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	Einleitung

Meine Reise ist nicht nur eine Geschichte über Gewichtsverlust oder das Überwinden von Widrigkeiten, sie ist ein zutiefst persönlicher und komplexer Weg durch die vielen Wechsel des Lebens zwischen Freude und Schmerz, Siegen und Niederlagen. Wenn ich auf meinen Weg zurückblicke, sehe ich eine lange Straße, geprägt von Triumphen und Herausforderungen, aber auch von Lektionen, die mich zu dem Menschen geformt haben, der ich heute bin. Ich habe viele Aspekte des Lebens durchlebt und gemeistert, die zu dem beigetragen haben, wer ich bin, und durch dieses Buch möchte ich diese Reise teilen.

Es hat eine tiefgründige Bedeutung, die eigene Reise zu verstehen und anzunehmen. Dieses Buch ist eine Darstellung davon, wie man sich selbst finden kann, indem man lernt, sich trotz der Hindernisse, die auf dem Weg auftauchen mögen, selbst zu lieben. Ich habe gelernt, dass der größte Sieg nicht immer darin besteht, ein bestimmtes Ziel zu erreichen, sondern darin, Frieden und Akzeptanz mit dem zu finden, wer man ist.

Ich habe entdeckt, dass nichts das innere Glück eines Menschen beeinflussen kann, nicht einmal die Last, die Übergewicht mit sich bringt. Indem ich meinen eigenen Kampf durchlebt und verstanden habe, habe ich gelernt, dass wahre Stärke daraus entsteht, die eigene Realität anzunehmen und sich zu weigern aufzugeben, egal wie dunkel das Leben erscheinen mag.

Jedes Kapitel in diesem Buch steht für einen prägenden Moment auf meiner Lebensreise, eine Lektion und eine Veränderung, die für meine Entwicklung zentral waren. Indem ich meine Geschichte in diese Teile gliedere, hoffe ich, die vielen Phasen und Aspekte aufzuzeigen, die Teil meines Weges zu persönlichem Wachstum waren. Jedes Kapitel trägt sein eigenes Gewicht und seine eigene Bedeutung, und indem ich sie teile, hoffe ich, Ihnen ein tieferes Verständnis für den Prozess zu geben, der meinen Weg geformt hat.

Diese Erfahrungen zu teilen ist nicht nur eine Möglichkeit, meine Geschichte zu erzählen, sondern auch eine Möglichkeit, anderen Einblick darin zu geben, wie es ist, sich seinen inneren Dämonen zu stellen und durch die vielen Herausforderungen des Lebens zu navigieren. Ich hoffe, dass ich durch das offene Teilen meiner tiefsten Gedanken und Gefühle, meiner Erfahrungen und Einsichten, einen Hoffnungsschimmer für diejenigen bieten kann, die vor ähnlichen Prüfungen stehen. Ich möchte, dass Sie, die dies lesen, sich in meiner Geschichte wiedererkennen und Inspiration in der Stärke und Entschlossenheit finden, die nötig sind, um Hindernisse zu überwinden.

Dieses Buch zu schreiben ist nicht nur eine Möglichkeit, meine Reise zu dokumentieren, es ist auch der Versuch, etwas zu schaffen, das anderen Mut, Hoffnung und Werkzeuge für Veränderung geben kann. Meine Geschichte handelt nicht nur vom Abnehmen oder vom Überwinden von Widrigkeiten; sie spiegelt ein größeres Thema wider, den Kampf, die Kontrolle über das eigene Leben und Wohlbefinden zurückzugewinnen, wenn alles verloren scheint.

Meine Reise begann mit einem zerbrochenen Traum. Ich hatte große Ambitionen als Fußballspieler, doch als Verletzungen und Enttäuschungen dieser Karriere ein Ende setzten, geriet ich in eine Spirale aus schlechter Gesundheit, Selbsthass und Isolation. Für mich wurde das Gewicht nicht nur zu einer körperlichen Barriere, sondern auch zu einem Symbol der emotionalen Last, die ich trug, ein Gewicht aus Schuld, Scham und Trauer über das, was niemals Wirklichkeit wurde.

Dieses Buch ist ein Ausdruck dessen, was ich auf meinem Weg gelernt habe, ein Pfad gesäumt von tiefen Tälern, aber auch von unerwarteten Gipfeln. Es ist eine Erinnerung daran, dass es, egal wie dunkel es sich anfühlen mag, einen Weg nach vorne gibt, es gibt immer ein Licht am Ende des Tunnels.

