

Widmung

Für meine Ehefrau und meine zwei Kinder.

Für euren Rückhalt, euer Vertrauen und eure Liebe.

Ihr habt mir gezeigt, dass echte Stärke nicht im Funktionieren liegt, sondern im Dasein.

Mit euch bin ich zu Hause —

der Ort, an dem Gesundheit für mich begonnen hat.
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Vorwort


Der Moment, der alles verändern kann

Du hältst dieses Buch wahrscheinlich nicht zufällig in den Händen.

Vielleicht spürst du schon länger, dass sich etwas verändern darf.

Vielleicht sogar muss.

Mehr Ruhe.

Mehr Energie.

Mehr Klarheit.

Mehr Verbindung zu dir selbst.

Vielleicht weißt du auch längst, was dir guttun würde.

Mehr Bewegung.

Besser schlafen.

Weniger Stress.

Mehr Zeit für dich.

Und trotzdem bleibt vieles, wie es ist.

Nicht, weil du es nicht kannst.

Sondern weil Veränderung selten dort beginnt, wo wir sie suchen.

Nicht im nächsten Plan.

Nicht in der nächsten Methode.

Nicht in noch mehr Wissen.

Sondern in einem ehrlichen Moment mit dir selbst.

Genau darum geht es in diesem Buch.

Es geht nicht darum, perfekt zu werden.

Nicht darum, dein Leben von heute auf morgen komplett zu verändern.

Und auch nicht darum, dir noch mehr Druck zu machen.

Es geht darum, hinzuschauen.

Zu verstehen.

Und Schritt für Schritt bewusster zu entscheiden.

Denn Gesundheit ist mehr als ein funktionierender Körper.

Gesundheit ist auch die Art, wie du mit dir umgehst.

Mit deinem Stress.

Mit deinen Gedanken.

Mit deinen Grenzen.

Mit deiner Energie.

Mit deinem Leben.

Viele Menschen funktionieren.

Sie leisten.

Sie kümmern sich.

Sie halten durch.

Und irgendwann merken sie, dass sie auf diesem Weg den Kontakt zu sich selbst verloren haben.

Vielleicht kennst du dieses Gefühl.

Dieses Buch möchte dich nicht belehren.

Es möchte dich begleiten.

Es möchte dir Fragen stellen, die du vielleicht schon länger in dir trägst.

Und es möchte dir Werkzeuge geben, mit denen du deinen eigenen Weg klarer sehen kannst.

Dafür steht das ABC-Prinzip:

A wie Analyse.

Ehrlich hinschauen, wo du gerade stehst.

B wie Bewusstsein.

Verstehen, warum du dort stehst.

C wie Change.

Neue Entscheidungen tre"en und ins Handeln kommen.

Nicht perfekt.

Aber ehrlich.

Nicht irgendwann.

Sondern Schritt für Schritt.

Vielleicht findest du in diesem Buch Antworten.

Vielleicht findest du vor allem bessere Fragen.

Und vielleicht findest du auf diesem Weg etwas wieder, das im Alltag schnell verloren geht:

Dich selbst.

Denn Gesundheit beginnt nicht irgendwo da draußen.

Sie beginnt in dir.

Und vielleicht ist genau deshalb dieses Buch jetzt bei dir gelandet.




Teil I – Erwachen

Erkennen, dass etwas nicht mehr stimmt


Du musst nicht erst zusammenbrechen,

um dir selbst wieder zuzuhören.




Kapitel 1


Warum du dieses Buch nicht zufällig in den Händen hältst

Vielleicht hast du dieses Buch gesehen und etwas daran hat dich angesprochen.

Vielleicht war es der Titel.

Gesundheit beginnt in Dir.

Vielleicht war es dieser eine Gedanke:

Da ist etwas dran.

Oder vielleicht war da einfach ein Gefühl.

Nicht laut.

Nicht eindeutig.

Aber spürbar.

Ein inneres Ziehen.

So ein Moment, in dem etwas in dir sagt:

Ich sollte genauer hinschauen.

Vielleicht geht es dir eigentlich gut.

Zumindest nach außen.

Du funktionierst.

Du machst deinen Job.

Du kümmerst dich.

Du bist da, wenn andere dich brauchen.

Du hältst vieles zusammen.

Und wenn dich jemand fragt, wie es dir geht, sagst du vielleicht:

„Passt schon.“

Oder:

„Alles gut.“

Aber tief in dir weißt du:

Ganz so einfach ist es nicht.

Vielleicht bist du müder, als du zugibst.

Vielleicht bist du angespannter als andere merken.

Vielleicht hast du dich daran gewöhnt, deine eigenen Bedürfnisse hintenanzustellen.

Vielleicht weißt du längst, dass dein Körper dir Signale sendet.

Dass dein Kopf selten zur Ruhe kommt.

Dass deine innere Stimme leiser geworden ist.

Nicht weg.

Aber leiser.

Und vielleicht ist genau das der Grund, warum du dieses Buch in den Händen hältst.

Nicht, weil etwas mit dir falsch ist.

