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Ein Buch für innere Bewegung
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Wachstum ist kein Sprint.


Es ist ein Weg.


Mit Schleifen.


Mit Rückkehr.


Veränderung beginnt in dir.


In deinem Tempo.









Ich hatte 40 Kilogramm Übergewicht.
 Doch das war nicht mein größtes Problem.










Vorwort


Du spürst es schon lange.
 Du funktionierst.
 Aber du lebst nicht wirklich.


Du bist nicht falsch.
 Du bist überlastet.


Etwas in dir will aufwachen.
 Will sich erinnern.
 Will zurück.


Du musst niemandem nacheifern.
 Du musst niemand anders sein.


Dieses Buch ist keine Anleitung zur
 Selbstoptimierung.
 Es ist eine Einladung.


Eine Einladung, kurz innezuhalten.
 Anzuerkennen, was du alles tr0gst.
 Und wieder bei dir anzukommen.


Nicht zur Perfektion.
 Sondern zur Ehrlichkeit.
 Zur Erinnerung an das, was du längst fühlst.


Du trägst viel.
 Du hältst zusammen, was zusammenbleiben muss.
 Nach außen wirkt es stabil.
 Innen wird es leiser.


Du bist damit nicht allein.


Ich dachte lange, Stärke heißt aushalten.
 Heute weiß ich: Stärke heißt zurückkommen.


Sprache und Form folgen hier keiner Norm.
 Sondern Gefühl und Ausdruck.
 Die Absätze atmen.
 Die Seiten laden dich ein, langsamer zu werden.


Es ist kein Buch über Disziplin.
 Es ist eins über Rückkehr.
 Und über echte Begegnung.
 Mit dir selbst.


Kein perfekter Plan.
 Sondern ein echtes Gefühl.
 Seite für Seite.


Manche Sätze wiederholen sich bewusst.
 Weil Wiederholung verankert.
 Wie ein ruhiger Rhythmus, der nicht drängt.
 Aber trägt.


Ich teile meine Geschichte, weil sie vielleicht auch
 ein Teil deiner ist.
 Veränderung beginnt selten mit Wissen.
 Aber oft mit einem Gefühl von Verbundenheit.


Lies dieses Buch in deinem Tempo.
 Abschnitt für Abschnitt.
 Gib dir Zeit.
 Lass wirken, was in dir resoniert, bevor du
 weitergehst.


Oft reichen ein paar Minuten.
 Vielleicht ist das hier dein erster Schritt zurück ins
 Leben.


Nicht mit Druck.
 Sondern mit einem echten inneren Ja.


Was jetzt folgt, war mein Neubeginn.


Für ein Leben.


Mit mir.


An meiner Seite.










Prolog
 Der Tiefpunkt. Mein Neubeginn.



Ich habe früh gelernt zu leisten,
 mich anzupassen, durchzuhalten.
 Nicht, weil es falsch war.
 Sondern weil es notwendig war.


Ich dachte lange, ich muss funktionieren.
 Aushalten.
 Weitermachen.


Ich habe mir eine Rolle gebaut, die funktioniert
 hat.
 Aber sie hat mich nicht getragen.


Und irgendwann wurde mir klar:
 So will ich nicht weitermachen.
 Das bin nicht mehr.


Irgendwann reicht Funktionieren nicht mehr.
 Der Körper meldet sich.
 Die Leere meldet sich.


Und die Frage kommt nicht laut.
 Sie kommt leise.
 War das alles?


Rückblickend war es bei mir kein einziger
 magischer Moment,
 der alles verändert hat.
 Es waren zwei große Entscheidungen.
 Und viele kleine,
 die den Kurs immer wieder neu ausgerichtet
 haben.


Die erste war Mut.
 Der Moment, in dem ich überhaupt losging.
 Raus aus dem alten Film.
 Raus aus dem Leben von Wochenende zu
 Wochenende.


Die zweite war Verantwortung.
 Der Moment, in dem ich begriff:
 Ein neues Leben braucht auch eine Lebensweise,
 die dich trägt.


Nicht dramatisch.
 Aber entscheidend.


Weil sie mich immer wieder zurück auf meinen
 Weg geführt hat.


Und dann kam dieser Tag.


Ich war 24.
 Ein bisschen zu schwer.
 Ein bisschen zu müde.
 Ein bisschen zu weit weg von mir selbst.


Ich lebte im Olympiadorf in München.
 Studierte.
 Feierte.


Von außen wirkte alles normal.
 Aber innen war es still geworden.


Ein Körper, der sich schwer anfühlte.
 Ein Leben, das an mir vorbeizog.
 Ein Spiegelbild, das sagte:
 Du hast dich unterwegs verloren.


Ich saß verkatert am Tisch.
 Leer.


Ein Kommilitone sagte beiläufig:
 An der Uni gibt’s grad so einen Sportcheck.
 Mit EKG. Kommst du mit?


Ich wollte Nein sagen.
 Ich hatte keine Lust auf Ergebnisse,
 die mir nur bestätigen, was ich längst verdrängt
 hatte.


Aber irgendwas in mir war noch da.
 Ein Rest Trotz.
 Ein Rest Mut.


Ich dachte:
 Egal. Ich mache es.


Ich erinnere mich an das Fahrrad.
 An die Ärztin, die auf meine Werte starrte.
 Und dann an diese drei Worte:
 Wir müssen abbrechen.


Sie klangen wie das Ende.
 Aber rückblickend waren sie mein Anfang.


Mein Blutdruck war erschreckend hoch.
 Keine Vorerkrankung.


Kein Schicksalsschlag.
 Nur ein Lebensstil,
 der mich systematisch in die falsche Richtung
 geführt hatte.


Sie sagte:
 Wenn Sie so weitermachen,
 wartet mit Mitte 30 eine Herzschwäche auf Sie.


Ich ging nach Hause.
 Ich saß da.
 Starrte ins Nichts.


Keine Tränen.
 Keine Wut.
 Nur Stille.


Und in dieser Stille kam ein Gedanke,
 der alles in Bewegung setzte:
 So kann es nicht weitergehen.


Ich begann.
 Nicht perfekt.
 Aber ehrlich.


Wasser statt Cola.
 Treppen statt Fahrstuhl.
 Spaziergänge statt Stillstand.


Nicht als Plan.
 Sondern als Haltung.


Ein Schritt.
 Für mich.


Heute weiß ich:
 Nicht Tabletten haben mein Leben gedreht.
 Kein Trainingsplan.
 Kein Superfood.
 Sondern eine Entscheidung.
 Mich nie wieder aufzugeben.


Nicht für Likes.
 Nicht für andere.
 Für mich.


Dieses Buch ist die Einladung,
 die ich damals selbst gebraucht hätte.
 Nicht laut.
 Nicht perfekt.
 Aber echt.


Wenn du das Gefühl kennst,
 dich selbst verloren zu haben.
 Wenn dein Alltag mehr Aushalten als Aufatmen
 ist.


Dann lies weiter.


Du brauchst keinen Bluthochdruck.
 Kein extremes Übergewicht.
 Keinen Tiefpunkt.


Wenn du gesünder,
 klarer und bewusster leben willst,
 dann bist du hier genau richtig.
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