Meine Geschichte handelt nicht nur davon, kleiner zu werden, sondern als Mensch zu wachsen – zu lernen, meinen Ängsten zu begegnen, meine Schwächen anzunehmen und Schritte in Richtung eines Lebens zu gehen, das sich bedeutungsvoll und wahr anfühlt. Ich habe erkannt, dass der Kampf gegen Fettleibigkeit und psychische Erkrankungen nicht lediglich eine Frage der Willenskraft ist. Es geht darum, die zugrunde liegenden Ursachen zu verstehen und zu verarbeiten, den Mut zu haben, Hilfe zu suchen, und eine nachhaltige Grundlage für Veränderung zu schaffen. Eine der wichtigsten Erkenntnisse, die ich teilen möchte, ist, dass es keine „perfekte Reise“ gibt. Es geht nicht darum, niemals zu fallen – es geht darum, immer wieder aufzustehen und weiterzugehen.

Es ist ein Zeugnis für die Stärke menschlicher Widerstandskraft und für die Bedeutung, an sich selbst zu glauben, selbst wenn es sich anfühlt, als würde es sonst niemand tun. Indem wir uns unseren größten Ängsten stellen und unsere Verletzlichkeit annehmen, können wir die Veränderung schaffen, nach der wir uns sehnen. Meine Hoffnung ist, dass dieses Buch eine Quelle der Inspiration, der Reflexion und vor allem der Hoffnung sein wird, eine tiefgehende Erkundung der Achterbahnfahrt des Lebens, eine Reise durch Freude, Trauer, Erfolg und Widrigkeiten.

Ich habe viele Momente tiefer emotionaler Intensität erlebt, und indem ich sie teile, hoffe ich, ein realistisches und authentisches Bild davon zu vermitteln, was es bedeutet, als Mensch zu kämpfen und zu wachsen. Ich möchte Sie auch daran erinnern, dass wir gerade dadurch, dass wir uns unseren Schwierigkeiten stellen und es wagen, Herausforderungen anzunehmen, wirklich wachsen und uns selbst kennenlernen.

Das Navigieren durch die tiefsten emotionalen Landschaften des Lebens hat mir ein größeres Verständnis dafür gegeben, was es bedeutet, Mensch zu sein. Indem ich sowohl Freude als auch Trauer erlebt habe, habe ich gelernt, dass jeder Schritt Teil eines größeren Ganzen ist, eine Chance zu wachsen und weiter voranzuschreiten.

Die Überlegungen dazu, wie mein Leben ohne die Unterstützung meiner Familie, ohne Ziele oder ohne enge Freunde verlaufen wäre, sind zutiefst nachdenklich stimmend. Wie wäre mein Leben ohne ihre Unterstützung und Ermutigung verlaufen? Hätte ich das Leben, das ich heute führe, mit all seinen Möglichkeiten und Erfolgen, wenn ich nicht die Entscheidung getroffen hätte, mich zu verändern?

Ich bin überzeugt, dass mein Weg ganz anders ausgesehen hätte. Die Unterstützung meiner Familie, meiner Frau und meiner Freunde war entscheidend für meine Entwicklung, und ohne ihre Hilfe hätte ich vielleicht nicht die notwendigen Schritte in Richtung eines besseren Lebens gehen können.

Niemand kann vollständig verstehen, was im Inneren eines anderen Menschen lebt, und niemand kann definieren, wie Glück für jemand anderen aussieht. Jeder von uns hat seine eigene, einzigartige Reise, und indem wir unseren eigenen Weg annehmen, finden wir wirklich unseren Platz in der Welt. Wie Pflanzen brauchen wir den richtigen Boden, um zu wachsen und zu gedeihen. Es ist unsere Aufgabe, unsere Flügel zu testen und zu sehen, wie weit wir fliegen können.

Dies ist meine Geschichte, meine Reise, und ich bin dankbar für jeden, der Teil davon gewesen ist. Ich bin dankbar für jede Form der Unterstützung, jede Gelegenheit und jede Lektion, die mir geholfen hat, mich zu dem Menschen zu formen, der ich heute bin.

