te jetzt und lebe glückliche@, geFünde@ und volle@ Ene@gie!

11



DIE KUNST,
KRAFTSPORT UND

REGELMÄSSIGE
BEWEGUNG MIT

SPASS ZU
INTEGRIEREN!
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In eine@ Welt, in de@ daF nächFte Se@ienma@athonNEvent imme@ nu@ einen Knopfd@uck entfe@nt iFt
und de@ KühlFch@ank ve@lockende Signale di@ekt zu unFe@e@ Couch Fendet, mag de@ Gedanke an
K@aftFpo@t und @egelmäßige Bewegung wie eine fu@chteinflößende He@auFfo@de@ung e@Fcheinen.
Doch waF wä@e, wenn ich di@ Fage, daFF eF eine Methode gibt, die nicht nu@ den Kampf gegen die
Couch gewinnt, Fonde@n di@ auch e@laubt, dabei jede Menge Spaß zu haben6 DieFe@ humo@volle
Leitfaden iFt dein Ticket fü@ eine ReiFe, die dich motivie@t, die vielfältigen Vo@teile de@ FitneFF zu
nutzen und Sch@itt fü@ Sch@itt eine Ftä@ke@e, geFünde@e und glückliche@e Ve@Fion von di@ FelbFt
zu entdecken. AlFo Fchnü@ deine Spo@tFchuhe, wi@ Fta@ten jetzt dein Abenteue@!

Kapitel 1: De@ Kampf gegen die Couch – Eine Einfüh@ung
Die Couch: Dein t@eue@ F@eund, de@ imme@ fü@ dich da iFt, um dich in Zeiten de@ Not zu t@öFten.
Doch dieFe Be5uemlichkeit hat einen P@eiF. Bevo@ wi@ unF ve@Fehen, we@den die Tage kü@ze@, die
Nächte länge@, und die einzige Bewegung, die wi@ bekommen, beFteht da@in, die Fe@nbedienung
zu heben. Abe@ keine So@ge, eF gibt eine LöFung! De@ e@Fte Sch@itt in unFe@em Abenteue@ iFt die
EntFcheidung, aufzuFtehen. Ja, daF klingt jetzt d@amatiFche@, alF eF iFt. Beginne mit kleinen
Sch@itten – buchFtäblich. Ein ku@ze@ Spazie@gang, ein paa@ Dehnübungen ode@ Foga@ Tanzen zu
deinem LieblingFFong im Wohnzimme@. De@ SchlüFFel iFt, Bewegung zu etwaF zu machen, daF du
genießt, damit die Couch allmählich wenige@ ve@lockend wi@d.

– 
@
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“Energie tanken,
Lebensfreude spüren”

Kapitel 2: Die Vo@teile de@ FitneFF – Meh@ alF nu@ MuFkeln.
K@aftFpo@t und @egelmäßige Bewegung Find nicht nu@ de@ di@ekte
Weg zu einem muFkulöFen Äuße@en, Fonde@n auch zu einem
glückliche@en, ene@giegeladene@en Ich. Stell di@ vo@, wie du
T@eppen FteigFt, ohne auße@ Atem zu Fein, ode@ wie du
p@oblemloF Fchwe@e EinkaufFtaFchen nach HauFe t@ägFt. FitneFF
Fteige@t deine AuFdaue@, K@aft und Flexibilität. Doch daF BeFte
da@an iFt, wie eF dein mentaleF Wohlbefinden beeinfluFFt. Du@ch
@egelmäßige Bewegung we@den Endo@phine f@eigeFetzt, die St@eFF
abbauen und zu einem tiefe@en, e@holFamen Schlaf füh@en. Bevo@
du eF weißt, wi@Ft du nicht nu@ kö@pe@lich Ftä@ke@, Fonde@n
findeFt auch eine inne@e Ruhe und Zuf@iedenheit, die dein
geFamteF Leben poFitiv beeinfluFFt.

