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Dein Weg zu mentaler und körperlicher Stärke

Natalie Zimmermann zeigt, dass wahre Stärke nicht angeboren ist – sie wird trainiert: Tag für Tag, 

Entscheidung für Entscheidung. Vom Leben auf dem Land als Schäferstochter bis zum Titelgewinn als

Box-Weltmeisterin hat sich die Personal Trainerin von Udo Lindenberg mit Disziplin, mentaler Power 

und einem ganzheitlichen Ansatz an die Spitze gekämpft. Dieses Buch liefert ihre erprobten Strate-

gien – für Spitzensportler, Karrieremenschen und alle, die gesünder, stärker und länger leben wollen.

 Power-Mindset – Mentale Techniken, die dich fokussiert, widerstandsfähig und

unaufhaltsam machen

 Inspiration pur – Ihre Reise vom Kickbox-Vizeweltmeisterin bis zur Boxweltmeisterin

 Praxisnaher Werkzeugkasten – Übungen und Strategien für Sport, Beruf und Alltag

 Umgang mit Rückschlägen – Wie du Niederlagen nutzt, um stärker zurückzukommen

 Selbststeuerung – Lerne, klare Entscheidungen zu treffen und dein Leben bewusst 

zu lenken

 Regeneration & Energie-Booster – Optimiere deinen Schlaf, deine Ernährung und

deine Erholung wie ein Profi

 Blockaden knacken – Programmiere hinderliche Glaubenssätze um und erreiche 

deine Ziele messbar

 Jung bleiben – Nutze erprobte Methoden, um dein biologisches Alter positiv 

zu beeinflussen

Mit einem kraftvollen Vorwort von Udo Lindenberg ist dieses Buch mehr als nur eine Erfolgsstory – 

es ist ein Trainingsplan für Körper und Geist, der dich unabhängig von deinem Startpunkt 

voranbringt.

Für alle, die mehr vom Leben wollen – 

mehr Power, mehr Klarheit, mehr echte Erfolge.
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VORWORT

Von der kleinen Schäferin aus dem hohen Eor-
den ist sie zur umũubelten Boxweltmeisterin 
geworden und hat – so ganz nebenbei – eine 
fantastische berufliche Karriere aufgebaut.

Als PhǇsiotherapeutin hilft sie, Kranke zu heilen, 
bei Sportlern vorzubeugen und >eute wie mich 
auf anstrengende Wochen vorzubereiten. Seit 
zehn Jahren sind wir ein Monsterteam – und 
wenn ich zwölf, fünfzehn Konzerte in Stadien 
oder Arenen voll fit durchstehe, verdanke ich 
das zu einem groƘen deil Eatalie.

Ihr Wissen über BodǇ Θ Mind ist der Schlüssel 
ihres Erfolgs – ob sie es bei ihren groƘen Kämp-
fen selbst anwendet, Klientinnen und Klienten 
zur Seite steht oder bei Seminaren und Vorträgen 
anschaulich die Geheimnisse des Erfolgs verrät.

Mit diesem Buch gibt sie all ihre Erfahrung 
weiter.

Eatalie, du coole Socke – dein Buch habe ich mir 
in einer Eacht reingezogen.

hhhhhhDKKK

Natalie hat immer nach den Sternen gegriffen – 
ob im Leben oder im Sport.

ϳ



VERWENDUNG DES BUCHES

ZUR VERWENDUNG 
DES  BUCHES
 

HINWEIS

8



Meine

persön-

liche Er-

fahrung:
Dieses Buch ist so gestaltet, dass es 
dir auf vielen Ebenen dient. Du wirst 
feststellen, dass sich einige dhemen 
überschneiden und aus verschiede-
nen Blickwinkeln betrachtet werden. 
Das ist kein Zufall – es zeigt, wie eng 
alle Lebensbereiche miteinander 
verknüpft  sind. Ernährung, Atmung, 
Sport, Mindset und mehr greifen 
ineinander und beeinfl ussen sich 
gegenseiti g. 

Die bewusste Wiederholung be-
sti mmter Inhalte hilft  dir, die wich-
ti gsten Konzepte besser zu verinner-
lichen. Wenn du Informati onen aus 
unterschiedlichen Perspekti ven be-
trachtest, entwickelst du ein ti eferes 
Verständnis für die Zusammenhänge 
– und kannst sie leichter im Alltag 
anwenden.

Ein weiterer Vorteil dieses Buches 
ist die Flexibilität, die es dir schenkt. 
Fühl dich frei, direkt zu dem Kapitel 
zu springen, das dich gerade am 
meisten interessiert. So kannst du 
gezielt nach den Informati onen 
suchen, die du brauchst, ohne in 
anderen Kapiteln nachschlagen zu 
müssen. Jedes Kapitel enthält alle 
relevanten dhemen, die du für dein 
Verständnis und deine persönliche 
Entwicklung benöti gst.