Kapitel 1

DIE FREUDE DER KINDHEIT

Meine Kindheit war erfüllt von Freude und Glück, von hellen Erinnerungen und warmen Momenten, die sich in Hagalund abspielten, einem Vorort von Solna in Stockholm. Ich wuchs an diesem Ort auf, der mich in vielerlei Hinsicht zu dem Menschen formte, der ich heute bin. Es war nicht nur eine Ansammlung von Gebäuden und Straßen; es war eine lebendige, pulsierende Gemeinschaft, in der Menschen aus verschiedenen Teilen der Welt zusammengekommen waren, um sich ein Zuhause zu schaffen. Es war ein Ort, an dem Kulturen aufeinandertrafen, an dem Nachbarn zu Freunden wurden und an dem wir Kinder, unabhängig von unserem Hintergrund, dieselben Träume und Hoffnungen für die Zukunft teilten.

Hagalund war ein Schmelztiegel von Menschen aus allen Ecken der Welt. Ich erinnere mich, wie ich als kleiner Junge von der Vielfalt um mich herum fasziniert war. Wir hatten Nachbarn mit griechischem, türkischem, serbischem, arabischem und eritreischem Hintergrund, um nur einige zu nennen. Wohin ich mich auch wandte, begegnete ich verschiedenen Sprachen und Dialekten, unterschiedlichen Düften von Speisen, die in den Küchen zubereitet wurden, und verschiedenen Traditionen, die im Alltag gelebt wurden. Es war, als würde man in einer Weltstadt leben, und dennoch gab es ein starkes Gemeinschaftsgefühl, das uns alle verband. Es spielte keine Rolle, woher man kam oder welche Sprache man sprach, wir waren alle Teil derselben Gemeinschaft.

Jeden Morgen wachte ich mit den Geräuschen des Lebens um mich herum auf. Es konnten Nachbarn sein, die sich im Innenhof unterhielten, oder das Geräusch von jemandem, der Frühstück machte, während der Duft von frisch gebackenem Brot durch die Fenster zog. Meine Schwester und ich frühstückten oft zusammen, manchmal mit unseren Eltern, manchmal nur wir beide, bevor wir zur Schule gingen. Unsere Eltern begannen meist früh mit der Arbeit.

Die Schultage waren vom Lernen geprägt, doch für uns Kinder war es immer die Pause, die der Höhepunkt des Tages war. Wenn wir endlich auf den Schulhof rennen durften, war es vor allem der Fußball, der uns anzog. Das Spiel war nicht nur ein Hobby; es war eine Leidenschaft, ein Teil unserer Identität. Für mich wurde der Fußball zu einer Brücke zwischen meinem Vater und mir – er teilte meine Liebe für den Sport und unterstützte mich auf jedem Schritt des Weges.

Mein Vater war mein größter Unterstützer, aber er war auch mein härtester Kritiker. Er hatte hohe Erwartungen an mich, und obwohl ich wusste, dass seine Kritik aus Liebe kam, war es manchmal schwer, das Gewicht dieser Erwartungen zu tragen. Nach jedem Spiel, egal ob Sieg oder Niederlage, besprachen wir die Details – was ich gut gemacht hatte und was ich verbessern konnte. Besonders erinnere ich mich an ein wichtiges Spiel, bei dem ich ein entscheidendes Tor verpasst hatte. Mein Vater setzte sich neben mich auf die Bank und legte einen Arm um meine Schultern.

„Du hast dein Bestes gegeben“, sagte er, „… aber du musst immer danach streben, besser zu werden.“

Seine Worte blieben bei mir, und auch wenn sie sich manchmal schwer anfühlten, gaben sie mir den starken Antrieb, mich niemals mit weniger als meinem Besten zufriedenzugeben.

Der Fußball wurde nicht nur eine Verbindung zwischen meinem Vater und mir, sondern auch ein Band zu meinen Freunden. Wir waren eine große Gruppe von Kindern aus unterschiedlichen Kulturen, doch wenn wir auf dem Fußballplatz standen, sprachen wir alle dieselbe Sprache. Warme Sommerabende waren erfüllt von Lachen und Wettkampfgeist, während wir auf dem kleinen Platz zwischen den Gebäuden spielten. Ich kann noch immer das Gras, den Kies, den Hallenboden unter meinen Füßen spüren und das Geräusch des Balls hören, der über das Feld sprang.

Wir spielten, bis die Sonne unterging und der Himmel von Blau zu Rosa und schließlich zu Schwarz wechselte. Wenn die Dunkelheit hereinbrach und die Sterne über uns zu funkeln begannen, setzten wir uns oft erschöpft, aber glücklich im Kreis zusammen und teilten unsere Träume für die Zukunft. Wir sprachen davon, eines Tages in den großen Ligen zu spielen, wie unsere Fußballhelden zu werden und vielleicht sogar Schweden bei einer Weltmeisterschaft zu vertreten. Diese Momente waren erfüllt von Unschuld und Hoffnung – wir waren überzeugt, dass alles möglich war, solange wir weiterhin groß träumten.

