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VORWORT

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

Von der kleinen Schéferin aus dem hohen Nor-
den ist sie zur umjubelten Boxweltmeisterin
geworden und hat — so ganz nebenbei — eine
fantastische berufliche Karriere aufgebaut.

Als Physiotherapeutin hilft sie, Kranke zu heilen,
bei Sportlern vorzubeugen und Leute wie mich
auf anstrengende Wochen vorzubereiten. Seit
zehn Jahren sind wir ein Monsterteam — und
wenn ich zwolf, flinfzehn Konzerte in Stadien
oder Arenen voll fit durchstehe, verdanke ich
das zu einem grofRen Teil Natalie.

Ihr Wissen liber Body & Mind ist der Schlissel
ihres Erfolgs — ob sie es bei ihren grofRen Kamp-
fen selbst anwendet, Klientinnen und Klienten
zur Seite steht oder bei Seminaren und Vortragen
anschaulich die Geheimnisse des Erfolgs verrat.

Mit diesem Buch gibt sie all ihre Erfahrung
weiter.

Natalie, du coole Socke — dein Buch habe ich mir
in einer Nacht reingezogen.

Uuuuuuubooo
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Dieses Buch ist so gestaltet, dass es
dir auf vielen Ebenen dient. Du wirst
feststellen, dass sich einige Themen
Gberschneiden und aus verschiede-
nen Blickwinkeln betrachtet werden.
Das ist kein Zufall — es zeigt, wie eng
alle Lebensbereiche miteinander
verknUpft sind. Erndhrung, Atmung,
Sport, Mindset und mehr greifen
ineinander und beeinflussen sich
gegenseitig.

Die bewusste Wiederholung be-
stimmter Inhalte hilft dir, die wich-
tigsten Konzepte besser zu verinner-
lichen. Wenn du Informationen aus
unterschiedlichen Perspektiven be-
trachtest, entwickelst du ein tieferes
Verstandnis flr die Zusammenhange
—und kannst sie leichter im Alltag
anwenden.

Ein weiterer Vorteil dieses Buches
ist die Flexibilitdt, die es dir schenkt.
Fihl dich frei, direkt zu dem Kapitel
zu springen, das dich gerade am
meisten interessiert. So kannst du
gezielt nach den Informationen
suchen, die du brauchst, ohne in
anderen Kapiteln nachschlagen zu
mussen. Jedes Kapitel enthalt alle
relevanten Themen, die du fiir dein
Verstandnis und deine personliche
Entwicklung bendotigst.

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

Fast Facts:

Overview

und

Ubungen:

Person-
liche
Erfahr-

ungen:

Kurze Tabellen oder Listen, die
die wichtigsten Informationen zu
einem Thema knapp zusammen-
fassen. Sie helfen dir, das Wesent-
liche schnell zu erfassen und zu
verstehen.

Die Kapitel enthalten Overviews &
Ubungen mit einem praktischen
Shortcut zur Umsetzung — Ubun-
gen mit Beschreibung und Ziel

— sowie ein Power-Upgrade. Das
ist eine kurze Reflexion oder ein
Learning, das dir zeigt, wie du

den Nutzen fiir dich maximieren
kannst.

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

Nutze dieses Buch als deinen
personlichen Leitfaden auf dei-
ner Reise zu einem gesiinderen
und erfillteren Leben. Viel SpaR
beim Lesen und Entdecken!
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Wenn ich heute auf meinen Weg zurtickblicke,
sehe ich nicht nur die Kdmpfe im Ring, die ich als
Kampfsportlerin bestritt, sondern vor allem die

inneren Schlachten — jene, die uns alle begleiten:

Zweifel, Angste, Widerstinde. Ich sehe ein Mad-
chen, das in einem kleinen Dorf in Ostholstein
aufwuchs, auf einem Hof mit Pferden, Hihnern,
Hunden und Schafen. Mein Vater war Schaf- und
Pferdezlichter, und bei uns war immer etwas zu
tun.

Sobald ich dazu in der Lage war, schleppte ich
Futter und Wasser, stapelte Heuballen, half beim
Scheren der Schafe oder rannte ihnen hinterher,
wenn sie ausbiixten. Unser Hof lag in Neutestorf
— einem winzigen Dorf mit ein paar Hausern und
Kiihen. Unsere Pferde waren am Hof, die Schafe
jedoch weideten auf einem Truppeniibungsplatz
in der Nahe, und das bedeutete: Bevor ich mit
ihnen loszog, musste ich zuerst den SchiefSplan
checken, den wir taglich von den Verantwortli-
chen ausgehéandigt bekamen. Ich musste wissen,

wo geschossen wurde, um meine Herde in die
andere Richtung zu fuhren.