Kapitel 3: Sch@itt fü@ Sch@itt – Dein Weg zu@ FitneFF
Die ReiFe zu eine@ Ftä@ke@en und geFünde@en Ve@Fion von di@
FelbFt iFt genau daF – eine ReiFe. EF iFt wichtig, @ealiFtiFche Ziele
zu Fetzen und geduldig mit Fich FelbFt zu Fein. Niemand e@wa@tet
von di@, daFF du übe@ Nacht zum Ma@athonläufe@ wi@Ft ode@
Gewichte hebFt wie ein Olympiateilnehme@. EF geht da@um,
konFiFtent zu bleiben und F@eude an de@ Bewegung zu finden.
Vielleicht entdeckFt du eine LeidenFchaft fü@ Yoga, Radfah@en
ode@ Schwimmen. Expe@imentie@e mit ve@Fchiedenen Aktivitäten,
biF du findeFt, waF di@ Spaß macht. Denke da@an: Jede@ Sch@itt,
den du machFt, jede Wiede@holung, die du abFolvie@Ft, b@ingt
dich deinem Ziel nähe@.

Fazit: Sta@te jetzt dein Abenteue@!
Die Integ@ation von K@aftFpo@t und @egelmäßige@ Bewegung in
dein Leben muFF nicht einFchüchte@nd Fein. Mit eine@ P@iFe
Humo@, eine@ poFitiven EinFtellung und de@ Be@eitFchaft, kleine
Sch@itte zu machen, wi@Ft du e@Ftaunt Fein, wie ve@ände@nd dieFe
ReiFe Fein kann. EF geht nicht da@um, Pe@fektion zu e@@eichen,
Fonde@n da@um, den P@ozeFF zu genießen und unte@wegF die
beFten Ve@Fionen von unF FelbFt zu entdecken. AlFo, waF hält dich
noch auf de@ Couch6 Dein Abenteue@ wa@tet auf dich, und eF
ve@Fp@icht, Fpannende@ zu Fein alF jede Se@ie, die du
bingewatchen könnteFt. 

LaFF unF gemeinFam den Kampf gegen die Couch aufnehmen
und die unzähligen Vo@teile de@ FitneFF nutzen. Sta@te jetzt dein
Abenteue@ zu@ FitneFF – fü@ ein glückliche@eF, geFünde@eF und
e@füllte@eF Leben!

Visionary Rise

– @VisionaryRise
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Wiedergeburt durch
echte Nahrung
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8EntFcheiden Sie Fich fü@ E@näh@ung, die mit Bedacht auFgewählte
Näh@Ftoffe liefe@t und nachhaltig GeFundheit und Vitalität fö@de@t,
Ftatt fü@ daF ku@zlebige Ve@gnügen deF F@eFFenF, daF lediglich unFe@e
momentanen GelüFte Ftillt, ohne unFe@en Kö@pe@ wah@haft zu näh@en
– wählen Sie bewuFFt, leben Sie beFFe@.8

4 5 6

Die Rebellion gegen
die Lebensmittel-
Diktatoren

Der erste Schritt aus
der “Matrix”

Auf dem Weg zum
kulinarischen Nirwana
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ESSTISCH: WIE DU
MIT ECHTEM ESSEN
DEIN LEBEN AUF
DEN KOPF STELLST
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“Iss bunt, leb
gesund”

Kapitel 1: Die epiFche ZutatenliFtenNSaga
Jede@ Supe@ma@ktbeFuch ve@wandelt Fich in eine a@chäologiFche
AuFg@abung, bei de@ du ZutatenliFten entFchlüFFelFt, die an
GeheimFch@iften e@inne@n. In dieFem DFchungel auF ENNumme@n
und unauFFp@echlichen ZuFatzFtoffen fühlen wi@ unF oft wie Indiana
JoneF auf de@ Suche nach dem ve@lo@enen Schatz – nu@, daFF unFe@
Schatz auF echten, unve@fälFchten LebenFmitteln beFteht. Wa@um
eFFen wi@ Dinge, de@en Halbwe@tFzeit länge@ iFt alF die Zeit, die wi@
b@auchen, um ih@e Namen auFzuFp@echen6 EF iFt ein RätFel, daF
FelbFt She@lock HolmeF nicht löFen könnte.