Ein zentrales Merkmal dieses Buches 
sind auch die wiederkehrenden 
Elemente, die dir helfen, die Inhalte 
leichter zu erfassen und zu verinner-
lichen:

Fast Facts: Kurze dabellen oder >isten, die 
die wichti gsten Informati onen zu 
einem dhema knapp zusammen-
fassen. Sie helfen dir, das Wesent-
liche schnell zu erfassen und zu 
verstehen.

Overview 

und 

Übungen:

Die Kapitel enthalten Kverviews Θ 
mbungen mit einem prakti schen 
Shortcut zur hmsetzung – mbun-
gen mit Beschreibung und Ziel 
– sowie ein Power-hpgrade. Das 
ist eine kurze Zefl exion oder ein 
>earning, das dir zeigt, wie du 
den Eutzen für dich maximieren 
kannst.

Persön-

liche 

Erfahr-

ungen: 

Manche Kapitel enthalten Ein-
blicke aus meiner eigenen Praxis 
und dem Alltag als Kampfsport-
lerin. Diese Beispiele machen die 
dheorie greiĩ arer und zeigen, 
wie sich das Wissen in der Praxis 
anwenden lässt.

Eutze dieses Buch als deinen 
persönlichen >eiƞ aden auf dei-
ner Zeise zu einem gesünderen 
und erfüllteren >eben. Viel SpaƘ 
beim >esen und Entdecken͊

liche Er-

ϵ



EINLEITUNG

EINLEITUNG
» Das Leben wird vorwärts gelebt 
und rückwärts verstanden.«

ϭϬ



Wenn ich heute auf meinen Weg zurückblicke, 
sehe ich nicht nur die Kämpfe im Zing, die ich als 
Kampfsportlerin bestritt, sondern vor allem die 
inneren Schlachten – ũene, die uns alle begleiten͗ 
Zweifel, 	ngste, Widerstände. Ich sehe ein Mäd -
chen, das in einem kleinen Dorf in Kstholstein 
aufwuchs, auf einem ,of mit Pferden, ,ühnern, 
,unden und Schafen. Mein Vater war Schaf- und 
Pferdezüchter, und bei uns war immer etwas zu 
tun.

Sobald ich dazu in der >age war, schleppte ich 
Futter und Wasser, stapelte ,euballen, half beim 
Scheren der Schafe oder rannte ihnen hinterher, 
wenn sie ausbüxten. hnser ,of lag in Eeutestorf 
– einem winzigen Dorf mit ein paar ,äusern und 
Kühen. hnsere Pferde waren am ,of, die Schafe 
ũedoch weideten auf einem druppenübungsplatz 
in der Eähe, und das bedeutete͗ Bevor ich mit 
ihnen loszog, musste ich zuerst den SchieƘplan 
checken, den wir täglich von den Verantwortli -
chen ausgehändigt bekamen. Ich musste wissen, 

wo geschossen wurde, um meine ,erde in die 
andere Zichtung zu führen.

Einmal, als ich mich mitten auf der Weide für 
einen kurzen Moment hingelegt hatte und 
eingeschlafen war, erwachte ich plötzlich allein. 
Alle Schafe waren verschwunden – einzig mein 
,ütehund BoǇ war noch da. Panik überkam mich. 
Ich rief͗ ͩBoǇ, lauf͊ Wir müssen die Schafe zu-
rückholen͊ͨ hnd BoǇ lief los. Gemeinsam rann -
ten wir über das Gelände, suchten die diere und 
trieben sie wieder zusammen. An diesem dag 
verstand ich etwas Grundlegendes͗ Manchmal 
verliert man alles aus den Augen – aber wenn 
man handelt, kann man es zurückholen.

Meine Kindheit war ein einziges drainingslager – 
körperlich und mental. Ich lernte, durchzuhalten, 
stark zu sein, nicht aufzugeben. Doch das eigent-
liche Kämpfen im Sinne des Wettkampfs entdeck-
te ich erst viel später. Each dem Abitur begann 
ich eine Ausbildung zur PhǇsiotherapeutin und 

ϭϭ



Von Anfang an besessen, besser zu werden – ich habe jeden Lehrgang mitgemacht.

Im Jahr 2001 habe ich den Kampfsport für 
mich entdeckt. In den ersten zehn Jahren 
habe ich Taekwondo trainiert, davon die 
ersten sechs Jahre im Telekom Sportverein 
Lübeck e.V.