Meine Beziehung zu meiner Schwester war ebenso stark wie meine Beziehung zum Fußball. Sie war immer da, um mich zu unterstützen, genau wie der Rest meiner Familie. Wir hatten eine enge Bindung, und sie war meine beste Freundin in meiner Kindheit. Wir teilten viele Geheimnisse und lachten über Kleinigkeiten, die nur Geschwister verstehen. Wir schliefen im selben Zimmer, in einem Etagenbett. Sie war auch diejenige, die mich tröstete, wenn ich mich vom Druck überwältigt fühlte. Sie wusste immer die richtigen Worte, um mich aufzumuntern, und auch wenn wir manchmal stritten, wusste ich immer, dass sie hinter mir stand.

Das Leben in Stockholm war in vielerlei Hinsicht einfach, aber es war auch reich – nicht an materiellen Dingen, sondern an Liebe, Freundschaft und einem tiefen Gefühl der Zugehörigkeit. Wir hatten alles, was wir brauchten, und unsere Eltern arbeiteten hart, um uns eine sichere und stabile Kindheit zu ermöglichen. Sie erzogen uns mit Grundwerten wie Respekt, Verantwortung und Mitgefühl für andere, und diese Werte formten uns zu den Menschen, die wir heute sind. Wir lernten, dass harte Arbeit sich auszahlt und dass es immer wichtig ist, einander zu unterstützen, sowohl innerhalb der Familie als auch in der Gemeinschaft.

Meine Nachbarschaft war ein Ort, an dem man sich sicher fühlen konnte. Wir Kinder liefen stundenlang im Innenhof herum und spielten, ohne dass sich unsere Eltern Sorgen machen mussten. Es war immer ein Erwachsener in der Nähe, der ein Auge auf alles hatte, und wir wussten, dass wir uns jederzeit an jemanden wenden konnten, wenn etwas schiefging. Die Nachbarn waren wie eine große Familie, immer bereit zu helfen, wenn es nötig war.

Ich erinnere mich an eine Situation, in der unser Nachbar, ein älterer Mann, mir half, mein Fahrrad zu reparieren, nachdem ich gestürzt war. Er sprach kaum Schwedisch, aber wir verstanden uns trotzdem. Er zeigte mir, wie man die Kette richtig einstellt und den Reifen repariert, und als wir fertig waren, lächelte er breit und klopfte mir auf den Rücken.

Es war auch ein Ort, an dem verschiedene Kulturen aufeinandertrafen und miteinander verschmolzen. Jeden Sommer erfüllten die Düfte von Grills, die in der Nachbarschaft angezündet wurden, die Luft. An einem Tag war es vielleicht Kebab, zubereitet von einer türkischen Familie, am nächsten Tag griechisches Souvlaki und am darauffolgenden Tag das Geräusch einer serbischen Volkstanzfeier, das durch den Innenhof hallte. Wir Kinder lernten schnell, die Kulturen der anderen zu schätzen und zu verstehen. Wir probierten das Essen der anderen, lernten ein paar Worte in den jeweiligen Sprachen und feierten die Feiertage der anderen. Es spielte keine Rolle, woher wir kamen – wir waren alle Teil derselben Familie.

In den Wintermonaten verwandelte sich Stockholm in ein Winterwunderland. Der Schnee fiel schwer auf die blauen Hochhäuser und bedeckte den Boden mit einer dicken weißen Decke. Wir Kinder verbrachten Stunden draußen, bauten Schneemänner, fuhren Schlitten und lieferten uns Schneeballschlachten. Es war eine magische Zeit, in der wir alle Sorgen vergessen und einfach Kinder sein konnten. Wir zögerten das Nachhausegehen so lange wie möglich hinaus, obwohl unsere Finger und Zehen vor Kälte steif waren, und wenn wir schließlich hineingingen, dann immer mit roten Wangen und großen Lächeln.

Die Wochenenden waren wie kleine Feste. Es war eine Zeit für Familie und für Zusammenkünfte. Wir besuchten einander, probierten traditionelle Gerichte und teilten unsere eigenen. Die Eltern in der Nachbarschaft waren immer bereit zu helfen, wenn es nötig war, und wir Kinder konnten frei von Haus zu Haus laufen, immer willkommen, immer umsorgt. Es war eine Zeit, in der die Außenwelt weit entfernt schien und das Leben wie eine kleine Blase aus Freude und Zusammenhalt war.