Einmal, als ich mich mitten auf der Weide fiir
einen kurzen Moment hingelegt hatte und
eingeschlafen war, erwachte ich plotzlich allein.
Alle Schafe waren verschwunden — einzig mein
Hitehund Boy war noch da. Panik tiberkam mich.
Ich rief: »Boy, lauf! Wir missen die Schafe zu-
rickholen!« Und Boy lief los. Gemeinsam rann-
ten wir Uber das Geldnde, suchten die Tiere und
trieben sie wieder zusammen. An diesem Tag
verstand ich etwas Grundlegendes: Manchmal
verliert man alles aus den Augen — aber wenn
man handelt, kann man es zurtickholen.

Meine Kindheit war ein einziges Trainingslager —
koérperlich und mental. Ich lernte, durchzuhalten,
stark zu sein, nicht aufzugeben. Doch das eigent-
liche Kdmpfen im Sinne des Wettkampfs entdeck-
te ich erst viel spater. Nach dem Abitur begann
ich eine Ausbildung zur Physiotherapeutin und

11
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Im Jahr 2001 habe ich den Kampfsport fiir
mich entdeckt. In den ersten zehn Jahren
habe ich Taekwondo trainiert, davon die
ersten sechs Jahre im Telekom Sportverein
Lubeck e.V.

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

EINLEITUNG



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
Haare abrasiert und als Soldatin in ein knallhartes
Trainingsprogramm geht. Ich war fasziniert. Ich
wollte auch stark sein. Also suchte ich mir ein
Kampfsportstudio.

Ich wusste nicht einmal, was Taekwondo genau
war. Der Trainer stellte mich einfach auf die Mat-
te —und ab der ersten Stunde war ich stichtig
danach. Ich wollte kdmpfen, mich messen, mich
beweisen. Ich begann, friihmorgens um fiinf auf-
zustehen, meine Kicks zu Giben, mich zu dehnen,
dann zu meiner Ausbildung zu gehen und abends
wieder ins Training. Jahrelang zog ich das durch,
bis zum Ende meiner Ausbildung. Zwischendurch
gewann ich die Landesmeisterschaft, und dann
packte mich der Ehrgeiz. Ich erkannte etwas
Entscheidendes: Wenn du nach links und rechts
blickst und immer die Beste im Raum bist, dann
musst du etwas dndern. Also kiindigte ich mei-
nen Job, meine Wohnung, beendete meine da-
malige Beziehung — und zog nach Hamburg, um
noch harter zu trainieren.

Mein Weg war nicht geradlinig. Ich war zehn
Jahre lang Taekwondo-Kampferin, gewann Meis-
terschaften, wurde Hamburger Meisterin und
erreichte den vierten Platz bei der Deutschen
Meisterschaft. Doch ich merkte, dass meine
Erfolge ihre Grenzen hatten. Mit 30 gab ich den
Sport auf — und stie durch eine Verkettung von
Zuféllen (oder war es doch Schicksal?) auf das
Kickboxen. Diesmal war es ganz anders. Ich hatte
plotzlich einen Trainer, der mich wirklich ver-
stand, mich forderte und mir zum ersten Mal in
meinem Leben das Gefiihl gab, dass jemand an
mich glaubte. Und ich begann zu verstehen, dass
der wahre Kampf nicht auf der Matte stattfindet
—sondern im Kopf.

Man sagt: Ein Match wird zwischen den Ohren
entschieden. Ich begann, mich intensiv mit Men-
taltraining zu beschéftigen. Ich wollte verstehen,
warum manche Menschen an sich wachsen und
andere stagnieren. Warum manche ihre Talente
leben — und andere an ihren eigenen Glaubens-
satzen scheitern.

Dieses Buch tragt autobiografische Zlige und
ist doch viel mehr als nur eine Autobiografie:
Es ist ein Wegweiser fiir alle, die wachsen
wollen, mental und kérperlich. Ich teile meine
Erfahrungen aus dem Leistungssport, der Phy-
siotherapie und dem Mentaltraining, um dir
Werkzeuge an die Hand zu geben, mit denen
du deine eigene Starke entfalten kannst. Es geht
um Disziplin, Durchhaltevermdgen, das richtige
Umfeld und die Fahigkeit, alte Muster zu
durchbrechen.

