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Hallo ihr Lieben, ich winsche euch ein super Jahr 2023!
Ich freue mich sehr, dass das alte Jahr hinter mir liegt.
Es war die Spitze der negativen Ereignisse und Gefthle
der letzten Jahre. Nun ist ein neues Jahr, mein Gefuhl
ist gut und auf Neustart eingestellt. Hoffnungsvoll
sitze ich vor meinem Laptop, neben mir brennt eine
Kerze und ich schaue vertraumt aus dem Wohnzimmer-
fenster. Ich beobachte, wie der Wind kraftig durch den
kahlen Ahornbaum weht. Es ist trist und grau drauRen
doch die Kerze erhellt mein Gemut mit ihrem Licht. Sie
ist in diesem Moment meine Tankstelle. In diesem Jahr
geht es mir genau um diese Momente, die gut fUr mich
sind, die mich beleben, die mir neue Energie und Kraft
geben. Es gibt Orte, Dinge und Ereignisse, Lebewesen
und Menschen, die in verschiedenen Lebenssituationen
meine Tankstellen sind. Doch eine ist ganz besonders
und das ist der Sport.

Meine Leidenschaft und Ausgleich
Schon immer war ich dem Sport zugewandt. Bereits zu Schul-
zeiten ging ich in ein kleines Fitnessstudio, um zu trainieren.
Damals hielt ich mich auf den Laufbandern und Steppern auf.
Doch als ich in ein grokeres Studio wechselte, entdeckte ich
die Liebe zu Kursen. Ein Kurs fiel mir besonders auf, denn bei
ihm platzte der Raum aus allen N&hten. Faszinierend war die
Lautstarke und die Power, die von ihm ausging. In den mir
bekannten Kursen fehlte die Energie und genau hier fand ich
das, was ich nie definieren konnte, aber was ich innerlich
immer gesucht hatte. Meinen Ausgleich. Der Kurs heilt
BODYCOMBAT. Hier werden Elemente aller Kampfsportarten
zu einer Choreo zusammen gemischt und von verschiedenen
Liedern begleitet. Ich musste dabei sein! Entschlossen, Eis
gebrochen und seitdem war ich Fan und jede Woche mehr-
mals leidenschaftlicher Teilnehmer bis ich nach vielen Jahren
das erste Mal in Koln Zumba® kennenlernte.

Mein erstes Zumba®-Erlebnis

Ich kann mich noch genau daran erinnern wie aufgeregt ich
war, als ich horte, dass etwas Neues ins Fitnessstudio
kommen sollte. Ein Kurs, bei dem man tanzen sollte. Ich
fragte mich: ,Oje, kann ich das?‘ aber eine dreistindige
Zumba® Party mit lateinamerikanischer Musik, DJ und vielen
verschiedenen Trainern horte sich einfach zu verlockend an.

Ich fieberte dem Tag entgegen und in der letzten Nacht vor

der Party konnte ich vor Aufregung nicht schlafen. Zumba®
musste etwas Besonderes sein.

Endlich war es so weit. Mein ganzer Korper kribbelte, meine
Finger schwitzten und mein Herz schlug wild. Der DJ heizte
ordentlich mit seinen Beats ein. Ich hatte keine Ahnung, wie
ich tanzen sollte, also tanzte ich den Trainern nach. Schnell
bemerkte ich, dass mein Gehirn Uberfordert war. Beine und
Arme zusammen funktionierten nicht und meine Hufte war
steif wie ein Brett. ,Egal, mach weiter!“, ermunterte ich mich.
Die Musik fuhrte mich durch die drei Stunden, die schneller
um waren als gedacht. Mein erstes Zumba® Erlebnis! Ich war
unendlich glucklich und frei. Ich fuhlte mich federleicht. Das
war ein neues Gefuhl. Ich ging nicht wie gewohnt mit dem
Gefuhl aus dem Kurs die Welt besiegt zu haben, sondern eins
mit ihr zu sein. FOr mich war BODYCOMBAT genau in diesem
Moment vorbei. BODYCOMBAT passte nicht mehr zu mir und
meiner Lebensphilosophie. Ich wollte nicht mehr kdmpfen,
sondern nur noch leben, frei und glicklich sein. Die Art, wie
ich Sport zukunftig treiben wollte, hatte sich schlagartig ver-
andert. Zumba® verspruht eine Lebensfreude, die ich nicht
lange fur mich behalten konnte und so entschloss ich mich,
Zumba® Trainerin zu werden.
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“ Zumba"® ist fUr alle, die Lust auf Spalk und
Freude an Bewegung in der Gemeinschaft haben. ”