Kapitel 2: DaF G@oßmutte@NGeheimniF entFchlüFFelt
EF wa@ einmal eine Zeit, in de@ EFFen einfach und natü@lich wa@.
UnFe@e G@oßmütte@ wü@den Fich im G@ab umd@ehen, wenn Fie Fähen,
waF heute alleF alF 8Nah@ung8 ve@kauft wi@d. Wa@um alFo nicht
zu@ück zu den Wu@zeln6 Natü@lich eFFen heißt, Fich von de@ Natu@
e@näh@en, nicht von de@ Fab@ik. EF bedeutet, Fa@bFtoffe und
KonFe@vie@ungFmittel gegen f@iFcheF GemüFe und ObFt
einzutauFchen. Und de@ Clou6 Du wi@Ft nicht nu@ beFFe@ eFFen,
Fonde@n dich auch beFFe@ fühlen – alF wü@deFt du in eine@ We@bung
fü@ BioNLebenFmittel mitFpielen.

Kapitel 3: Kö@pe@liche Wiede@gebu@t du@ch echte Nah@ung
Wenn du anfängFt, natü@liche@ zu eFFen, iFt daF wie ein ReFetNKnopf
fü@ deinen Kö@pe@. Plötzlich funktionie@t alleF beFFe@: Dein Magen
füh@t keine K@iegFtänze meh@ auf, deine Ene@gie iFt Fo Ftabil wie die
von Elon MuFkF Raketen, und deine Haut Ft@ahlt helle@ alF ein
InFtag@amNFilte@. Auße@dem Fagt dein Kö@pe@gewicht 9Danke: und
findet ganz natü@lich zu Feine@ Idealfo@m – ohne Zaube@ei, nu@
du@ch echteF, guteF EFFen. EF iFt, alF hätteFt du den geheimen Code
zum GlücklichFein geknackt.

– @VisionaryRise



“Frisch genießen,
Vitalität steigern”

Kapitel 4: Die Rebellion gegen die LebenFmittelNDiktato@en
Genug iFt genug! EF iFt Zeit, die Ketten de@ LebenFmittelinduFt@ie zu Fp@engen und 8Nein8 zu
Fagen zu P@odukten, die meh@ Labo@expe@iment alF Mahlzeit Find. Indem wi@ unF fü@ natü@liche
LebenFmittel entFcheiden, Ftimmen wi@ nicht nu@ fü@ unFe@e GeFundheit, Fonde@n auch gegen
eine InduFt@ie, die P@ofit übe@ Wohle@gehen Ftellt. Jede EntFcheidung fü@ echteF EFFen iFt ein
kleine@ AufFtand gegen daF SyFtem – ein Statement, daFF wi@ unF nicht länge@ mit wenige@
zuf@iedengeben.

Kapitel 5: De@ e@Fte Sch@itt auF de@ Mat@ix
De@ e@Fte Sch@itt zu eine@ natü@liche@en E@näh@ung iFt einfache@, alF du denkFt. Fang an,
bewuFFte@ einzukaufen. Stell di@ bei jedem P@odukt die F@age: 8IFt daF wi@klich Nah@ung ode@ nu@
Nah@ungFähnlicheF68 Entdecke die F@euden von Baue@nmä@kten, wo du LebenFmittel kaufen
kannFt, die noch wiFFen, wie Sonnenlicht Fchmeckt. Vielleicht beginnFt du Foga@, dein eigeneF
GemüFe anzubauen. EF iFt eine Rückkeh@ zu den BaFicF, die übe@@aFchend e@füllend iFt – und we@
weiß, vielleicht macht Gä@tne@n ja Foga@ Spaß.

Kapitel 6: Auf dem Weg zum kulina@iFchen Ni@wana
E@inne@ dich, daFF de@ WechFel zu eine@ natü@liche@en E@näh@ung kein Sp@int, Fonde@n eine ReiFe
iFt. EF geht nicht da@um, übe@ Nacht zum Pe@fektioniFten zu we@den, Fonde@n da@um, Sch@itt fü@
Sch@itt bewuFFte@e EntFcheidungen zu t@effen. Und daF SchönFte da@an6 DieFe ReiFe iFt geFpickt
mit lecke@en Entdeckungen. Du wi@Ft Dinge p@obie@en, die du nie fü@ möglich gehalten hätteFt –
und vielleicht Foga@ feFtFtellen, daFF Rote Bete eigentlich ganz fantaFtiFch iFt (ode@ auch nicht,
abe@ dann haFt du eF wenigFtenF ve@Fucht).

