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Mit Herz und Power durchs Leben.

Renate Dumreicher ist 46, Fitnesstrainerin, Ernah-
rungsberaterin, Influencerin, Vorbild - und ein
strahlendes Energiebiindel mit klarer Mission:
Menschen bewegen. Mit Humor, Tiefe und un-
erschiitterlichem Glauben an ,das Gliick der
FleiBigen® inspiriert sie vor allem Frauen,
ihren eigenen Weg mutig zu gehen, an sich
selbst zu glauben und gesund zu leben.
ey Sie mochte ihre Botschaft in die Welt
hinaustragen.

Von Sonja Schonthier.

Jch machte Mengchen mativieren,
3%&:\0(er 3u lebenl” ...
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Wer bist du jenseits von Insta — als Frau, wenn niemand zuschaut?
Ich bin Trainerin und Erndhrungsberaterin aus tiefstem Herzen. Bewe-
gung und gesunde Erndhrung begleiten mich seit meiner Kindheit — mit
zwolf habe ich mein erstes Buch dariiber gelesen. Trends interessieren
mich weniger, mich interessiert, was Menschen wirklich starkt. Sport
war immer mein Zuhause. Auch wenn ich aus Vernunft BWL studiert
und im Marketing gearbeitet habe — mein Herz schlégt fiir Gesundheit
und echte Begegnung. Wenn niemand zuschaut, bin ich einfach Renate,
ein Familienmensch: voller Energie, diszipliniert, herzlich — und mit dem
Wunsch, Menschen zu bewegen. Nicht nur kdrperlich, sondern im Le-
ben. Instagram ist ein Kanal. Meine Leidenschaft ist echt.

Was hat Dich als Frau am meisten geprégt?

Meine Familie. Mein Mann hat mich ermutigt, mich 2019 selbststén-
dig zu machen, und meine Téchter sind mein gréf3ter Antrieb. Ich
mochte ihnen zeigen, dass Flei3, Mut und Leidenschaft Tiiren 6ffnen.
Und ja, sie sind auch der Sinn meines Lebens.

Weiblichkeit wird heute oft neu verhandelt. Was bedeutet
Weiblichkeit fiir Dich?

Weiblichkeit ist fiir mich Natirlichkeit und Selbstbewusstsein. Zu wis-
sen, wer ich bin —und nicht mehr versuchen zu miissen, es allen recht
zu machen. Weiblichkeit hat viele Facetten und viele Stimmungen.

Was wiirdest Du einer Frau sagen, die ihren eigenen Wert verloren hat?
Du bist gut so, wie du bist. Bleib nie stehen, du kannst immer nur
dazulernen.

Du stehst im Rampenlicht. Gibt es auch Gegenwind?

Natiirlich gibt es Gegenwind — den gibt es immer. Ich musste lernen,
diese Kritik richtig einzusortieren, sie zu verstehen und zu verarbei-
ten. Gerade wir Frauen sind da meiner Meinung nach oft sensibler.
Aber ich glaube fest daran: Wenn ich Gutes in die Welt hinaustrage,
kommt es zu mir zuriick. Und das wiinsche ich mir fiir alle Frauen: Es
zahlt Eure Energie, Euer Engagement und Eure Kraft. Lasst Euch von
Kritik nicht bremsen, sondern stérkt Euch gegenseitig.

Wann fiihlst Du Dich wirklich erfolgreich?

Ich muss schon gestehen, dass diese Aufmerksamkeit und dieses
Instagram-Wachstum von 300 auf {iber 200.000 Followern ein mega
Erfolg fiir mich sind. Viele sagen, ich hatte einfach Gliick wegen
Corona. Aber ich glaube fest daran: Ich hatte auch das Gliick der
FleiBigen. Ich liebe es, hart zu arbeiten, weil es mich gliicklich macht.
Erfolg bedeutet fiir mich, etwas zu bewegen, etwas zu hinterlassen
und auch mit 80 noch voller Energie zu sein. Fiir mich ist dieses Ge-
fiihl, meinen Beitrag zu leisten, das wahre Erfolgserlebnis.

Magst Du uns verraten, was Dein Instagram-Name bedeutet?

Die Namensfindung war fiir mich eine sehr emotionale Reise. Ich
habe lange iiberlegt, bis mir ,Samoja” in den Sinn kam. ,,Sanus” be-
deutet Gesundheit und ,,Umoja” Einheit oder Einklang. Dann erzahlte
mir eine Bekannte, dass ,Samoja” auf Kroatisch ,Zeit fiir mich”
bedeutet — und das passt einfach perfekt zu mir und dem, wofiir ich
stehen méchte.

Welche Verédnderungen wiirdest Du Dir in der heutigen Zeit wiinschen?
Grol3e Verdanderungen sind oft schwierig. Oft sind es die kleinen
Schritte, die den groften Unterschied machen. Ein Moment des
Innehaltens, eine bewusste Pause, ein Spaziergang an der frischen
Luft — und dreimal tief ein- und ausatmen. Diese kleinen Dinge kon-
nen unsere Welt und uns selbst Stiick fiir Stiick verédndern.
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