Viele Menschen haben Traume, aber innere
Blockaden halten sie davon ab, sie zu verwirk-
lichen. Sie glauben, sie seien »nicht sportlich,
»nicht talentiert«, »nicht gut genug«. Doch all
das sind nur Geschichten, die wir uns selbst er-
zahlen. Die Wahrheit ist: Du bist von Natur aus
mit Fahigkeiten und Talenten geboren. Die
Frage ist nur, ob du sie nutzt.

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

Bist du bereit, deine Reise
zu beginnen?



DIE REISE BEGINNT - WER DU
BIST, WENN DU WIRKLICH DU

BIST

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 personlichen Gaben
und Talente zu entdecken.
In diesem Kapitel nehme
ich dich mit auf meine
personliche Reise — von
der Unsicherheit und den
ersten Schritten bis hin zu
den Momenten, in denen
ich gelernt habe, wer ich
wirklich bin.

1| DIE REISE BEGINNT




Fast Facts

Thema

Kernaussage

Gewinn

Gaben & Talente

Erkenne deine Gaben, folge deiner Leiden-
schaft und lebe aus vollem Herzen. Das macht
dich einzigartig und erfullt dich.

Mehr Selbstvertrauen, Klarheit
Uiber deine Starken, authenti-
sches Leben, das dich erfllt.

Das richtige Umfeld

Umgebe dich mit Menschen, die dich fordern,
inspirieren und unterstitzen. Dein Umfeld be-

Erfolg, Motivation, positive
Energie, starkere soziale Bin-

einflusst maRgeblich deine Entwicklung.

dungen und echtes Wachstum.

Wachstum braucht
Risiko

Mut bedeutet, jeden Tag kleine Schritte zu
gehen, Angste zu iberwinden und aktiv das
Leben zu gestalten. Mut ist die Entscheidung,

Selbstbestimmtes Leben,
groRere Freiheit, authentisches
Sein, personliche Entwicklung.

aus der Komfortzone auszubrechen.

1.1 Gaben & Talente —
Erfolg braucht Leidenschaft

Die Entdeckung deiner Leidenschaft

Was bringt deine Augen zum Leuchten, ldsst dich
die Zeit vergessen oder dein Herz schneller schla-
gen? Egal, ob du schon genau weil3t, was das ist,
oder noch auf der Suche bist — diese Leidenschaft
ist ein wertvoller Kompass. Sie bereichert dein
Leben ungemein und zeigt dir, wo dein wahres
Potenzial liegt.

Die Herausforderung des Alltags

Vielleicht kennst du es: Deine besondere Leiden-
schaft ist dir schon seit langer Zeit bewusst, fast
wie das Atmen. Friiher 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 griinden, Karriere machen — all das schob die
Leidenschaft in den Hintergrund.

Schritt fiir Schritt zur Erkenntnis

Wenn du das Gefuihl hast, deine Leidenschaft
mebhr in dein Leben integrieren zu wollen, aber
deine aktuelle Beschaftigung dich daran hindert,
bist du nicht allein. Viele Menschen stehen vor
diesem Problem. Doch genau hier setzt die Reise
an: Schritt fur Schritt kannst du deine Gabe mehr
in dein Leben holen, sie sichtbar machen und
leben. Denn eins ist sicher: Menschen, die ihre
Leidenschaft ausleben, bereichern damit nicht
nur sich selbst, sondern auch ihre Umwelt. Ich
bin mir sicher, wenn du deine Gaben und Talente
lebst, kommt der Erfolg allein.

Und vielleicht gehorst du auch zu denjenigen,
die noch nicht genau wissen, was ihre »Gabe«
ist. Das ist vollig normal. »Gabe« ist ein groRes
Wort, mit dem man nicht leichtfertig um sich
wirft. Es braucht manchmal Zeit, sie zu erkennen.

15
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Erkenne deine Gaben und deine Talente

Der erste Schritt auf der Reise zu deinem wahren
Selbst ist das Erkennen deiner Talente. Was liegt
dir? Wofir brennst du? Oft sind es die Dinge, die
dir Freude bereiten, die dir auch die grofRten Her-
ausforderungen leichter machen. Leidenschaft ist
der Treibstoff, der dich durch Riickschlage tragt
und dich immer wieder vorantreibt.