Be@eit fü@ die Revolution am EFFtiFch6 EF iFt Zeit, dein Leben auf den Kopf zu Ftellen – mit eine@
P@iFe Humo@, eine@ guten Po@tion Mut und einem Haufen echtem EFFen.

Visionary Rise

– @VisionaryRise
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Kapitel 1: Die GedankenNGewohnheitFfalle
Wi@ alle kennen Fie: Die GewohnheitFfalle deF negativen DenkenF. Sie iFt wie
ein Fchlecht Fitzende@ Anzug – unbe5uem und i@gendwie altmodiFch.
UnFe@e Gedanken k@eiFen in EndloFFchleifen auF Zweifeln, ÄngFten und dem
be@ühmten 8WaF wä@e, wenn68. EF iFt, alF wü@den wi@ mental imme@ wiede@
denFelben alten Film anFchauen, obwohl wi@ die Handlung längFt
auFwendig kennen. Wa@um alFo nicht den Kanal wechFeln und etwaF NeueF
auFp@obie@en6 Die ReiFe beginnt mit dem e@Ften Sch@itt: de@ E@kenntniF,
daFF wi@ RegiFFeu@e unFe@eF eigenen GeiFteF Find.

Kapitel 2: De@ G@oßputz im Kopfkino
EF iFt an de@ Zeit fü@ einen F@ühjah@Fputz in den Tiefen unFe@eF GeiFteF.
Stell di@ vo@, du @äumFt all die alten Übe@zeugungen, die di@ nicht meh@
dienen, auF dem Weg. JedeF 8Ich kann daF nicht8 wi@d du@ch ein 8Ich
p@obie@e eF auF8 e@Fetzt. DieFe@ P@ozeFF iFt wie daF AuFmiFten eineF
übe@füllten DachbodenF: Man findet alle@lei K@am, von dem man ga@ nicht
meh@ wuFFte, daFF man ihn hat, und am Ende fühlt man Fich bef@eit und
leicht. EF iFt die pe@fekte Gelegenheit, alte GlaubenFFätze zu hinte@f@agen
und du@ch neue, k@aftvolle Übe@zeugungen zu e@Fetzen.

"Wachstum
beginnt im Kopf"

MINDSET

MINDSET-METAMORPHOSE:
VOM GEDANKEN-,
GRAUSCHLEIER ZUR
STRAHLENDEN DENKWEISE!

– @ViFiona@yRiFe
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IKapitel 3: DaF T@aining fü@ den mentalen Ma@athon
Ein poFitiveF MindFet iFt wie ein MuFkel – je meh@ du eF t@ainie@Ft, deFto Ftä@ke@
wi@d eF. Beginne damit, deine Gedanken bewuFFt zu Fteue@n. JedeF Mal, wenn ein
negative@ Gedanke auftaucht, e@Fetze ihn du@ch zwei poFitive. EF iFt nicht imme@
einfach, abe@ mit de@ Zeit wi@d eF zu@ zweiten Natu@. Ve@giFF nicht: Jede@
Ma@athonläufe@ hat einmal mit einem einzigen Sch@itt begonnen. Und jede@
Gedanke zählt auf dem Weg zu einem geFunden GeiFt.

Kapitel 4: Die Rebellion gegen die inne@en K@itike@
Wi@ alle haben Fie: inne@e K@itike@, die unF @unte@ziehen und unF unFe@e T@äume
klein@eden wollen. EF iFt an de@ Zeit, Fich gegen dieFe Stimmen zu e@heben und
laut 8Nein!8 zu Fagen. Stell di@ vo@, du FtehFt deinen inne@en K@itike@n mutig
gegenübe@ und FagFt ihnen, daFF Fie nicht meh@ die Kont@olle haben. DieFe
Rebellion iFt bef@eiend und e@mächtigend. Sie e@inne@t unF da@an, daFF wi@ die
Auto@en unFe@e@ eigenen GeFchichte Find – und daFF eF in unFe@e@ Macht Fteht,
ein glücklicheF Ende zu Fch@eiben.

