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 VORWORT VON REA GARVEY


 Man sollte meinen, dass ein Fitnesstrainer eher einen »Fitnessguru« als einen Musiker zu Wort kommen lassen würde, wenn es darum geht, diesem Buch seine Wirksamkeit zu attestieren. Aber das ist eben Karsten Schellenberg: Seine Wege sind niemals typisch, niemals langweilig und immer garantiert ein Erfolg!


 Ich trainiere jetzt schon seit 16 Jahren mit Karsten und ich weiß, dass er zur Riege der europaweit besten Trainer gehört. Ich spreche aus Erfahrung, wenn ich sage: Wenn du anfängst, mit jemandem zu arbeiten, der mehr weiß als du, dann schaust du zu ihm auf. Aber mit der Zeit lernst du immer mehr dazu und irgendwann begegnet man sich auf Augenhöhe. Weil du dann an dem Wissen teilhast, weil du weißt, was der andere weiß. Beflügelt durch einen gewissen Ehrgeiz, bist du vielleicht sogar irgendwann der Bessere, du bist dann der Experte – und der, der einst dein Lehrer war, schaut dann zu dir auf. Das ist mir über die Jahre schon mit vielen so gegangen, mit denen ich gearbeitet habe, hauptsächlich weil ich jemand bin, der sich gern weiterentwickelt und immer hungrig ist nach mehr. In Karstens Fall verhält es sich anders: Ich schaue immer noch zu jemandem auf, dessen beständiges Streben nach kompaktem Wissen noch stärker ist als mein Streben nach Erfolg. Ich habe vorher noch nie jemanden getroffen, der nach außen hin einen Muskelmann darstellt, aber in Wahrheit ein Guru ist, der die Kunst beherrscht, durch Fitness zu heilen.


 Wir möchten gern alle fliegen können, das ist kein neuer Traum, aber wir geben ihn oft allzu schnell auf. Wir möchten das Gefühl von Freiheit zurück, das wir gespürt haben, als wir noch Kinder waren, unbeschwert vom Gewicht des Lebens! Der leichteste Weg ist immer der kürzeste, du kommst genau dort an, wohin du dich aufmachst, weil du akzeptiert hast, dass du nicht weiterkommen wirst – aber das ist nicht die ganze Wahrheit, es ist einfach nur die bequemere Option. Erst nachdem ich selbst alle Optionen versucht hatte, einschließlich des »Nicht-Versuchens«, erkannte ich: Du brauchst einen Wegweiser, eine Person, die dir den Weg zur Fitness zeigt, deinen Weg. Das ist Karsten.


 Seit ich Karsten begegnet bin, habe ich mich nicht ein einziges Mal auf die Waage gestellt. Denn das Gewicht war nicht mein Ziel, mein Ziel war es vielmehr, mich fit zu machen. Ich sage immer: Karsten macht dich von innen heraus fit. Er benutzt sein Wissen, seine Erfahrung, dir das Wasser aus dem Schwamm zu drücken. Ich erkläre es gern so: Dein Körper ist wie ein Schwamm, vollgesogen mit Stress und Fett und Frust und das Training fühlt sich so an, als würdest du dich selbst auswringen, sodass du dich wieder unbeschwert und voller Energie fühlst.
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 Zwei Jahre vor dem ersten Treffen mit Karsten bin ich eine Runde um die Hamburger Außenalster (7,4 Kilometer) gelaufen. Zurück im Hotel, bin ich buchstäblich am Frühstücksbüfett kollabiert – ich hatte das Gefühl, als hätte der Lauf meine ganze Energie aufgezehrt und mir keine Kraft mehr für den Tag übrig gelassen. Doch zwei Jahre später lief ich mit Karsten aus dem Stand gleich zwei Alsterrunden, ich duschte danach schnell und wir trafen uns zum Frühstück, bevor ich meinen vollen Terminkalender für den Tag anging. Karsten hat mein Leben gewaltig verändert. Der Unterschied ist nicht nur, dass ich fitter bin aufgrund unserer gemeinsamen Trainingseinheiten: Er gab mir einfach sofort das Gefühl, dass ich zwei Alsterrunden laufen KANN – und das, obwohl ich zuvor gerade mal eine mit Ach und Krach geschafft hatte.


 Selbstdisziplin trug mich durch meinen ersten qualvollen Lauf – und Fachwissen brachte mich durch den zweiten. Karsten hat den Vorhang beiseitegeschoben und mir den wahren Weg zur Fitness gezeigt! Keine Magie, keine Tricks, einfach harte Arbeit und der Glaube daran, dass ich es schaffe.


 Selbstdisziplin ist löblich und kann im Leben sehr hilfreich sein, doch wenn es um Fitness geht, machst du es dir dadurch auch manchmal unnötig schwer, wenn du denkst: »Ohne Fleiß kein Preis!« Karsten hat mich aufgeklärt und mir viele falsche Mythen und Mysterien genommen, indem er Fitness auf eine einfache, verständliche Ebene gebracht hat. Ich bin ein logisch denkender Mensch – je mehr ich verstehe, desto effektiver ist das Ergebnis meiner Anstrengungen. Durch die Workouts mit Karsten und dadurch, dass er mir sein Fachwissen in Sachen Ernährung und Fitness vermittelte, muss ich mich nicht länger an schmerzhafte Grenzen bringen, die doch nur zu Demotivation führten.