Viele Umunsege fihwren zum Glivck
Zumba® stellte mich und die PKU vor neue Herausforde-
rungen. Das intensive Training erforderte einen Mehrbedarf
an Energie. Gemeinsam mit der Uniklinik Dusseldorf passten
wir die Ernéhrung und die Aminos&urenmischung (AS) an.
Durch die PKU Ubt das Essen einen groRen Reiz auf mich aus.
Deswegen beschéftigte ich mich beruflich mit diesem Feld.
Mein erster Arbeitgeber war McDonald’s. Danach folgten
kurzweilige Anstellungen bei Pizza Hut, Nordsee und einer
Eisdiele. Neugierig entschloss ich mich im Lebensmittel-
bereich des Einzelhandels zu arbeiten, denn mich interes-
sierte brennend, was die Menschen an Fleisch, Wurst und
Kase aRen. Ich platzte vor Stolz Produkte, die ich nicht essen
konnte, benennen zu kénnen. Ich selbst probierte vom Ver-
botenen. Die Verlockung war zu groR und so schwarmte ich
fur die hauchdiunnen Scheiben Putenbrust, Salami, warmen
Frikadellen und der Bratenkruste des selbstgemachten
Bratens. Mit 19 Jahren kostete ich das erste Mal Kase. Ich biss
in eine Scheibe Leerdammer. Er war so ekelig, dass ich ihn
reflexartig wieder ausspuckte.

Die Uniklinik fand meine eiweiRkreichen Ausflige nicht gut,
aber gutes Zureden half nicht. Erst wahrend des Okotropho-
logiestudiums (Ernahrungswissenschaften) pendelte sich die
Erndhrung wieder ein. In dessen Rahmen absolvierte ich ein
Praxissemester in der Kinderdiatabteilung der Uniklinik Mns-
ter. Am spannendsten war es, die Ergebnisse der Blutwerte
an Patienten zu Ubermitteln. Meine allerschonste Erfahrung
sammelte ich jedoch als Animateurin auf den Kanarischen
Inseln. Ich liebte es die Gaste zu unterhalten und fur sie da
zu sein. Doch nach einigen Monaten trieb mich das Heimweh
nach Hause. Angekommen, machte ich mich selbststandig,
weil der Arbeitsmarkt nicht viel hergab. Als Promoterin
und Kellnerin war ich viele Jahre in ganz Deutschland tatig.
Wahrend dieser Zeit war es sehr schwierig, die PKU einzuhal-
ten, da es weder trinkfertige AS, noch Pulver zum shaken gab.
Auch eiweiRarmes Essen, das ich vorkochte und mitnahm,
wurde  unterwegs
schlecht. Selten
gab es am
Einsatzort

Kohl- und Stellméglichkeiten. Die standigen Erklarungen
bezuglich der Ernahrung nervten mich furchterlich. Heute ist
es anders und angenehm mit PKU. Bei Fragen sage ich, ich
bin Veganer und das war es. Keine Nachfragen. Nach vielen
Jahren der Selbststandigkeit winschte ich mir ein Angestell-
tenverhaltnis und endlich einen Freund. Gewunscht geschenkt
bekommen, aber anders als gedacht.

Entweder alles schwwarz oder ueif3

Als Angestellte bei McDonald’s in Kéln ging ich einer Arbeit
nach, die nicht zu mir passte. Ich fUhrte eine Beziehung mit
einem Mann, der mit der PKU absolut nichts anfangen konnte
und diese sogar sabotierte, statt akzeptierte. Mein Lebens-
inhalt fihrte dazu, dass ich mich in einer sehr schlechten
psychischen Verfassung befand. Die Haltlosigkeit und Leere
in mir spiegelte sich in der PKU Fuhrung wider. Alles in
meinem Leben war schwarz oder weiR. Entweder alles zum
Schreien schon oder zum Kotzen beschissen. Es gab nur die
Uberaus strenge, disziplinierte PKU mit abwiegen, ausrechnen,
AS, eiweiRarmes Essen oder die totale Stoffwechselentglei-
sung. Einige Zeit, sieben Jahre, brauchte ich, um mich neu zu
orientieren. Aus dem Sumpf befreite ich mich, als ich in
den Pott zog. Seitdem sind die PKU und ich ein Team wie nie
zuvor. Seit 2018 sind wir spitze und die Werte spiegeln das
wider. Ich habe einen Partner an meiner Seite, der mich liebt
und mich mit der PKU unterstitzt. Ich arbeite an einer Grund-
schule und gebe nebenberuflich Zumba® fur Kinder und
Menschen mit Beeintrachtigung. Ich bin froh, dass ich mir ein
Leben geschenkt habe, welches zu mir passt und mir guttut.
Was mir in diesem Jahr wichtig ist, meine Tankstellen zu
feiern, die mich erfillen so wie das Licht der Kerze die
Dunkelheit erhellt. Weiterhin bietet mir Zumba® eine her-
vorragende Moglichkeit, die Lebensfreude und Liebe, die ich
Ubrighabe, mit euch zu teilen.

Zumba® —

Méglicherweise mochtest du auch durch Zumba®, Musik und
Bewegung neue Energie, Gluck, Zufriedenheit oder Freiheit
tanken? Vielleicht bietet dir Zumba® Zeit zur Entspannung,
oder Innenschau und Selbstpflege? Vielleicht findest du bei
Zumba® das, was du innerlich gesucht, aber nie gefunden
hast? Probiere dich aus, schnupper rein und lerne Zumba®
online und mich kennen! Melde dich und / oder deine Familie
mit vollstandigen Namen und Alter unter folgender Mail-
adresse an: amira_hoelzer@web.de. Weitere Informationen
sende ich dir per Mail zu. Ich freue mich sehr auf dich!
Namasté. }
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