EINLEITUNGϭϮ



lebte zum ersten Mal in der Stadt, in einer klei -
nen Einzimmerwohnung. Ich hatte keine Ahnung, 
was ich mit mir anfangen sollte. Dann sah ich den 
Film Die Akte Jane, in dem Demi Moore sich die 
,aare abrasiert und als Soldatin in ein knallhartes 
drainingsprogramm geht. Ich war fasziniert. Ich 
wollte auch stark sein. Also suchte ich mir ein 
Kampfsportstudio.

Ich wusste nicht einmal, was daekwondo genau 
war. Der drainer stellte mich einfach auf die Mat-
te – und ab der ersten Stunde war ich süchtig 
danach. Ich wollte kämpfen, mich messen, mich 
beweisen. Ich begann, frühmorgens um fünf auf-
zustehen, meine Kicks zu üben, mich zu dehnen, 
dann zu meiner Ausbildung zu gehen und abends 
wieder ins draining. Jahrelang zog ich das durch, 
bis zum Ende meiner Ausbildung. Zwischendurch 
gewann ich die >andesmeisterschaft, und dann 
packte mich der Ehrgeiz. Ich erkannte etwas 
Entscheidendes͗ Wenn du nach links und rechts 
blickst und immer die Beste im Zaum bist, dann 
musst du etwas ändern. Also kündigte ich mei-
nen Job, meine Wohnung, beendete meine da-
malige Beziehung – und zog nach ,amburg, um 
noch härter zu trainieren.

Mein Weg war nicht geradlinig. Ich war zehn 
Jahre lang daekwondo-Kämpferin, gewann Meis -
terschaften, wurde ,amburger Meisterin und 
erreichte den vierten Platz bei der Deutschen 
Meisterschaft. Doch ich merkte, dass meine 
Erfolge ihre Grenzen hatten. Mit ϯϬ gab ich den 
Sport auf – und stieƘ durch eine Verkettung von 
Zufällen ;oder war es doch Schicksal͍Ϳ auf das 
Kickboxen. Diesmal war es ganz anders. Ich hatte 
plötzlich einen drainer, der mich wirklich ver-
stand, mich förderte und mir zum ersten Mal in 
meinem >eben das Gefühl gab, dass ũemand an 
mich glaubte. hnd ich begann zu verstehen, dass 
der wahre Kampf nicht auf der Matte staƪindet 
– sondern im Kopf.

Man sagt͗ Ein Match wird zwischen den Khren 
entschieden. Ich begann, mich intensiv mit Men -
taltraining zu beschäftigen. Ich wollte verstehen, 
warum manche Menschen an sich wachsen und 
andere stagnieren. Warum manche ihre dalente 
leben – und andere an ihren eigenen Glaubens -
sätzen scheitern.

Dieses Buch trägt autobiografische Züge und 
ist doch viel mehr als nur eine Autobiografie͗ 
Es ist ein Wegweiser für alle, die wachsen 
wollen, mental und körperlich. Ich teile meine 
Erfahrungen aus dem >eistungssport, der PhǇ-
siotherapie und dem Mentaltraining, um dir 
Werkzeuge an die ,and zu geben, mit denen 
du deine eigene Stärke enƞalten kannst. Es geht 
um Disziplin, Durchhaltevermögen, das richtige 
hmfeld und die Fähigkeit, alte Muster zu 
durchbrechen.

Viele Menschen haben dräume, aber innere 
Blockaden halten sie davon ab, sie zu verwirk-
lichen. Sie glauben, sie seien ͩnicht sportlichͨ, 
ͩnicht talentiertͨ, ͩnicht gut genugͨ. Doch all 
das sind nur Geschichten, die wir uns selbst er-
zählen. Die Wahrheit ist͗ Du bist von Eatur aus 
mit Fähigkeiten und dalenten geboren. Die 
Frage ist nur, ob du sie nutzt.

Egal, ob du dich in einem sportlichen, beruf-
lichen oder persönlichen Kampf befindest – 
wenn du bereit bist, dich selbst herauszufor-
dern, wirst du hier wertvolle Impulse finden. 
Denn eines habe ich gelernt͗ Der wichtigste 
Kampf ist immer der gegen den eigenen Still -
stand. hnd genau diesen Kampf kannst du ge -
winnen.