Wenn dir deine eigenen Gaben und Talente
nicht bewusst sind, gibt es einige Schritte, die

du unternehmen kannst, um mehr Klarheit zu
gewinnen. Zunachst kénntest du dein Umfeld
um Feedback bitten. Frage Freunde, Familie oder
Kollegen, was sie an dir schatzen oder welche

1| DIE REISE BEGINNT

Starken sie in dir sehen. Oft haben andere eine
Perspektive, die dir selbst nicht bewusst ist. Zu-
satzlich kannst du dir Zeit nehmen, um Uber
deine Interessen und Aktivitaten nachzudenken.
Was macht dir Freude? In welchen Momenten
fihlst du dich besonders lebendig? Du kénntest
auch neue Dinge ausprobieren, um herauszu-
finden, wo deine Leidenschaft liegt. Das kdnnten
Hobbys, Kurse oder ehrenamtliche Tatigkeiten
sein.

Das Wichtigste ist, offen zu sein und die Entde-
ckungsreise als eine Chance zu sehen, dich besser
kennenzulernen. Sei geduldig mit dir selbst —
manchmal braucht es Zeit, um die eigenen Talen-
te zu erkennen.



Schon friih spirte ich, dass in mir mehr
schlummert als nur der Wunsch nach
einem sicheren Leben. Nach dem Ab-
itur begann ich meine Ausbildung zur
Physiotherapeutin, doch gleichzeitig
entdeckte ich den Kampfsport — in-
spiriert durch einen Film, der mich
zutiefst beriihrte: Die Akte Jane mit
Demi Moore. Dieser Film weckte in mir
eine Leidenschaft fir Kampfkunst und
Selbstverteidigung, die mein Leben
nachhaltig verandern sollte.

Ich tauchte tief ins Taekwondo ein und
trainierte sechs Jahre in Libeck. Wah-
rend dieser Zeit schloss ich meine Aus-
bildung ab und arbeitete anschliefend
zwei Jahre lang in einem Krankenhaus
in Neustadt — genau dort, wo ich ge-
boren wurde. Es schien ein sicherer,
vorhersehbarer Weg, den viele wahlen
wiirden: das stabile Leben, die ver-
traute Umgebung, die Sicherheit des
Berufs. Doch fiir mich fuhlte sich das
an wie Stillstand.

In meinem Taekwondo-Training stag-
nierte ich ebenfalls. Ich hatte den Rot-
gurt erreicht und war eine der hochst-
graduierten Kdmpferinnen im Verein.
Doch trotz meiner Erfolge fehlte mir
die Herausforderung. Die Trainings-
partner wechselten standig, niemand
schien meinen Ehrgeiz zu teilen. Ich
splrte, dass ich mich hier nicht mehr
weiterentwickeln wiirde.

Also begann ich, mich in anderen Ver-
einen in Libeck, Neumunster und Bad
Segeberg umzusehen. Doch nichts
fuhlte sich richtig an. Es war, als wr-
de mir etwas fehlen, etwas, das mich
wirklich voranbringen kénnte. Dann
kam ein entscheidender Tipp: »Wenn

Meine
person-

liche Er-

fahrung:

du im Taekwondo wirklich etwas er-
reichen willst, musst du zu Oktay Cakir
nach Hamburg.« Ich habe auf meine
innere Stimme gehort und meine Ge-
fihle wahrgenommen

Das Timing hatte nicht besser sein
kénnen. Ich erinnere mich genau an
einen Moment im Krankenhaus: Ich
hielt das Knie eines Patienten in der
Hand, wahrend im Hintergrund die
Olympischen Spiele im Fernsehen lie-
fen —und dort kdmpften Taekwondo-
Athleten um Gold. Ich wusste sofort,
dass ich genau dorthin wollte.

In Neustadt, nach zwei Jahren in der
Klinik, hatte ich alles gesehen: Chir-
urgie, Orthopadie, Wirbelsdulenchir-
urgie, Intensivmedizin. Es gab nichts
mehr, das mich forderte. Und im Taek-
wondo war es dhnlich. Ich gewann Lan-
desmeisterschaften in Sekunden, doch
ich spiirte, dass das nicht genug war.