Über die Kindheit nachzudenken fühlt sich oft wie eine Reise in eine Zeit an, die zugleich fern und nah erscheint. Für mich steht die Kindheit für einen Ort voller Wärme, Sicherheit und Freude, aber auch für eine Zeit, in der es nur wenig Verständnis dafür gab, was einen wirklich gesunden Lebensstil ausmacht.

Wir wussten viel über Gemeinschaft, Freundschaft und Liebe, aber wenn es um Ernährung und Gesundheit ging, waren wir uns vieler grundlegender Prinzipien, die wir heute als so wichtig kennen, nicht bewusst. Ich wuchs in einer Zeit und Umgebung auf, in der gesunde Ernährung kein Thema war und in der der Nährstoffbedarf des Körpers oft ein unbekannter Faktor blieb. Stattdessen waren Geschmack und Verfügbarkeit die Hauptfaktoren bei unserer Essenswahl.

Stockholm war ein Ort, an dem ich mich zu Hause fühlte, egal was um mich herum geschah. Wir hatten ein Gefühl der Zugehörigkeit, in dem jeder jeden kannte, und wir halfen einander, wenn es nötig war. Unsere Kindheit wurde von dieser Gemeinschaft geprägt, und wir hatten wirklich alles, was wir brauchten, um uns sicher und geliebt zu fühlen. Wir liebten unsere Nachbarschaft, und unsere Identität war mit den Orten verbunden, an denen wir spielten, mit den Menschen, mit denen wir aufwuchsen. Der Schulhof, der kleine Kiosk an der Ecke, die alten Straßen, auf denen wir entlangrannten – das war unsere Welt. Und wenn wir nicht draußen spielten, waren wir oft zu Hause versammelt, teilten Mahlzeiten, Lachen und Träume.

Doch trotz des großen Gefühls von Sicherheit und Gemeinschaft, das unser Leben prägte, waren wir uns nicht immer bewusst, was wir aßen. Das Essen, das wir zu uns nahmen, war nicht unbedingt nahrhaft, doch es war selten etwas, worüber wir nachdachten. Sich gut zu fühlen verbanden wir mit emotionalen Faktoren – glücklich zu sein, Spaß zu haben, mit unseren Freunden zusammen zu sein. Die Rolle der Ernährung bei der Förderung oder Schädigung unserer Gesundheit war ein unsichtbarer Teil unseres Lebens.

In meiner Kindheit entwickelte ich zum ersten Mal eine Vorliebe für ungesunde Lebensmittel. Wenn ich daran zurückdenke, sehe ich deutlich das Bild eines jungen Körpers, der mit schnellen, bequemen und oft zuckerreichen Optionen versorgt wurde. Das Frühstück war meist recht einfach – eine Scheibe Brot mit Nutella oder manchmal zuckerhaltige Cerealien. Es schmeckte gut, war unkompliziert und gehörte jeden Morgen dazu, ohne dass wir jemals hinterfragten, ob es wirklich die beste Wahl für uns war.

Nutella war ein Favorit, der häufig auf dem Brot landete. Es war so beliebt, dass es sich anfühlte, als hätte fast jedes Kind in meiner Nachbarschaft Nutella zu Hause. Es war süß, cremig und gab uns die schnelle Energie, die wir brauchten, um in den Tag zu starten. Doch das war ein Problem, das wir damals nicht verstanden – eine Ernährung, die reich an Zucker und Fett, aber arm an Nährstoffen ist, ist kein guter Start in den Tag. Es war eine Gewohnheit, die wir alle teilten und als völlig normal betrachteten.

Doch trotz des vielen Zuckers und der schnellen Kohlenhydrate in unserer Kindheit blieben unsere Körper relativ gesund. Das lag vor allem daran, dass wir körperlich aktiv waren. Viele von uns trieben Sport wie Fußball, Schwimmen oder Leichtathletik. Körperliche Aktivität war ein zentraler Bestandteil unserer Kindheit und hielt uns in Form, auch wenn unsere Ernährung nicht ideal war.

Wir waren ständig in Bewegung, rannten über den Schulhof, fuhren mit dem Fahrrad zu Freunden oder spielten draußen. Die Bewegung war unsere Rettung, und ohne sie hätten wir die Folgen unserer ungesunden Ernährung wahrscheinlich viel früher bemerkt.