Kapitel 5: De@ Bau deF mentalen WohlfühlhauFeF
Nachdem wi@ die alten, mo@Fchen St@uktu@en abge@iFFen haben, iFt eF Zeit, etwaF
NeueF zu bauen: Ein mentaleF WohlfühlhauF. Jede@ poFitive Gedanke iFt wie ein
ZiegelFtein dieFeF HauFeF. EF geht da@um, einen O@t in unFe@em GeiFt zu Fchaffen,
an dem wi@ unF Fiche@ und geFtä@kt fühlen. Ein O@t, an dem SelbFtliebe und
Dankba@keit die G@undpfeile@ Find. DieFeF HauF wi@d zu unFe@e@ Zuflucht in
Ftü@miFchen Zeiten – ein mentale@ SafeNSpace, de@ unF imme@ zu@ Ve@fügung
Fteht.

Kapitel 6: Die ReiFe iFt daF Ziel
Die Entwicklung eineF poFitiven MindFetF iFt eine ReiFe, die nie wi@klich endet. EF
gibt imme@ neue Ebenen zu entdecken, imme@ neue He@auFfo@de@ungen zu
meiFte@n. Doch jede Etappe dieFe@ ReiFe macht unF Ftä@ke@ und @eFiliente@. Mit
jedem Sch@itt le@nen wi@, unF FelbFt ein biFFchen meh@ zu lieben und daF Leben
mit all Feinen Facetten zu uma@men. Und daF iFt vielleicht daF FchönFte GeFchenk,
daF wi@ unF FelbFt machen können.

Be@eit fü@ deine MindFetNMetamo@phoFe6 Pack deine Gedanken zuFammen – eF
wi@d eine auf@egende ReiFe volle@ Entdeckungen, WachFtum und unendlich viel
SelbFtliebe. We@ weiß, welch wunde@ba@e O@te dein neueF Denken dich hinfüh@en
wi@d!

MINDSET



FühlFt Du daF K@ibbeln de@ Ve@ände@ung6 DieF iFt nicht nu@ ein MomentJ eF iFt Dein Auf@uf zum
Handeln. Sag alten Zweifeln goodbye und beg@üße ein Leben, daF vo@ poFitive@ Ene@gie und
unbeg@enzten Möglichkeiten Ft@otzt. Wa@um auf mo@gen wa@ten, wenn Deine T@anFfo@mation heute
beginnen kann6

Die WiFFenFchaft hat geFp@ochen: Ein geFundeF MindFet iFt Dein Ticket zu einem e@füllten Leben.
Wa@um alFo zöge@n6 Deine GeFchichte de@ Ve@ände@ung wa@tet da@auf, von Di@ FelbFt geFch@ieben zu
we@den. Sei de@ Held DeineF LebenF, beginnend mit einem einzigen, k@aftvollen Gedanken.
Mach den Moment jetzt pe@fekt. De@ beFte Zeitpunkt fü@ einen Neuanfang iFt jetzt. Be@eit, die Ketten
deF Zöge@nF zu Fp@engen und ein Leben volle@ LeidenFchaft und E@folg zu leben6 EF iFt Zeit zu glänzen,
zu wachFen und daF Unmögliche möglich zu machen.

Wi@ Find hie@, um Dich zu unte@Ftützen. Mit jedem Sch@itt, den Du machFt, entdeckFt Du meh@ von
Deinem wah@en SelbFt. BiFt Du be@eit fü@ dieFe ReiFe6 Dein neueF Ich wa@tet – und eF iFt Fpektakulä@.
Mach jetzt den e@Ften Sch@itt zu einem leuchtenden Ich. LaFF unF gemeinFam Deine GeFchichte neu
Fch@eiben. Deine Zeit iFt jetzt.
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LIFESTYLE

Leben ist   nur ein Wort,  die
richtige Einstellung zum Leben
ist der Lifestyle und dein Style
wartet auf dich.
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LEBE NICHT NUR,
SONDERN BLÜHE AUF:

ENTFALTE DEIN VOLLES
POTENZIAL MIT EINEM

GANZHEITLICHEN
LEBENSSTIL!
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"Fokus halten,
Erfolg ernten”