Sondern weil etwas in dir wieder gehört werden möchte.

Dieses Buch ist keine schnelle Lösung.

Es ist kein Versprechen, dass nach zehn Seiten alles anders ist.

Und es ist auch kein Ratgeber, der dir sagt, wie du ab morgen perfekt leben sollst.

Denn darum geht es nicht.

Es geht nicht um Perfektion.

Es geht um Ehrlichkeit.

Um den Mut, hinzuschauen.

Um die Bereitschaft, dich selbst wieder ernst zu nehmen.

Vielleicht hast du lange gedacht, Gesundheit bedeutet vor allem, keine Schmerzen zu haben.

Oder fit zu sein.

Oder gut zu funktionieren.

Aber was, wenn Gesundheit mehr ist?

Was, wenn Gesundheit auch bedeutet, dich selbst wieder zu spüren?

Deine Grenzen.

Deine Energie.

Deine Gedanken.

Deine Bedürfnisse.

Deine Richtung.

Viele Menschen merken erst sehr spät, dass sie sich selbst verloren haben.

Nicht plötzlich.

Nicht dramatisch.

Sondern schleichend.

Ein bisschen mehr Verantwortung.

Ein bisschen weniger Ruhe.

Ein bisschen mehr Druck.

Ein bisschen weniger Verbindung zu sich selbst.

Und irgendwann leben sie ein Leben, das äußerlich funktioniert …

aber innerlich nicht mehr stimmt.

Vielleicht kennst du das.

Vielleicht nicht in allem.

Aber vielleicht in manchen Momenten.

In den Momenten, in denen du abends erschöpft bist und nicht genau weißt, wovon eigentlich.

In den Momenten, in denen du spürst, dass du schon lange nur reagierst.

In den Momenten, in denen du weißt:

So wie bisher möchte ich eigentlich nicht weitermachen.

Wenn du dich darin wiederfindest, dann bist du hier richtig.

Nicht, weil dieses Buch alles für dich lösen wird.

Sondern weil es dich zurück zu einer entscheidenden Frage führt:

Wie gehst du eigentlich mit dir um?

Diese Frage ist einfach.

Aber sie ist nicht bequem.

Denn wenn du ehrlich bist, zeigt sie viel.

Sie zeigt, wo du dich übergehst.

Wo du wartest.

Wo du ausweichst.

Wo du längst weißt, was dir guttut …

und es trotzdem nicht lebst.

Genau hier beginnt dein Weg.

Nicht mit Druck.

Nicht mit Schuld.

Nicht mit dem Gefühl, versagt zu haben.

Sondern mit Bewusstsein.

Mit einem ersten ehrlichen Blick.

Denn du kannst nur verändern, was du bereit bist zu sehen.

Und vielleicht ist genau dieses Buch dein erster Schritt.

Nicht zufällig.

Sondern genau jetzt.

Doch ein erster Schritt reicht nicht aus, wenn du nicht verstehst, warum du bisher immer wieder stehen geblieben bist.




Kapitel 2


Warum du dich nicht veränderst – obwohl du es willst

Du willst Veränderung.

Vielleicht schon lange.

Mehr Energie.

Mehr Ruhe.

Mehr Bewegung.

Mehr Klarheit.

Mehr Gesundheit.

Vielleicht hast du es dir schon oft vorgenommen.

Am Sonntagabend.

Am Montagmorgen.

Nach einem Arzttermin.

Nach einem Gespräch.

Nach einem Moment, in dem du gespürt hast:

So geht es nicht weiter.

Und für einen kurzen Augenblick war da Entschlossenheit.

Dieses Gefühl:

Jetzt mache ich es anders.

Diesmal wirklich.

Du warst motiviert.

Vielleicht hast du etwas geplant.

Vielleicht hast du dir vorgenommen, früher schlafen zu gehen.

Mehr Wasser zu trinken.

Dich mehr zu bewegen.

Weniger am Handy zu sein.

Besser auf dich zu achten.

Und dann kam der Alltag.

Ein voller Tag.

Ein schlechter Schlaf.

Ein Termin zu viel.

Eine Nachricht.

Ein Problem.

Ein Mensch, der etwas von dir wollte.

Und plötzlich war alles wieder wie vorher.

Nicht, weil du es vergessen hast.

Sondern weil das Alte stärker war.

Die alte Gewohnheit.

Der alte Rhythmus.

Der alte Satz in dir:

Heute nicht.

Morgen wieder.

Gerade passt es nicht.

Vielleicht kennst du diesen Moment.

Du weißt, was dir guttun würde.

Und trotzdem tust du etwas anderes.

Du willst früher ins Bett.

Aber bleibst wach.

Du willst dich bewegen.

Aber setzt dich hin.

Du willst zur Ruhe kommen.

Aber greifst zum Handy.

Du willst Nein sagen.

Aber sagst wieder Ja.

Und danach kommt oft der nächste Gedanke:

Warum kriege ich das nicht hin?

Diese Frage kann hart sein.

Weil sie schnell gegen dich geht.

Dann
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