Wie bei vielen anderen Kindern änderten sich meine Gewohnheiten und mein Lebensstil, als ich älter wurde. Die körperliche Aktivität, die einst ein so großer Teil meines Lebens gewesen war, nahm aufgrund von Verletzungen ab. Es war zu diesem Zeitpunkt, dass ich begann, Veränderungen an meinem Körper und meinem Energielevel wahrzunehmen. Ich wurde zunehmend sesshaft, verbrachte mehr Zeit vor dem Fernseher und dem Computer und verlor allmählich die körperlichen Vorteile, die ich zuvor gehabt hatte.

Doch ich aß weiterhin wie zuvor – viel Zucker, viel Fett und sehr wenig Nährstoffe. Mein Körper, der dank des Sports einst in Form geblieben war, begann Anzeichen zu zeigen, dass es ihm nicht mehr so gut ging. Ich bemerkte, dass ich mich müder fühlte und weniger Energie hatte, und ich begann zuzunehmen.

Es war keine dramatische Veränderung, sondern kleine Verschiebungen, die mich allmählich darauf aufmerksam machten, dass etwas nicht stimmte. Mir wurde klar, dass die alten Gewohnheiten, die einst harmlos erschienen, nun begannen, meine Gesundheit zu beeinträchtigen. Und hier begann ein langer Prozess des Verstehens, warum das geschah. Zuvor hatte ich nie darüber nachgedacht, wie meine Ernährung meinen Körper beeinflusste. Für viele von uns war es eine verpasste Gelegenheit – eine verpasste Chance, das Wissen zu erlangen, das wir brauchten, um bessere Entscheidungen für unseren Körper zu treffen.

Ein Faktor, der zu den ungesunden Essgewohnheiten beitrug, war die begrenzte Gesundheitsbildung, die wir in der Schule erhielten. Ja, wir hatten die Schulkrankenschwester, die manchmal Vorträge über Ernährung und Gesundheit hielt, aber diese Einheiten waren nicht tiefgehend genug, um einen bleibenden Eindruck bei uns zu hinterlassen. Wir sprachen über das „Teller-Modell“, ein vereinfachtes Bild davon, wie eine gesunde Mahlzeit aussehen könnte, doch in der Praxis verstanden wir es oft nicht wirklich.

Auch die Qualität des Schulessens variierte stark, und es war nicht immer besonders nahrhaft. An manchen Tagen aßen wir Pizza, Pasta oder Pfannkuchen; an anderen Tagen war das Essen nährstoffreicher, doch es gab keine Kontinuität oder übergeordnete Strategie, um uns eine gesunde Ernährung zu gewährleisten.

Das Problem war nicht, dass wir nicht wussten, dass gesunde Ernährung wichtig ist, sondern dass wir nicht wussten, wie man tatsächlich gesund isst. Das praktische Wissen über Ernährung, darüber, wie man eine ausgewogene Mahlzeit zusammenstellt und wie die Ernährung die körperliche und geistige Gesundheit beeinflusst, fehlte in unserer Bildung.

Im Laufe der Jahre hatte ich die Möglichkeit, mehr darüber zu lernen, wie Nahrung den Körper beeinflusst. Heute verstehe ich die Bedeutung einer ausgewogenen Ernährung voller Nährstoffe, die Energie liefern und die Funktionen des Körpers unterstützen. Ich habe gelernt, dass es wichtig ist, regelmäßig zu essen, buntes Gemüse, Proteine und Vollkornprodukte zu sich zu nehmen und Zucker sowie stark verarbeitete Lebensmittel zu begrenzen.

Doch für uns, die wir in einer Zeit aufgewachsen sind, in der dieses Wissen nicht so zugänglich war, war es schwierig, Veränderungen vorzunehmen, wenn wir nicht einmal wussten, wo wir anfangen sollten.

Wenn ich an meine Kindheit zurückdenke, sehe ich, wie unsere Gewohnheiten und unser Umfeld uns auf eine Weise geprägt haben, die wir damals nicht verstanden. Ich hatte in vielerlei Hinsicht Glück, doch uns fehlten die Werkzeuge und das Wissen, die uns von Anfang an zu einem gesünderen Leben verholfen hätten. Es ist eine wichtige Erinnerung daran, wie sehr unser Umfeld und unsere Routinen unser Leben und unsere Gesundheit beeinflussen.

Die Veränderungen waren subtil. Müdigkeit. Weniger Energie. Das Gewicht schlich sich langsam ein. Nichts Dramatisches, nichts Alarmierendes – bis es unmöglich wurde, es zu ignorieren.