Bis zu diesem Moment hatte ich nur
trainiert, um meine Athletik zu verbes-
sern, Prifungen zu bestehen und erste
Kampfe zu absolvieren. Doch jetzt hatte
ich ein klares Ziel vor Augen: eine Gold-
medaille. Es war der Moment, in dem
mir bewusst wurde, wie sehr ich nach
etwas strebte, das grofler war als alles,
was ich bisher erreicht hatte.

Dieses Ziel verlieh meinem Training
eine neue Bedeutung. Es war nicht
mehr nur der Ehrgeiz, besser als die
anderen zu sein, sondern die Sehn-
sucht nach einer echten Herausforde-
rung, nach einem Beweis flir meine
Leidenschaft und meinen Einsatz.
Erfolg im Kampfsport — und im Leben —
braucht vor allem eines: Leidenschaft.
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1.2 Das richtige Umfeld -
Entwicklung durch Reibung
und Unterstiitzung

Der Einfluss unseres Umfelds auf unser Leben
und unsere Entwicklung ist immens — wahr-
scheinlich groéRer, als die meisten Menschen es
wahrhaben wollen. Bereits in der Kindheit lernen
wir durch Nachahmung und soziale Interaktion,
wer wir sind und wie wir uns verhalten.

Unser soziales Umfeld 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-
flisse, sondern auch durch subtilen sozialen Aus-
tausch gepragt werden. Ein unterstiitzendes, posi-
tives Umfeld kann das eigene Wachstum fordern,
Erfolgserlebnisse verstarken und die personliche
Entwicklung vorantreiben. Menschen, die sich mit
erfolgreichen, motivierten und wertschatzenden
Personen umgeben, haben eine deutlich hhere
Chance, ihre eigenen Ziele zu erreichen.

Gefahrliche Muster — Wie ein negatives Um-
feld dein Wachstum blockiert

Auf der anderen Seite kann ein unginstiges
Umfeld — gepragt von Blockaden, Angsten, Neid
oder Selbstzweifeln — den Weg zum Erfolg er-

1| DIE REISE BEGINNT

Nach zehn Jahren Taekwondo bin ich zum Kickboxen
gewechselt. Sieben Jahre war ich in der Nationalmann-
schaft des Bundesverbandes fiir Kickboxen der World
Association of Kickboxing Organizations (WAKO).



heblich erschweren. Oft laufen unbewusste
Prozesse ab: Menschen passen sich aus Angst
vor sozialer Ablehnung, Verlust oder Eifersucht
an das Umfeld an und erfiillen Erwartungen,
statt authentisch zu leben. Diese Anpassung
erfolgt haufig im Verborgenen und ist mitunter
der Grund fir Selbstzweifel, Blockaden und
mangelndes Selbstvertrauen.

Die Verantwortung fiir dein Umfeld —
Warum du aktiv entscheiden musst

Wichtig ist jedoch, dass jeder die Verantwortung
fiir sein Umfeld selbst tragt. Das bedeutet, dass
man sich bewusst dafiir entscheiden kann, mit
welchen Menschen man seine Zeit verbringt.
Das Umfeld sucht man sich nicht zufallig aus;
man kann es jederzeit verdndern und gezielt
Menschen auswahlen, die einen in der persén-
lichen Entwicklung unterstiitzen, inspirieren

und starken.

Die Kraft des positiven Umfelds — Inspiration
und Unterstiitzung fiir deinen Weg

Im Idealfall sollte das soziale Umfeld Liebe, Freu-
de, Vertrauen, Begeisterung und Wertschatzung
ausstrahlen. Es sollte ein Raum sein, in dem man
sich wohlfihlt, wachsen kann und positive Im-
pulse erhalt. Dazu gehort auch Kritik. Ist sie kons-
truktiv, kann das Annehmen ihrer ein echter Im-
puls fur die Weiterentwicklung sein. Auch wenn
dein Ego schreit, Kritik kann dich weiterbringen!
Im echten Leben ist das jedoch nicht immer der
Fall. Oft sind es unbewusste Angste oder Eifer-
sucht, die dazu fihren, dass Menschen sich ge-
genseitig blockieren oder kleinhalten. Deshalb ist
es so wichtig, das eigene Umfeld regelmalig zu
beobachten: Wie fiihlen wir uns nach Treffen mit
bestimmten Menschen? Unterstiitzen sie unsere
Entwicklung oder ziehen sie uns eher runter?
Reden sie Gber andere nur schlecht? Feiern sie
die Erfolge anderer?

