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»sRausgehen und machen”
ist einer der Lieblingsratschlage
von MEN'S FITNESS Chefredak-
teur Christo Foerster. In seinem

neuen Buch erklart er, warum
das so wichtig ist — und wie wir
unsere ureigene Natur nutzen
kénnen, um starker zu werden

enn du wissen willst, was wirklich wich-
Wtig ist, musst du dich damit beschaftigen,

wo du herkommst. Fiir Christo Foerster
bedeutet das auch: Du musst dich mit dem Thema
Evolution auseinandersetzen. Von der Natur und
damitauch von dem, was in uns steckt, konnen wir
unglaublich viel lernen. Christos neues Buch ,,Neo
Nature” (siehe auch unten rechts) liefert jede Menge
Inspiration, iiber dein Lebensmodell nachzudenken
und Dinge zu verdndern. Esist kein Workout-Guide,
setzt aber wichtige Trainingsimpulse. Impulse fiir
ein gesundes, erfolgreiches Leben. Impulse fiir eine
bessere Selbstfiihrung.

Was miithen wir uns oft an der Oberfliche ab,
beschiftigen uns mit ,Skills”, die uns besser,
machen sollen, lernen ,,Tools” und hoffen, in wich-
tigen Situationen auf diese zuriickgreifen zu konnen.
Dabeizieht ein Mann wie ein Baum seine Energie aus
den Wurzeln. Sie versorgen uns mit allen Nahrstof-
fen, die wir brauchen, um zu wachsen, um zu einer
in sich ruhenden Erscheinung zu werden, die die
Landschaft um uns herum pragt. Egal wie grof ein
Baum ist — sind die Wurzeln zu schwach, wird aus
den Bldttern nie etwas. So ist es auch bei uns: Wir
versuchen unsere Blitter zu pdppeln und wundern
uns, dass die Probleme und Sehnsiichte bleiben.
Also: Ranan die Wurzeln! Hier sind 5 erste Tipps.
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DAS NEUE BUCH
VONCHRISTO
FOERSTER

MEN'S FITNESS Chefredakteur
Christo Foerster beschreibtin

»Neo Nature” sehr persénlich und
anhand von vielen Praxisbeispielen,
was inunserem Leben heute schief-
lauft — und wie wir das Geheimnis
unserer natirlichen Power (wieder)
entdecken. 24,90 Euro, Gabal
Verlag. christofoerster.com;
facebook.com/christofoerster
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