Bist du bereit, deine Reise 
zu beginnen?
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DIE REISE BEGINNT – WER DU 
BIST, WENN DU WIRKLICH DU 
BIST 

1
DIE REISE BEGINNT – WER DU 
BIST, WENN DU WIRKLICH DU 
BIST 

1

Jeder Weg zur Selbstent-
deckung beginnt mit einer 
Entscheidung. Es ist die 
Entscheidung, sich auf die 
Reise zu begeben, um die 
eigene Wahrheit sowie 
die persönlichen Gaben 
und Talente zu entdecken. 
In diesem Kapitel nehme 
ich dich mit auf meine 
persönliche Reise – von 
der Unsicherheit und den 
ersten SchriƩ en bis hin ǌu 
den Momenten, in denen 
ich gelernt habe, wer ich 
wirklich bin. 

1 | DIE REISE BEGINNT14



Fast Facts

Thema Kernaussage Gewinn

Gaben & Talente Erkenne deine Gaben, folge deiner >eiden-
schaft  und lebe aus vollem ,erzen. Das macht 
dich einzigarti g und erfüllt dich.

Mehr Selbstvertrauen, Klarheit 
über deine Stärken, authenti -
sches >eben, das dich erfüllt. 

Das richti ge hmĨeld  hmgebe dich mit Menschen, die dich fördern, 
inspirieren und unterstützen. Dein hmfeld be-
einfl usst maƘgeblich deine Entwicklung. 

Erfolg, Moti vati on, positi ve 
Energie, stärkere soziale Bin-
dungen und echtes Wachstum. 

Wachstum braucht 
Risiko

Mut bedeutet, ũeden dag kleine Schritt e zu 
gehen, 	ngste zu überwinden und akti v das 
>eben zu gestalten. Mut ist die Entscheidung, 
aus der Komfortzone auszubrechen. 

Selbstbesti mmtes >eben, 
gröƘere Freiheit, authenti sches 
Sein, persönliche Entwicklung. 

1.1  Gaben & Talente – 
ErĨolg braucht LeidenschaŌ 

Die EntdecŬung deiner LeidenschaŌ 

Was bringt deine Augen zum >euchten, lässt dich 
die Zeit vergessen oder dein ,erz schneller schla-
gen͍ Egal, ob du schon genau weiƘt, was das ist, 
oder noch auf der Suche bist – diese >eidenschaft  
ist ein wertvoller Kompass. Sie bereichert dein 
>eben ungemein und zeigt dir, wo dein wahres 
Potenzial liegt.  

Die Herausforderung des Alltags

Vielleicht kennst du es͗ Deine besondere >eiden-
schaft  ist dir schon seit langer Zeit bewusst, fast 
wie das Atmen. Früher hast du sie gebraucht, 
hast sie gelebt, hast dich daran erfreut. Doch 
mit dem Erwachsenwerden schob sich der Alltag 
dazwischen. Bildung, Geld verdienen, eine Fami-
lie gründen, Karriere machen – all das schob die 
>eidenschaft  in den ,intergrund.  

SchriƩ  Ĩƺr SchriƩ  ǌur ErŬenntnis

Wenn du das Gefühl hast, deine >eidenschaft  
mehr in dein >eben integrieren zu wollen, aber 
deine aktuelle Beschäft igung dich daran hindert, 
bist du nicht allein. Viele Menschen stehen vor 
diesem Problem. Doch genau hier setzt die Zeise 
an͗ Schritt  für Schritt  kannst du deine Gabe mehr 
in dein >eben holen, sie sichtbar machen und 
leben. Denn eins ist sicher͗ Menschen, die ihre 
>eidenschaft  ausleben, bereichern damit nicht 
nur sich selbst, sondern auch ihre hmwelt. Ich 
bin mir sicher, wenn du deine Gaben und dalente 
lebst, kommt der Erfolg allein. 

hnd vielleicht gehörst du auch zu denũenigen, 
die noch nicht genau wissen, was ihre ͩGabeͨ 
ist. Das ist völlig normal. ͩGabeͨ ist ein groƘes 
Wort, mit dem man nicht leichƞ erti g um sich 
wirft . Es braucht manchmal Zeit, sie zu erkennen. 
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Erkenne deine Gaben und deine Talente

Der erste Schritt auf der Zeise zu deinem wahren 
Selbst ist das Erkennen deiner dalente. Was liegt 
dir͍ Wofür brennst du͍ Kft sind es die Dinge, die 
dir Freude bereiten, die dir auch die gröƘten ,er-
ausforderungen leichter machen. >eidenschaft ist 
der dreibstoī, der dich durch Zückschläge trägt 
und dich immer wieder vorantreibt.