Selbstreflexion — Was bringst du in dein
Umfeld ein?

Gleichzeitig ist die Selbstreflexion ebenso wich-
tig: Was bringe ich selbst in meine Beziehungen
ein? Warum mdochte jemand mit mir befreundet
sein? Was kann ich anderen geben? Und lebe
ich selbst authentisch und wertschatzend? Das
Bewusstsein Uber diese Fragen ist die Grundlage
dafir, ein Umfeld zu schaffen, das dich wirklich
voranbringt.

Letztlich beginnt Verdanderung bei jedem Ein-
zelnen. Das Umfeld ist kein Zufall — es ist eine
bewusste Entscheidung, mit wem man seine Zeit
verbringt. Und wer sich aktiv dafiir entscheidet,
Menschen zu suchen, die einen inspirieren, for-
dern und unterstiitzen, schafft die besten Voraus-
setzungen fir persdnliches Wachstum und Erfolg.
Denn nur ein unterstitzendes Umfeld ermoglicht
es uns, unsere Potenziale zu entfalten, Angste zu
Gberwinden und das eigene Leben bewusst und
selbstbestimmt zu gestalten.
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Der erste Schritt in meinem Training war
gepragt von einer grofRen Portion Selbst-
vertrauen — vielleicht sogar ein bisschen
Uberheblichkeit. Mit dem Gefiihl, in Li-
beck alle Wettkdmpfe dominiert zu haben,
fuhr ich nach Hamburg zum ersten Training
bei Oktay Chakir. Ich hielt mich fir eine
grofRe Nummer und sagte selbstbewusst:

»lch bin Natalie Zimmermann, habe den
Rotgurt und will bald meinen ersten Dan
(Anm.: Meistergrad) machen. Ich war bis-
her ungeschlagen und will direkt in die
Wettkampfgruppe.«

Oktay lachelte nur und sagte freundlich:

»Mach du erstmal bei den Anfangern mit.
Dann sehen wir, was du kannst.«

Ich war verwirrt — doch schnell verstand
ich, warum. Bereits in der Anfangergruppe
fuihlte ich mich wie ein totaler Depp. Oktay
gab schnelle Kommandos, und ich drehte
mich standig in die falsche Richtung. Beim
anschlieRenden Fortgeschrittenen-Training
war ich komplett Gberfordert.

Nach dem Training ging ich kleinlaut zu
Oktay: »Ich habe verstanden. Ich muss mir
meine Lorbeeren erst verdienen.«

Diese Erfahrung wurde zu einer meiner
wichtigsten Lektionen: Wenn du immer
nur der Beste in einem mittelmaRigen Um-
feld bist, verlierst du den Bezug zur Realitat
und landest in einer fatalen Fehleinschat-
zung Uber dich selbst und deine Fahigkei-
ten. Du brauchst den Blick von aufRen, von
den Besten in deinem Feld, die dir ehrlich
sagen: »Du bist noch nicht so weit.«

Die Entscheidung, den eigenen Weg zu
gehen — Mut zur Verdnderung
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Meine
person-
liche Er-

fahrung:

Wachs-

tum
durch
Reibung
und
Heraus- ’

forder- ’
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Von diesem Moment an ordnete ich alles
diesem Traum unter. Mein Alltag wurde
zur Belastungsprobe, und ich stellte mein
Leben auf den Kopf:

¢ 5 Uhr morgens aufstehen

e Eine Stunde Fahrt nach Neustadt

e Acht Stunden Arbeit im Krankenhaus

e Eine Stunde Riickfahrt nach Liibeck

e Weiterfahrt nach Hamburg zum Training

e Zwei Stunden intensives Training

e Um Mitternacht zuriick nach Libeck

e Nur ein paar Stunden Schlaf — und das
Ganze wieder von vorn

Anfangs trainierte ich dreimal pro Woche
in Hamburg, spater sogar viermal. Drei
Monate lang zog ich dieses Pensum durch.
Ich war véllig erschopft, doch gleichzeitig
gliicklicher als je zuvor. Das Training war
brutal: Wir trainierten barfuR, oft ohne
Schoner. Meine FiiRe schwollen so sehr
an, dass ich groRere Schuhe brauchte, um
noch laufen zu kénnen. Mein Kollege im
Krankenhaus scherzte:

»Mit den Fllen kannst du ja direkt in die
Toskana fahren und Trauben stampfen.«

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

Doch nach drei Monaten wurde mir klar:
Das hier ist meine Chance. Wenn ich in
Libeck bleibe, ist mein Leben vorbei.