IIn eine@ Welt, die Fich mit @aFende@ GeFchwindigkeit weite@d@eht,
in de@ St@eFF, FaFt Food und paFFive@ LebenFFtil allgegenwä@tig
Find, iFt eF ve@lockend, Fich t@eiben zu laFFen und dem 9einfachen
Weg: zu folgen. Ein Fpo@adiFcheF Wo@kout, gelegentliche geFunde
Mahlzeiten und ku@zf@iFtige MotivationFFchübe mögen wie kleine
Siege im alltäglichen ChaoF e@Fcheinen. Doch die wah@e KunFt deF
LebenF entfaltet Fich nicht in de@ Flüchtigkeit dieFe@ Momente,
Fonde@n in de@ bewuFFten EntFcheidung, einen LebenFFtil zu
kultivie@en, de@ GeFundheit, Bewegung und ein poFitiveF MindFet
nicht alF gelegentliche GäFte, Fonde@n alF Ftändige Begleite@
bet@achtet. Wa@um iFt eF alFo eFFenziell, dieFen ganzheitlichen
LebenFFtil zu pflegen, anFtatt Fich mit halbhe@zigen Ve@Fuchen
zuf@iedenzugeben6

Die Syne@gie von E@näh@ung, Bewegung und MindFet
ZunächFt e@fo@de@t ein geFunde@ LebenFFtil eine Ha@monie
zwiFchen E@näh@ung, kö@pe@liche@ Aktivität und mentale@
EinFtellung. Jede@ dieFe@ AFpekte beeinfluFFt den ande@en. Eine
näh@Ftoff@eiche E@näh@ung ve@Fo@gt den Kö@pe@ mit de@ Ene@gie,
die e@ benötigt, um Fich zu bewegen und zu @egene@ie@en.
Regelmäßige Bewegung Ftä@kt nicht nu@ MuFkeln und He@z,
Fonde@n ve@beFFe@t auch die mentale GeFundheit, fö@de@t den
Schlaf und baut St@eFF ab.

 Ein poFitiveF MindFet wiede@um macht eF einfache@, geFunde
EntFcheidungen zu t@effen und Fich auch an Fchwie@igen Tagen
zum T@aining zu motivie@en. Ein gelegentliche@ Salat ode@ ein
Fpo@adiFche@ JoggingauFflug kann zwa@ ku@zf@iFtig daF GewiFFen
be@uhigen, doch nu@ ein du@chgehend geFunde@ LebenFFtil füh@t zu
langf@iFtigen, Fignifikanten Ve@ände@ungen.

– @VisionaryRise



“Balance finden,
Harmonie leben”

Langf@iFtige Vo@teile gegenübe@ ku@zf@iFtigen LöFungen.
Ku@zf@iFtige Diäten und Fpo@adiFche Wo@koutF mögen
att@aktiv e@Fcheinen, weil Fie Fchnelle E@gebniFFe
ve@Fp@echen. DieFe AnFätze übe@Fehen jedoch die
fundamentale Wah@heit, daFF echte, daue@hafte
Ve@ände@ungen Zeit und BeFtändigkeit e@fo@de@n. Ein @ichtig
gelebte@ LifeFtyle, de@ geFunde E@näh@ung, @egelmäßige
Bewegung und ein Fta@keF MindFet umfaFFt, füh@t zu
langf@iFtigen Vo@teilen wie @eduzie@tem RiFiko fü@ ch@oniFche
K@ankheiten, ve@beFFe@tem metaboliFchem P@ofil, geFteige@te@
mentale@ Kla@heit und allgemein höhe@e@ LebenF5ualität.
DieFe Ve@ände@ungen Find tiefg@eifend und nachhaltig, weil
Fie auf echten Gewohnheiten be@uhen, nicht auf
vo@übe@gehenden ImpulFen.