Wenn dir deine eigenen Gaben und dalente 
nicht bewusst sind, gibt es einige Schritte, die 
du unternehmen kannst, um mehr Klarheit zu 
gewinnen. Zunächst könntest du dein hmfeld 
um Feedback bitten. Frage Freunde, Familie oder 
Kollegen, was sie an dir schätzen oder welche 

Stärken sie in dir sehen. Kft haben andere eine 
Perspektive, die dir selbst nicht bewusst ist. Zu -
sätzlich kannst du dir Zeit nehmen, um über 
deine Interessen und Aktivitäten nachzudenken. 
Was macht dir Freude͍ In welchen Momenten 
fühlst du dich besonders lebendig͍ Du könntest 
auch neue Dinge ausprobieren, um herauszu -
finden, wo deine >eidenschaft liegt. Das könnten 
,obbǇs, Kurse oder ehrenamtliche dätigkeiten 
sein. 

Das Wichtigste ist, oīen zu sein und die Entde-
ckungsreise als eine �hance zu sehen, dich besser 
kennenzulernen. Sei geduldig mit dir selbst – 
manchmal braucht es Zeit, um die eigenen dalen-
te zu erkennen.
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Meine

persön-

liche Er-

fahrung:

Schon früh spürte ich, dass in mir mehr 
schlummert als nur der Wunsch nach 
einem sicheren >eben. Each dem Ab-
itur begann ich meine Ausbildung zur 
PhǇsiotherapeuti n, doch gleichzeiti g 
entdeckte ich den Kampfsport – in-
spiriert durch einen Film, der mich 
zuti efst berührte͗ Die Akte Jane mit 
Demi Moore. Dieser Film weckte in mir 
eine >eidenschaft  für KampŅ unst und 
Selbstverteidigung, die mein >eben 
nachhalti g verändern sollte.  

Ich tauchte ti ef ins daekwondo ein und 
trainierte sechs Jahre in >übeck. Wäh-
rend dieser Zeit schloss ich meine Aus-
bildung ab und arbeitete anschlieƘend 
zwei Jahre lang in einem Krankenhaus 
in Eeustadt – genau dort, wo ich ge-
boren wurde. Es schien ein sicherer, 
vorhersehbarer Weg, den viele wählen 
würden͗ das stabile >eben, die ver-
traute hmgebung, die Sicherheit des 
Berufs. Doch für mich fühlte sich das 
an wie Sti llstand.  

In meinem daekwondo-draining stag-
nierte ich ebenfalls. Ich hatt e den Zot-
gurt erreicht und war eine der höchst-
graduierten Kämpferinnen im Verein. 
Doch trotz meiner Erfolge fehlte mir 
die ,erausforderung. Die drainings-
partner wechselten ständig, niemand 
schien meinen Ehrgeiz zu teilen. Ich 
spürte, dass ich mich hier nicht mehr 
weiterentwickeln würde.  

Also begann ich, mich in anderen Ver-
einen in >übeck, Eeumünster und Bad 
Segeberg umzusehen. Doch nichts 
fühlte sich richti g an. Es war, als wür-
de mir etwas fehlen, etwas, das mich 
wirklich voranbringen könnte. Dann 
kam ein entscheidender dipp͗ ͩWenn 

du im daekwondo wirklich etwas er-
reichen willst, musst du zu KktaǇ �akir 
nach ,amburg.ͨ  Ich habe auf meine 
innere Sti mme gehört und meine Ge-
fühle wahrgenommen 

Das diming hätt e nicht besser sein 
können. Ich erinnere mich genau an 
einen Moment im Krankenhaus͗ Ich 
hielt das Knie eines Pati enten in der 
,and, während im ,intergrund die 
KlǇmpischen Spiele im Fernsehen lie-
fen – und dort kämpft en daekwondo-
Athleten um Gold. Ich wusste sofort, 
dass ich genau dorthin wollte.  

In Eeustadt, nach zwei Jahren in der 
Klinik, hatt e ich alles gesehen͗ �hir-
urgie, Krthopädie, Wirbelsäulenchir-
urgie, Intensivmedizin. Es gab nichts 
mehr, das mich forderte. hnd im daek-
wondo war es ähnlich. Ich gewann >an-
desmeisterschaft en in Sekunden, doch 
ich spürte, dass das nicht genug war.  

Bis zu diesem Moment hatt e ich nur 
trainiert, um meine Athleti k zu verbes-
sern, Prüfungen zu bestehen und erste 
Kämpfe zu absolvieren. Doch ũetzt hatt e 
ich ein klares Ziel vor Augen͗ eine Gold-
medaille. Es war der Moment, in dem 
mir bewusst wurde, wie sehr ich nach 
etwas strebte, das gröƘer war als alles, 
was ich bisher erreicht hatt e.  