Ich verstand noch nicht, was geschah. Ich wusste nur, dass sich etwas anders anfühlte. Der Körper, der mich einst mühelos getragen hatte, begann sich zu widersetzen. Und zum ersten Mal begann ich zu spüren, dass die Gewohnheiten, die in der Kindheit entstanden waren – Gewohnheiten, die nie hinterfragt wurden – mir bis ins Erwachsenenalter folgten.

Die Schule hatte uns darauf nicht vorbereitet. Die Gesundheitsbildung war oberflächlich, abstrakt. Wir lernten das „Teller-Modell“ in der Theorie, aber nicht in der Praxis. Das Schulessen schwankte stark, ohne Beständigkeit oder klare Strategie. Wir wussten, dass gesunde Ernährung wichtig war – aber nicht, wie man sie lebt.

Was ich damals nicht erkannte, war, dass diese Lücke – zwischen Wissen und Anwendung – zu einer der zentralen Herausforderungen meines Lebens werden würde.

Meine Kindheit schenkte mir Gemeinschaft, Disziplin, Widerstandskraft und Ehrgeiz. Doch sie gab mir nicht die Werkzeuge, meinen Körper zu verstehen. Dieses Verständnis sollte später kommen – durch Kampf, durch Fehler und schließlich durch Transformation.

Hier beginnt meine Geschichte wirklich – nicht mit der Gewichtszunahme selbst, sondern mit dem Umfeld, das mich prägte, lange bevor ich die Konsequenzen bemerkte.

Denn vor der Veränderung kommt das Bewusstsein. Und vor dem Bewusstsein steht die Geschichte.

Kapitel 2

ZWISCHEN HOFFNUNG UND RUIN

Fußball war für mich nicht nur ein Sport, sondern eine Lebensweise. Es war eine Leidenschaft, die jeden Teil meiner Existenz durchdrang. Wenn ich auf dem Fußballplatz stand, fühlte ich mich lebendig, voller Energie und vollkommen im Einklang mit mir selbst. Es war, als würde alles andere verschwinden, wenn ich spielte. Da waren nur ich, der Ball und meine Mannschaftskameraden.

Doch Fußball war mehr als eine individuelle Leidenschaft, er war auch ein Weg für uns Jugendliche, ein Gefühl von Gemeinschaft zu schaffen. Für diejenigen von uns, die in Teilgebieten, kleinen Vierteln in Stockholm aufwuchsen, war Fußball eine verbindende Kraft. Es war unser Traum, es zu schaffen. Es war ein Sport, der nicht viel verlangte – nur einen Ball, einen Ort zum Spielen und eine Gruppe von Freunden –, aber er gab uns mehr, als wir uns je hätten vorstellen können.

Wir trafen uns täglich auf dem kleinen Fußballplatz, unabhängig vom Wetter, und spielten, bis die Dunkelheit hereinbrach oder unsere Eltern uns nach Hause riefen. Auf diesem Platz knüpften wir Bindungen, die nicht nur durch unsere Leistung definiert waren, sondern auch durch unsere gemeinsame Liebe zum Spiel. Dort lernte ich meine Freunde kennen, und gemeinsam träumten wir von der Zukunft.

Fußball war unsere gemeinsame Sprache, ganz gleich, aus welchem Hintergrund wir kamen. Er vereinte uns auf eine Weise, wie es nichts anderes konnte. Niemand musste perfekt sein; wir mussten nur auftauchen und wir selbst sein – mit unseren Hoffnungen, unseren Träumen und manchmal auch unseren Frustrationen.

Doch bei all dem Guten, das der Fußball in mein Leben brachte, gab es auch einen gewissen Druck. Mit der Zeit wurde das Spiel ernster, und ich begann, ein wachsendes Gewicht auf meinen Schultern zu spüren. Erfolg auf dem Fußballplatz war nicht nur für mich persönlich wichtig – es fühlte sich an, als müsste ich leisten, um meine Familie, besonders meinen Vater, stolz zu machen.

Der Druck, der Beste zu sein, niemals Schwäche zu zeigen, begann langsam, an meinem seelischen Wohlbefinden zu nagen. Ich erkannte damals nicht, wie sehr mich dieser Druck beeinflusste, doch mit jeder Trainingseinheit und jedem Spiel wuchsen die Erwartungen anderer – und meine eigenen. Ich war so sehr vom Erfolg vereinnahmt, dass ich nicht mehr trennen konnte, wer ich als Mensch war, von dem, wie ich auf dem Platz performte.