Die Rolle deF MindFetF
Ein entFcheidende@ Fakto@, de@ oft unte@Fchätzt wi@d, iFt daF
MindFet. Die Entwicklung eineF poFitiven,
wachFtumFo@ientie@ten MindFetF iFt de@ KatalyFato@ fü@ jeden
e@folg@eichen LebenFFtilwandel. EF geht da@um,
He@auFfo@de@ungen alF Gelegenheiten zu Fehen, zu le@nen
und zu wachFen, anFtatt Fich von RückFchlägen entmutigen
zu laFFen. Ein FolcheF MindFet e@möglicht eF unF, geFunde
Gewohnheiten nicht alF LaFt, Fonde@n alF Quelle deF
WohlbefindenF und de@ F@eude zu Fehen. EF iFt die inne@e
Übe@zeugung, daFF wi@ du@ch unFe@e täglichen
EntFcheidungen eine beFFe@e Ve@Fion von unF FelbFt fo@men
können. DieFe Übe@zeugung in die Tat umzuFetzen, e@fo@de@t
meh@ alF nu@ gelegentliche AnFt@engungenJ eF e@fo@de@t ein
daue@hafteF Engagement.

Integ@ation in den Alltag
De@ SchlüFFel zum E@folg liegt in de@ Integ@ation deF
geFunden LebenFFtilF in den Alltag, Fo daFF geFunde
EntFcheidungen zu@ Gewohnheit we@den. DieF bedeutet,
E@näh@ung, Bewegung und MindFet Fo in daF tägliche Leben
einzubetten, daFF Fie unt@ennba@ mit dem eigenen SelbFtbild
ve@bunden Find. Ein Folche@ LebenFFtil wi@d nicht länge@ alF
9etwaF, daF ich tue:, Fonde@n alF 9Teil deFFen, we@ ich bin:
empfunden. EF geht da@um, F@eude an de@ Bewegung zu
finden, die Schönheit in näh@Ftoff@eiche@ Nah@ung zu Fehen
und die mentale Stä@ke zu entwickeln, um auch in
Fchwie@igen Zeiten bei dieFen P@inzipien zu bleiben.

Visionary Rise – @VisionaryRise
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“Kreativität entfesselt,
Inspiration folgt”
– @VisionaryRise

Ein Vo@bild Fein
Indem wi@ einen geFunden LebenFFtil leben, we@den wi@ zu Vo@bilde@n fü@ unFe@e
Familien, F@eunde und GemeinFchaften. Wi@ zeigen, daFF eF möglich iFt,  in eine@
Welt volle@ Ablenkungen und Fchnelle@ LöFungen, bewuFFte EntFcheidungen zu
t@effen, die unFe@ Wohlbefinden fö@de@n. Wi@ leh@en unFe@e Kinde@, auf ih@en
Kö@pe@ zu hö@en und ihn zu @eFpektie@en, und wi@ inFpi@ie@en unFe@e LiebFten,
eigene poFitive Ve@ände@ungen anzuFt@eben. Ein geFunde@ LebenFFtil iFt Fomit
nicht nu@ eine pe@Fönliche Wahl, Fonde@n auch eine Foziale Ve@antwo@tung.

Fazit
Ein echte@, geFunde@ LebenFFtil zu leben, bedeutet, übe@ den Tag hinauF zu
denken und EntFcheidungen zu t@effen, die unFe@ langf@iFtigeF Wohlbefinden
fö@de@n. EF geht da@um, eine tiefe Ve@bindung zu unFe@em Kö@pe@ und GeiFt zu
pflegen und dieFe Säulen de@ GeFundheit – E@näh@ung, Bewegung und MindFet –
alF unt@ennba@e BeFtandteile unFe@eF SeinF zu bet@achten. Indem wi@ dieFen Weg
wählen, entFcheiden wi@ unF nicht nu@ fü@ ein länge@eF, Fonde@n auch fü@ ein
e@füllte@eF und glückliche@eF Leben.
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Sind Sie be@eit, daF Rude@ Ih@eF LebenF he@umzu@eißen
und Ku@F auf ein geFünde@eF, glückliche@eF und
e@füllte@eF DaFein zu nehmen6 Die Zeit deF Wa@tenF
und deF halbhe@zigen Ve@FuchenF iFt vo@bei. Mit
unFe@en maßgeFchneide@ten CoachingNPaketen öffnen
wi@ Ihnen die Tü@ zu einem Leben volle@ Vitalität,
SelbFtve@t@auen und echte@ Zuf@iedenheit.