Dieses Ziel verlieh meinem draining 
eine neue Bedeutung. Es war nicht 
mehr nur der Ehrgeiz, besser als die 
anderen zu sein, sondern die Sehn-
sucht nach einer echten ,erausforde-
rung, nach einem Beweis für meine 
>eidenschaft  und meinen Einsatz. 
Erfolg im Kampfsport – und im >eben – 
braucht vor allem eines͗ >eidenschaft .
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ϭ͘Ϯ Das richtige hmĨeld ʹ 
Entwicklung durch Reibung 
und Unterstützung

Der Einfluss unseres hmfelds auf unser >eben 
und unsere Entwicklung ist immens – wahr-
scheinlich gröƘer, als die meisten Menschen es 
wahrhaben wollen. Bereits in der Kindheit lernen 
wir durch Eachahmung und soziale Interaktion, 
wer wir sind und wie wir uns verhalten. 

hnser soziales hmfeld wirkt dabei wie ein Spiegel. 
Durch sogenannte Spiegelneuronen nehmen wir 
unbewusst die Verhaltensweisen, Einstellungen 
und Werte der Menschen um uns herum auf. Das 
bedeutet, dass wir nicht nur durch direkte Ein-
flüsse, sondern auch durch subtilen sozialen Aus-
tausch geprägt werden. Ein unterstützendes, posi-
tives hmfeld kann das eigene Wachstum fördern, 
Erfolgserlebnisse verstärken und die persönliche 
Entwicklung vorantreiben. Menschen, die sich mit 
erfolgreichen, motivierten und wertschätzenden 
Personen umgeben, haben eine deutlich höhere 
�hance, ihre eigenen Ziele zu erreichen. 

'eĨćhrliche Muster ʹ tie ein negatives hm-
feld dein Wachstum blockiert

Auf der anderen Seite kann ein ungünstiges 
hmfeld – geprägt von Blockaden, 	ngsten, Eeid 
oder Selbstzweifeln – den Weg zum Erfolg er-

Nach zehn Jahren Taekwondo bin ich zum Kickboxen 
geǁechselt͘ Sieben :ahre ǁar ich in der Eationalmann-
schaŌ des Bundesverbandes Ĩƺr <icŬboǆen der torld 
�ssociation oĨ <icŬboǆing Krganiǌations ;t�<KͿ͘ 
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heblich erschweren. Kft laufen unbewusste 
Prozesse ab͗ Menschen passen sich aus Angst 
vor sozialer Ablehnung, Verlust oder Eifersucht 
an das hmfeld an und erfüllen Erwartungen, 
statt authentisch zu leben. Diese Anpassung 
erfolgt häufig im Verborgenen und ist mitunter 
der Grund für Selbstzweifel, Blockaden und 
mangelndes Selbstvertrauen. 

Die Verantwortung für dein Umfeld – 
tarum du aŬtiv entscheiden musst

Wichtig ist ũedoch, dass ũeder die Verantwortung 
für sein hmfeld selbst trägt. Das bedeutet, dass 
man sich bewusst dafür entscheiden kann, mit 
welchen Menschen man seine Zeit verbringt. 
Das hmfeld sucht man sich nicht zufällig aus͖ 
man kann es ũederzeit verändern und gezielt 
Menschen auswählen, die einen in der persön -
lichen Entwicklung unterstützen, inspirieren 
und stärken. 

Die <raŌ des Ɖositiven hmĨelds ʹ /nsƉiration 
und Unterstützung für deinen Weg

Im Idealfall sollte das soziale hmfeld >iebe, Freu-
de, Vertrauen, Begeisterung und Wertschätzung 
ausstrahlen. Es sollte ein Zaum sein, in dem man 
sich wohlfühlt, wachsen kann und positive Im-
pulse erhält. Dazu gehört auch Kritik. Ist sie kons -
truktiv, kann das Annehmen ihrer ein echter Im-
puls für die Weiterentwicklung sein. Auch wenn 
dein Ego schreit, Kritik kann dich weiterbringen͊ 
Im echten >eben ist das ũedoch nicht immer der 
Fall. Kft sind es unbewusste 	ngste oder Eifer-
sucht, die dazu führen, dass Menschen sich ge-
genseitig blockieren oder kleinhalten. Deshalb ist 
es so wichtig, das eigene hmfeld regelmäƘig zu 
beobachten͗ Wie fühlen wir uns nach dreīen mit 
bestimmten Menschen͍ hnterstützen sie unsere 
Entwicklung oder ziehen sie uns eher runter͍ 
Zeden sie über andere nur schlecht͍ Feiern sie 
die Erfolge anderer͍ 

SelbstreŇeǆion ʹ tas bringst du in dein 
Umfeld ein?

