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For Lord Oliver Crusader


the man who brought me back to life









Widmung


Für Lars


Dieses Buch ist dir gewidmet.


Für deine Stärke – die nicht laut ist, aber immer da. Für deine Ruhe – die trägt, wenn es hektisch wird. Für deine Geduld – die Raum gibt, zu wachsen.


Danke für deine Unterstützung, für dein Vertrauen und für die vielen stillen Momente, in denen du einfach da bist.


Du erinnerst mich daran, dass wahre Stabilität von innen kommt –


und dass Balance nicht bedeutet, alles perfekt im Gleichgewicht zu halten,


sondern gemeinsam durch Bewegung zu gehen.


Schön, dass es dich gibt.









Vorwort


Manchmal beginnt Veränderung ganz leise. Nicht mit einem großen Entschluss. Nicht mit einem radikalen Neuanfang. Sondern mit einem Gedanken: Ich möchte mich wieder wohler in meinem Körper fühlen.


Vielleicht war genau das auch dein Gedanke.


In einer Welt, die von Tempo, Leistung und ständiger Erreichbarkeit geprägt ist, gerät unser Körper oft in den Hintergrund. Wir funktionieren, wir sitzen viel, wir reagieren auf Anforderungen – doch wir spüren uns immer weniger. Verspannungen werden zur Normalität. Müdigkeit zum Dauerzustand. Eine aufrechte Haltung zur Ausnahme.


Dieses Buch ist eine Einladung, das zu verändern.


Nicht durch Druck.


Nicht durch Extreme.


Sondern durch bewusste, klare und intelligente Bewegung.


Pilates verbindet Kraft und Beweglichkeit, Stabilität und Leichtigkeit, Konzentration und Atmung. Es ist eine Trainingsmethode – und zugleich eine Haltung dem eigenen Körper gegenüber. Eine Haltung der Achtsamkeit, der Präzision und des Respekts.


„Gesund & Fit mit Pilates“ ist bewusst so aufgebaut, dass du Schritt für Schritt in diese Praxis hineinwachsen kannst. Du lernst die Grundlagen, verstehst deine Körpermitte, stärkst deinen Rücken, verbesserst deine Beweglichkeit und integrierst das Gelernte in deinen Alltag. Kein Leistungsdruck, keine komplizierten Geräte – sondern du, deine Matte und dein Atem.


Dabei geht es nicht darum, perfekt zu sein. Es geht darum, präsent zu sein. Nicht darum, schneller zu werden – sondern bewusster.


Vielleicht wirst du im Laufe dieses Buches feststellen, dass die größten Veränderungen nicht sichtbar, sondern spürbar sind: ein stabileres Körpergefühl, eine ruhigere Atmung, eine aufrechtere Haltung und ein neues Vertrauen in deine eigene Kraft.


Wenn du bereit bist, dich auf diesen Weg einzulassen, dann beginne jetzt.


Mit einem Atemzug.


Mit einer bewussten Bewegung.


Mit der Entscheidung, dir selbst etwas Gutes zu tun.


Ich freue mich, dass du hier bist.









Kapitel 1 – Was ist Pilates? – Ursprung, Philosophie und die Kraft der bewussten Bewegung


Es gibt Momente im Leben, in denen wir spüren, dass unser Körper mehr Aufmerksamkeit verdient. Vielleicht meldet sich der Rücken nach langen Arbeitstagen. Vielleicht fühlen wir uns steif, müde oder innerlich unruhig. Genau an diesem Punkt beginnt oft die Reise zu Pilates.
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