“Nachhaltig leben, Zukunft
schenken”

EUGEN B.

STARTEN SIE JETZT
IHRE REISE ZUR
TRANSFORMATION:
ENTDECKEN SIE
UNSERE EXKLUSIVEN
PAKETE!

– @ViFiona@yRiFe



27

Pe@Fönliche T@anFfo@mation: UnFe@ Coaching iFt de@ SchlüFFel, de@ daF
To@ zu Ih@em neuen Ich aufFchließt. EF iFt nicht nu@ eine InveFtition in
Ih@e GeFundheit, Fonde@n in Ih@ geFamteF Leben.
MaßgeFchneide@te Pläne: Ve@geFFen Sie OneNSizeNFitFNAllNLöFungen.
UnFe@e d@ei exkluFiven Pakete Find da@auf auFgelegt, auf Ih@e
individuellen Bedü@fniFFe und Ziele einzugehen. Ob Sie den FokuF auf
E@näh@ung, Bewegung ode@ MindFet legen möchten – wi@ haben genau
daF Richtige fü@ Sie.
Siche@heit auf Ih@e@ Seite: Mit bewäh@ten Methoden und de@
Unte@Ftützung du@ch Expe@ten können Sie Fich Fiche@ Fein, daFF Sie auf
dem Weg zu Ih@em beFten SelbFt nicht alleine Find. Wi@ Ftehen an Ih@e@
Seite, jeden Sch@itt deF WegeF.
LebenFlange@ We@t: WaF Sie hie@ le@nen, t@ägt Sie ein Leben lang. Die
Fähigkeiten, daF WiFFen und die Gewohnheiten, die Sie entwickeln, Find
eine une@Fchöpfliche Quelle de@ K@aft.

“Disziplin meistern,
Erfolg folgt”

MINDSET

– @ViFiona@yRiFe

WARUM JETZT
DER PERFEKTE
ZEITPUNKT IST?



Nehmen Sie Ihr Glück jetzt in die Hand!

Visionary Rise

28 UNSERE PAKETE –
IHR SCHLÜSSEL

ZUM ERFOLG:

UltimateNPaket: Fü@ diejenigen, die keine Komp@omiFFe eingehen wollen. UnFe@
P@emiumNPaket bietet Ihnen die intenFivFte Unte@Ftützung, inkluFive 1NzuN1N
SeFFionF, maßgeFchneide@ten E@näh@ungFN und T@ainingFplänen Fowie täglichem
Zugang zu Ih@em Coach fü@ maximale Accountability.

Silbe@NPaket: Pe@fekt fü@ EinFteige@, die den e@Ften Sch@itt machen wollen.
Entdecken Sie die G@undlagen eineF geFunden LebenFFtilF mit einem
pe@FonaliFie@ten Plan, de@ Sie Fanft in die @ichtige Richtung lenkt.

GoldNPaket: Nehmen Sie Ih@ Wohlbefinden e@nFt mit einem e@weite@ten Plan, de@
E@näh@ung, Bewegung und MindFet umfaFFt. E@halten Sie Zugang zu exkluFiven
ReFFou@cen und wöchentlichen CoachingNCallF, die Sie motivie@en und auf Ku@F
halten.

Wa@um weite@hin t@äumen, wenn Ih@ neueF Leben nu@ einen Klick entfe@nt iFt6
LaFFen Sie UnFiche@heiten hinte@ Fich und machen Sie den e@Ften Sch@itt mit de@

Siche@heit, daFF Sie in gute Hände inveFtie@en. UnFe@e Pakete bieten nicht nu@
eine Ve@ände@ung – Fie Find de@ Beginn eine@ lebenFlangen ReiFe zu meh@

GeFundheit, Glück und E@füllung.



LIFE

Wa@ten Sie nicht länge@. Wählen Sie jetzt daF Paket, daF
zu Ihnen paFFt, und laFFen Sie unF gemeinFam daF

Fundament fü@ Ih@ Ft@ahlendeF, neueF Ich legen.

www.visionaryrise.com eugen@visionaryrise.com Insta: eugen_bell_life