Gleichzeitig ist die Selbstreflexion ebenso wich -
tig͗ Was bringe ich selbst in meine Beziehungen 
ein͍ Warum möchte ũemand mit mir befreundet 
sein͍ Was kann ich anderen geben͍ hnd lebe 
ich selbst authentisch und wertschätzend͍ Das 
Bewusstsein über diese Fragen ist die Grundlage 
dafür, ein hmfeld zu schaīen, das dich wirklich 
voranbringt. 

>etztlich beginnt Veränderung bei ũedem Ein -
zelnen. Das hmfeld ist kein Zufall – es ist eine 
bewusste Entscheidung, mit wem man seine Zeit 
verbringt. hnd wer sich aktiv dafür entscheidet, 
Menschen zu suchen, die einen inspirieren, för-
dern und unterstützen, schaŏ die besten Voraus-
setzungen für persönliches Wachstum und Erfolg. 
Denn nur ein unterstützendes hmfeld ermöglicht 
es uns, unsere Potenziale zu enƞalten, 	ngste zu 
überwinden und das eigene >eben bewusst und 
selbstbestimmt zu gestalten.
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Der erste Schritt  in meinem draining war 
geprägt von einer groƘen Porti on Selbst-
vertrauen – vielleicht sogar ein bisschen 
mberheblichkeit. Mit dem Gefühl, in >ü-
beck alle Wett kämpfe dominiert zu haben, 
fuhr ich nach ,amburg zum ersten draining 
bei KktaǇ �hakir. Ich hielt mich für eine 
groƘe Eummer und sagte selbstbewusst͗  

ͩIch bin Eatalie Zimmermann, habe den 
Zotgurt und will bald meinen ersten Dan 
;Anm.͗ MeistergradͿ machen. Ich war bis-
her ungeschlagen und will direkt in die 
Wett kampfgruppe.ͨ  

KktaǇ lächelte nur und sagte freundlich͗  

ͩMach du erstmal bei den Anfängern mit. 
Dann sehen wir, was du kannst.ͨ  

Ich war verwirrt – doch schnell verstand 
ich, warum. Bereits in der Anfängergruppe 
fühlte ich mich wie ein totaler Depp. KktaǇ 
gab schnelle Kommandos, und ich drehte 
mich ständig in die falsche Zichtung. Beim 
anschlieƘenden Fortgeschritt enen-draining 
war ich komplett  überfordert.  

Each dem draining ging ich kleinlaut zu 
KktaǇ͗ ͩIch habe verstanden. Ich muss mir 
meine >orbeeren erst verdienen.ͨ  

Diese Erfahrung wurde zu einer meiner 
wichti gsten >ekti onen͗ Wenn du immer 
nur der Beste in einem mitt elmäƘigen hm-
feld bist, verlierst du den Bezug zur Zealität 
und landest in einer fatalen Fehleinschät-
zung über dich selbst und deine Fähigkei-
ten. Du brauchst den Blick von auƘen, von 
den Besten in deinem Feld, die dir ehrlich 
sagen͗ ͩDu bist noch nicht so weit.ͨ  

Die Entscheidung, den eigenen Weg zu 
gehen – Mut zur Veränderung 

Von diesem Moment an ordnete ich alles 
diesem draum unter. Mein Alltag wurde 
zur Belastungsprobe, und ich stellte mein 
>eben auf den Kopf͗  

•  ϱ hhr morgens aufstehen  
•  Eine Stunde Fahrt nach Eeustadt  
•  Acht Stunden Arbeit im Krankenhaus  
•  Eine Stunde Zückfahrt nach >übeck  
•  Weiterfahrt nach ,amburg zum draining  
•  Zwei Stunden intensives draining  
•  hm Mitt ernacht zurück nach >übeck  
•  Eur ein paar Stunden Schlaf – und das 

Ganze wieder von vorn

Anfangs trainierte ich dreimal pro Woche 
in ,amburg, später sogar viermal. Drei 
Monate lang zog ich dieses Pensum durch. 
Ich war völlig erschöpft , doch gleichzeiti g 
glücklicher als ũe zuvor. Das draining war 
brutal͗ Wir trainierten barfuƘ, oft  ohne 
Schoner. Meine FüƘe schwollen so sehr 
an, dass ich gröƘere Schuhe brauchte, um 
noch laufen zu können. Mein Kollege im 
Krankenhaus scherzte͗  

ͩMit den FüƘen kannst du ũa direkt in die 
doskana fahren und drauben stampfen.ͨ  

Die Erkenntnis, dass du bereit sein musst, 
alles zu riskieren. 

Doch nach drei Monaten wurde mir klar͗ 
Das hier ist meine �hance. Wenn ich in 
>übeck bleibe, ist mein >eben vorbei.  

