Geleitwort

Wer nicht kimpft, hat schon verloren!
2003 war das schwirzeste Jahr meines Lebens. Ich hatte
innerhalb einer Woche drei Schlaganfille, war halbseitig
geldhmt, konnte weder sprechen noch schlucken. Doch
ich habe mich dazu entschlossen zu kimpfen — fiir mein
Leben, meine Familie, meine Zukunft. Mit diesem Willen
habe ich mich zuriickgekimpft. Mein groflter Antrieb war
sicherlich, nicht als Pflegefall zu enden. Ich wollte ein ganz
normales Leben fiihren und alles selbststindig machen
konnen. Egal ob Zihne putzen, essen oder mit meinem
Sohn spielen. Ich wollte einfach nicht mit 34 im Rollstuhl
sitzen und fiir so vieles Hilfe bendtigen. Das war meine
grofite Motivation. Raus aus dem Loch!

Wenn man seit dem fiinften Lebensjahr jeden Tag mehr
als zwei Stunden trainiert und dazu die Wettkimpfe am
Wochenende hat, dann weif§ man, wie wichtig es ist, sich
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korperlich und mental fit zu halten. Denn im Training
geht es nicht nur darum, seine Technik, die Schnelligkeit
oder die Ausdauer zu verbessern. Man muss sich selbst
kennenlernen, wissen wie man in Stresssituationen reagiert
und lernen, damit umzugehen. Hier war mein Freund,
Mentor und Physiotherapeut Werner Kraf§ eine grofle
Stiitze fiir mich. Auf ihn konnte und kann ich mich auch
heute noch immer verlassen.

Auch ein Trainer wie Clemens Rassel, der selbst aus
dem Hochleistungssport kommt und der weif3, was einem
in solchen Momenten im Kopf vorgeht, weil er es selbst
erlebt hat, ist mit den einfachsten Mitteln in der Lage,
dich auf die wichtigsten Momente in deinem Sportlerle-
ben vorzubereiten.

Was kann man tun, um nicht in dieses Loch zu fal-
len, sich nicht stindig die Fragen nach dem , Warum?“ zu
stellen?

Dieses Buch hier ist wichtig fiir alle Sportler — ob als
Profi oder in der Freizeit — und im Grunde wichtig fiir all
deren Trainer.

»Wer nicht kimpft, hat schon verloren®. Dieses Motto
hat mich immer begleitet und mich gerade im schlimms-
ten Moment damals am Leben gehalten. Das ist auch
der Grund, warum ich genau diesen Satz als Titel meines
Mutmacher-Buches ausgewihlt habe. Und auch deshalb
halte ich Vortrige, in denen ich Menschen bewusst mache,
dass es immer die eigene Entscheidung ist, ob man am
Boden liegen bleibt oder ob man seine Krifte zielgerich-
tet mobilisiert und iiber sich hinauswichst. Denn jeder
kann lernen mit Niederlagen umzugehen, die Riickschlige
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gewinnbringend zu verarbeiten und neue Wege zum Ziel
entdecken.

Diese Zeit hat mich sehr geprigt und in dem Moment
in der Klinik wurde mir bewusst, dass es definitiv jeden
treffen kann. Ich war kérperlich in Topform, habe weder
geraucht, noch habe ich Alkohol getrunken und trotzdem
konnte ich nichts dagegen tun.

Clemens und ich méchten Dich — jeder auf seine Weise —
animieren, Deinem Leben und der Situation in der Du Dich
befindest, einen Sinn zu geben. Gerade wenn Du glaubst,
dass Du der Belastung nicht mehr standhalten kannst, ist es
wichtig zu wissen, warum und wozu Du das tust, was Du
gerade tust.

Und wenn alleine meine Geschichte Dich motiviert,
jeden Tag weiter zu machen, den Kopf nicht in den Sand
zu stecken und immer nach vorne zu schauen, hat sich

dieser Appell gelohnt.
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