Radikale Entscheidungen folgten: Ich kiin-
digte meinen Job in der Klinik, beendete
meine damalige Beziehung und gab meine
Wohnung auf. Mein bester Freund, der

in Hamburg studierte, hielt mich fir ver-
riickt:

»In Hamburg ist Wohnungsmangel! Stu-
denten schlafen in Sporthallen!«

Doch ich war mir sicher: Ich finde eine
WG, ich finde einen Job. Und genau so kam
es. Ich besichtigte drei WGs — alle hatten



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

Und so begann mein neues Leben in Ham-
burg.

Der Weg zu deinem wahren Potenzial

Das Training in Hamburg lief zunachst ohne
System. Ich fuhr morgens in die Halle, trai-
nierte allein, wusste aber noch nicht, wor-
auf es ankam. Ich verstand noch nicht, dass
Erholung, Erndhrung und Regeneration
genauso wichtig sind wie das eigentliche
Training. Ich Gberforderte meinen Korper,
machte Fehler und stagnierte. Ahnlich ging
es den anderen Kdmpfern. Gerade bei den
grolRen Wettkdmpfen wurden wir in den
Boden gestampft, obwohl wir im Training
wie Weltmeister wirkten.

Unser Trainer war verzweifelt: ‘

»Im Training seid ihr Weltmeister, aber
im Wettkampf versagt ihr. Ich weif nicht,
woran es liegt.«

Irgendwann stimmte auch die personliche
Chemie mit meinem Trainer nicht mehr,
und ich brach das Ganze ab.

Mein erstes groRes Ziel — die Olympischen
Spiele — habe ich damals nicht erreicht.
Doch ich bereute nichts. Ich hatte gelernt,
was Hingabe bedeutet, was es heift, Risi-
ken einzugehen. Dieses Wissen sollte mir
spater immens helfen. Der Weg ist das
Ziel.

Zuerst irrte ich ziellos durch die Gegend,
probierte verschiedene Sportarten, suchte
nach meinem Platz. Durch eine Reihe von
Zufallen, schicksalhaften Ereignissen und
vor allem durch meine Bereitschaft, immer
wieder aufzustehen, kam ich schlieRlich

zum Kickboxen — und genau dort sollte ich
mein wahres Talent entdecken. Ein ge-
wisses Grundvertrauen gehort dazu — und
Flei wie auch Disziplin.

Mein groRtes Learning aus dieser Zeit: Es
kommt nicht nur auf dein Talent an, son-
dern vor allem auf die Bereitschaft, sich
immer wieder neu herauszufordern, den
eigenen Komfort zu verlassen und Unter-
stiitzung von auBen anzunehmen. Es ist
die Erkenntnis, dass Wachstum nur auBer-
halb der Komfortzone méoglich ist — egal,
ob es um Sport, Karriere oder personliche
Entwicklung geht.

Und heute weil ich: Das richtige Umfeld,
Menschen, die dich fordern und fordern,
ist essenziell. Sie helfen dir, deine Grenzen
zu erkennen und zu liberschreiten. Ohne
diese Unterstilitzung wdre meine Reise
niemals so erfolgreich verlaufen. Einer
meiner grollten Lehrmeister ist mein Box-
trainer Artur Grygorian, 19-facher Box-
weltmeister. Seine Weisheiten motivieren
mich und sorgen dafiir, dass ich immer
mein Bestes gebe.

Deine Aufgabe: Schaffe dir ein Umfeld,
das dich fordert

Uberlege, wer dich in deinem Umfeld
wirklich weiterbringt. Welche Menschen
inspirieren dich, fordern dich heraus und
glauben an dein Potenzial? Suche gezielt
nach solchen Mentoren, Freunden oder
Gemeinschaften — denn sie sind das Fun-
dament fiir deinen nachsten Schritt.

Denn eins ist sicher: Deine Entwicklung
hangt maRgeblich von dem Umfeld ab,

in dem du dich bewegst. Und wenn du
dich mit den richtigen Menschen umgibst,
kannst du vieles vom dem erreichen, was
du dir vornimmst.