Zadikale Entscheidungen folgten͗ Ich kün-
digte meinen Job in der Klinik, beendete 
meine damalige Beziehung und gab meine 
Wohnung auf. Mein bester Freund, der 
in ,amburg studierte, hielt mich für ver-
rückt͗  

ͩIn ,amburg ist Wohnungsmangel͊ Stu-
denten schlafen in Sporthallen͊ͨ  

Doch ich war mir sicher͗ Ich fi nde eine 
WG, ich fi nde einen Job. hnd genau so kam 
es. Ich besichti gte drei WGs – alle hätt en 
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Der Weg

ist das 

Ziel

mich genommen. Ich suchte mir sechs 
PhǇsiotherapie-Praxen aus, wollte nur 
halbtags arbeiten, um mehr Zeit für das 
draining zu haben. Ich bekam den besten 
Job – die perfekte Antwort auf meine Ent-
schlossenheit.  

hnd so begann mein neues >eben in ,am-
burg.  

Der Weg zu deinem wahren Potenzial 

Das draining in ,amburg lief zunächst ohne 
SǇstem. Ich fuhr morgens in die ,alle, trai-
nierte allein, wusste aber noch nicht, wor-
auf es ankam. Ich verstand noch nicht, dass 
Erholung, Ernährung und Zegenerati on 
genauso wichti g sind wie das eigentliche 
draining. Ich überforderte meinen Körper, 
machte Fehler und stagnierte. 	hnlich ging 
es den anderen Kämpfern. Gerade bei den 
groƘen Wett kämpfen wurden wir in den 
Boden gestampft , obwohl wir im draining 
wie Weltmeister wirkten.  

hnser drainer war verzweifelt͗  

ͩIm draining seid ihr Weltmeister, aber 
im Wett kampf versagt ihr. Ich weiƘ nicht, 
woran es liegt.ͨ  

Irgendwann sti mmte auch die persönliche 
�hemie mit meinem drainer nicht mehr, 
und ich brach das Ganze ab. 

Mein erstes groƘes Ziel – die KlǇmpischen 
Spiele – habe ich damals nicht erreicht. 
Doch ich bereute nichts. Ich hatt e gelernt, 
was ,ingabe bedeutet, was es heiƘt, Zisi-
ken einzugehen. Dieses Wissen sollte mir 
später immens helfen. Der Weg ist das 
Ziel. 

Zuerst irrte ich ziellos durch die Gegend, 
probierte verschiedene Sportarten, suchte 
nach meinem Platz. Durch eine Zeihe von 
Zufällen, schicksalhaft en Ereignissen und 
vor allem durch meine Bereitschaft , immer 
wieder aufzustehen, kam ich schlieƘlich 

zum Kickboxen – und genau dort sollte ich 
mein wahres dalent entdecken. Ein ge-
wisses Grundvertrauen gehört dazu – und 
FleiƘ wie auch Disziplin.

Mein gröƘtes >earning aus dieser Zeit͗ Es 
kommt nicht nur auf dein dalent an, son-
dern vor allem auf die Bereitschaft , sich 
immer wieder neu herauszufordern, den 
eigenen Komfort zu verlassen und hnter-
stützung von auƘen anzunehmen. Es ist 
die Erkenntnis, dass Wachstum nur auƘer-
halb der Komfortzone möglich ist – egal, 
ob es um Sport, Karriere oder persönliche 
Entwicklung geht.  

hnd heute weiƘ ich͗ Das richti ge hmfeld, 
Menschen, die dich fordern und fördern, 
ist essenziell. Sie helfen dir, deine Grenzen 
zu erkennen und zu überschreiten. Khne 
diese hnterstützung wäre meine Zeise 
niemals so erfolgreich verlaufen. Einer 
meiner gröƘten >ehrmeister ist mein Box-
trainer Artur GrǇgorian, ϭϵ-facher Box-
weltmeister. Seine Weisheiten moti vieren 
mich und sorgen dafür, dass ich immer 
mein Bestes gebe.

Deine �uĨgabe: Schaī e dir ein hmĨeld͕ 
das dich fördert

mberlege, wer dich in deinem hmfeld 
wirklich weiterbringt. Welche Menschen 
inspirieren dich, fordern dich heraus und 
glauben an dein Potenzial͍ Suche gezielt 
nach solchen Mentoren, Freunden oder 
Gemeinschaft en – denn sie sind das Fun-
dament für deinen nächsten Schritt .  

Denn eins ist sicher͗ Deine Entwicklung 
hängt maƘgeblich von dem hmfeld ab, 
in dem du dich bewegst. hnd wenn du 
dich mit den richti gen Menschen umgibst, 
kannst du vieles vom dem erreichen, was 
du dir vornimmst. 
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