 Zu guter Letzt kenne ich mich und ich bin ehrlich zu mir. Ich liebe es, das Leben zu genießen und zu feiern, und mein Lebensstil ist nicht immer im Einklang mit meinem Wunsch, fit zu sein. Ich reise derart viel, dass es nicht immer leicht ist, das optimale Fitnesslevel zu halten. Manchmal gibt es auf Tournee mehr Partys als Fitnessklubs. Und Essen am späten Abend in Kombination mit wenig Schlaf fordert gelegentlich auch mal seinen Tribut. Doch im Leben kommt es aufs Gleichgewicht an und obwohl ich vielleicht noch nicht meine perfekte Balance gefunden habe, hat mir Karsten geholfen, die richtigen Schritte in die richtige Richtung zu machen!


 God bless.


 Rea Garvey, Berlin im Juni 2023


 Dieses Buch habe ich nach bestem Wissen und Gewissen geschrieben. Alle Erklärungen, Ratschläge, Beschreibungen und Bewegungsanleitungen beruhen auf meiner mehr als 40-jährigen Berufserfahrung. Menschen mit Vorerkrankungen empfehle ich, eine ärztliche Voruntersuchung zu absolvieren, bevor sie mit den Bewegungen beginnen. Alle Experten und mein Co-Autor sind eigenverantwortlich für ihre Aussagen.


 KARSTEN SCHELLENBERG


 Berlin im August 2023
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 EINIGE GEDANKEN VORAB UND EIN GESPRÄCH ZU ZWEIT


 Wofür braucht es dieses Buch, wenn es doch schon so viel Literatur zu Bewegung gibt? Wen wollen wir damit ansprechen – und warum? Genau dafür haben wir uns unterhalten und geben Ihnen, liebe Leserin und lieber Leser, die wir im weiteren Verlauf zur persönlichen Ansprache ganz dreist duzen, einen ersten Einblick, was du von den weiteren Seiten erwarten kannst.


 Wirklich?


 Für Bewegung habe ich keine Zeit.


 Ich habe es schon so oft versucht.


 Das ist einfach nicht mein Ding.


 Das funktioniert sowieso alles nicht.


 Bei mir klappt das auf keinen Fall.


 Das schafft doch niemand.


 Alles nur Werbung!


 Ja.


 Bewegung kann anstrengend sein. Vielleicht kommt man dabei sogar ins Schwitzen. Möglicherweise muss man dafür Zeit aufwenden. Und eventuell macht dieses Bewegen gar nicht immer Spaß. (Doch womöglich hilft dir dieses Buch, damit die Bewegung – endlich! – Freude macht.)


 Mit dem momentanen Zustand hat man sich doch eigentlich wunderbar arrangiert. Und nicht nur man selbst: Auch alle anderen Menschen drum herum kennen mich so, wie ich jetzt bin.


 Was würde denn passieren, wenn ich mich jetzt verändere?


 Achtung!


 Wenn du dieses Buch nicht nur in die Hand nimmst, sondern tatsächlich bereit bist, dich zu bewegen, dich vielleicht sogar zu verändern, dabei langjährig gehegte Glaubenssätze wie »Ich kann das nicht!« infrage zu stellen, dann können sich womöglich auch noch einige andere Dinge in deinem Leben in Bewegung setzen. Und das kann sich seltsam anfühlen. Das kann sich ungewohnt und unbekannt anfühlen. Dadurch wirst du dich vielleicht zunächst unsicher fühlen. Und andere Menschen aus deinem Umfeld auch. Weil du etwas veränderst. Weil du dich veränderst. Weil du dich in Bewegung setzt.


 Daher frag dich bitte: Willst du das? Willst du die gewohnte Komfortzone verlassen? Willst du nicht nur »etwas«, sondern dich selbst verändern? Willst du die Verantwortung für dein Leben, für Bewegung, Gesundheit und Zufriedenheit in die eigene Hand nehmen?


 Bitte stell dir diese Fragen, bevor du anfängst zu lesen.


 Wenn die Antwort hierzu »nein« lautet, ist das in Ordnung. Dann lies am besten gar nicht weiter. Dann verschenk das Buch. Wenn es sich für dich besser anfühlt, die Verantwortung für dein eigenes Wohlbefinden an andere abzugeben, dann ist das völlig okay.


 Falls deine Antwort jedoch »ja« lautet, dann freue ich mich darauf, dir mit diesem Buch Impulse für mehr Bewegung an die Hand zu geben. Dir ebenso wertvolle wie einfache Grundlagen in die Hand zu legen. So, dass du selbst damit arbeiten kannst. Als Geschenk für dich selbst.


 Dialog von Karsten Schellenberg und Andreas Steffen: Was wir uns dabei gedacht haben


 Andreas: Karsten, noch ein Buch über Bewegung? Gibt es davon nicht schon mehr als genug?


 Karsten: Ein klares Nein. Es gibt viele Trainingsbücher, doch da reihen wir uns ja gar nicht ein. Hierbei geht es um eine grundsätzliche, eine positive Veränderung im Leben. Also weg von diesem Leistungswahn, der überall kursiert. Und zwar hin zur ganz natürlichen Bewegung. Das Buch ist ein Impuls, um sich als Mensch selbst an die Hand zu nehmen.


 An wen richtet sich dieser Impuls?


 An solche Menschen, die sagen: »Ich möchte, dass es mir besser geht.« Dabei geht es um jede Art von Mensch. Leute in Start-ups sind ebenso damit angesprochen wie die Lehrerin in der Schule, der Betreuer in der Kita, die Teamleiterin in der Bank oder der Kassierer im Supermarkt.
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