Als ich mich schließlich verletzte, fühlte es sich an, als würde meine ganze Welt zusammenbrechen. Die Verletzung wurde zu einem völligen Wendepunkt in meinem Leben, sowohl körperlich als auch mental. Als mir der Arzt sagte, dass ich schwere Schäden am Meniskus, am Kreuzband und am Außenband hatte, war es, als würde mir die Luft genommen. Ich hatte mich auf dem Platz immer als unbesiegbar gesehen, doch nun war ich plötzlich in einem Zustand der Hilflosigkeit gefangen.

Das geschah am Ende meiner Teenagerjahre. Die Rehabilitation war lang und schmerzhaft, doch am meisten traf mich der psychische Schmerz.

Fußball war immer meine Identität gewesen, und ohne ihn wusste ich nicht, wer ich war. Es war nicht nur die Abwesenheit des Sports, die auf mir lastete, sondern auch der Verlust von Sinn und Zweck. Nicht mehr Teil der Gemeinschaft sein zu können, die der Fußball unter uns Jugendlichen geschaffen hatte, ließ mich isoliert fühlen. Ich begann, mich von meinen Freunden und von meinem alten Leben abgekoppelt zu fühlen.

Die Depression schlich sich ein, leise und langsam, und ehe ich es merkte, hatte ich mich in einer Dunkelheit aus Zweifeln und Unsicherheit verloren. Ich aß mehr, trainierte weniger, und das zusätzliche Gewicht begann sichtbar zu werden. Es war, als würde mein Körper beginnen, meinen inneren Zustand widerzuspiegeln – eine Schwere, die ich nicht abschütteln konnte.

Die Gewichtszunahme wurde zu einer weiteren Quelle der Frustration. Ich sah, wie ich mich körperlich veränderte, und sie wurde zu einer Erinnerung daran, wie weit ich von meiner alten Form entfernt war. Es war schwer zu akzeptieren, dass ich nicht mehr derselbe Mensch war, der ich auf dem Platz gewesen war, und jedes Mal, wenn ich in den Spiegel schaute, sah ich nicht nur jemanden, der zugenommen hatte – ich sah jemanden, der seine Identität verloren hatte. Es war ein langer und schmerzhafter Prozess, den Weg zurück zu mir selbst zu finden, etwas zu finden, das den Sinn und das Selbstvertrauen ersetzen konnte, die mir der Fußball gegeben hatte.

Während meiner Rehabilitation und meiner inneren Kämpfe gab es Momente, in denen ich eine Art Erleichterung vom Druck spüren konnte. Jeden Sommer reiste meine Familie in den Urlaub nach Griechenland, und diese Reisen wurden zu einer notwendigen Flucht aus der Realität. In Griechenland fühlte es sich an, als würde die Zeit langsamer vergehen.

In früheren Jahren war es wunderbar; ich freute mich darauf, Zeit in Griechenland zu verbringen, draußen zu sein, Fußball mit meinen griechischen Freunden zu spielen und Zeit mit Familie und Verwandten zu verbringen. Es gab keine Trainings, keine Spiele, über die man nachdenken musste, keine Erwartungen, leisten zu müssen. Es war einfach ich, die Sonne, das Meer und das entspannte Gefühl, ich selbst sein zu können, ohne ständig an Fußball unter Druck zu denken. Es war ein dringend benötigter Zufluchtsort vor Anforderungen und Erwartungen, an dem ich mich auf eine ehrlichere Weise wieder mit mir selbst verbinden konnte.

Auch wenn ich den Fußball liebte und er immer einen besonderen Platz in meinem Herzen haben würde, war es schön, ihn manchmal loszulassen und einfach zu sein. Ich erinnere mich an die warmen Abende am Strand in Griechenland, daran, wie wir dort saßen und den Sonnenuntergang genossen, und wie ich zum ersten Mal seit langer Zeit wieder ausatmen konnte. Es erinnerte mich daran, dass das Leben mehr zu bieten hatte als nur den Sport, und dass es da draußen eine ganze Welt gab, die ich erkunden und erleben musste.

Der Fußball hatte mir so viel gegeben, aber er hatte auch viel von mir verlangt. Er hatte mich zu dem geformt, der ich war, doch er hatte mich in gewisser Weise auch begrenzt. Durch die Verletzung und den Prozess, der folgte, lernte ich, dass das Leben mehr ist als nur eine Leidenschaft oder eine Karriere. Ich erkannte, dass ich Balance im Leben finden musste – den Fußball für das schätzen, was er war, aber ihn auch loslassen können, wenn es nötig war, und ohne ihn leben.
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