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Einleitung

Brauche ich Talent, um Grofles zu erreichen? Muss ich der
Uberathlet oder das Uber-Brain sein, um Erfolg zu haben —
in meinem Beruf, in meinem Hobby, in meiner Beziehung?
Klar, es schadet nicht gerade, wie LeBron James ein »Freak
of nature« zu sein, einen IQ von tiber 140 zu haben oder von
Geburt auf ein kleines Firmenimperium als Starthilfe zurtick-
greifen zu kénnen. Das hilft sicher, aber es garantiert noch
lange nichts. Ich habe in meinem Leben — frither als Sportler
und jetzt als Coach und Geschiftsmann — so viele gesehen,
die Talent bis Oberkante Unterlippe hatten und trotzdem
nicht das erreicht haben, was sie eigentlich wollten oder hit-
ten erreichen konnen. Andersherum habe ich einige kennen-
gelernt und tue es immer wieder, die keine Ausnahmetalente
waren und trotzdem zu Ausnahmekénnern wurden. Und
damit meine ich nicht, dass nur ein Weltmeistertitel oder
der Nobelpreis zihlen oder viele Geschiftsmillionen. Wenn
ich von Ausnahmekonnern rede, dann meine ich damit
Menschen, die in ihrem Leben das erreichen, was sie sich
ertriumen, und vielleicht sogar mehr. Menschen, die echte
Spuren hinterlassen und andere beeindrucken und prigen.
Ich selbst habe mein ganzes Sportlerleben lang versucht,
Spuren zu hinterlassen, und ich glaube, mir ist das tatsich-
lich gelungen. Ohne dass ich ein Freak of nature war oder

mit dem goldenen Léffel im Mund geboren wurde.



Einleitung

Ich stamme aus einfachen Verhiltnissen und bin
in einem kleinen Kaff in der Nihe von Stuttgart grof3-
geworden. Ich hatte liebevolle Eltern, einen Bauernhof als
Zuhause mit jeder Menge Arbeit. Und zwar mit solcher
Arbeit, die man als Kind oder Jugendlicher nur bedingt
sexy findet. Ich habe mir einen Sport ausgesucht, der in
der breiten Offentlichkeit als noch weniger sexy angesehen
ist, weit weg von Glanz und Glamour der FufSballgotter
und Tennisstars. Und ich habe mich dazu entschieden, in
diesem Sport einen ganz eigenen Weg zu gehen und nicht
auf die iiblichen Mechanismen zu setzen. Ich habe mir
meinen eigenen Weg gesucht, der nicht mit allen mog-
lichen Geldndern abgesichert, aber dafiir auch nicht so
eingegrenzt und ausgetreten war. Auf diesem Weg habe ich
die Erfahrung gemacht: Ich muss kein Uberathlet und kein
Uber-Brain sein, um erfolgreich und zufrieden zu sein. Es
geht anders. Aber was ich auf jeden Fall sein muss, das ist
die beste Version von mir selbst. Das klingt anstrengend
und ambitioniert, und ganz ehrlich: Das ist es oft auch.
Doch genauso ehrlich: Man kann es. Jeder und jede kann
die beste Version von sich selbst sein. Und das Schonste
und Beeindruckendste daran: Oft wissen wir gar nicht, wie
gut diese beste Version von uns selbst sein wird.

In diesem Buch will ich zeigen, wie jeder und jede diese
beste Version von sich selbst werden kann. Und ich will
zeigen, wie ich das geschafft habe. Ich bin dreimal Welt-
meister im Ringen geworden, noch dazu in unterschied-
lichen Gewichtsklassen. Das hat vor mir noch niemand

hinbekommen. Ich habe bei meinem letzten Turnier in



Einleitung

Olympischen Spielen eine Medaille geholt und mir mit
meinem letzten offiziellen Kampf meinen grofiten Traum
erfiillt. Das sind die Hohepunkte, die jeder, der will, in
YouTube-Videos oder in den Jahresriickschauen im Fern-
sehen anschauen kann, Hohepunkte, die Teil der deutschen
Sportgeschichte geworden sind. Wenn ich sie mir ansehe,
dann kriege ich heute noch eine Ginsehaut, jedes Mal wie-
der. Aber ich habe auch das geschafft, was nur wenige sehen
und sehen konnen. Damit meine ich das Hocharbeiten ohne
erste Toperfolge. Das Dranbleiben nach schmerzhaften
Verletzungen und noch schmerzhafteren Enttduschungen.
Ich meine damit die vielen Zweifel und das immer wieder-
kehrende Zaudern, das selbst mit einem Weltmeistertitel
nicht einfach verschwindet. Das Abnehmen und stindige
Verzichten, was irgendwann nur noch weh tut, am meisten
im Kopf, ohne das es aber nicht geht. All das sehen die We-
nigsten, und so ist das sehr oft bei Erfolgen.

Umso wichtiger ist es, dass wir selbst das sehen. Dass wir
begreifen, was wir tun miissen, aber auch, was wir schon
getan haben. Oft heifSt es, wir sollten nie zuriickschauen
auf den Start, sondern immer stur nach vorne auf das Ziel.
Bullshit! Der Blick nach hinten ist genauso wichtig wie der
nach vorne. Es kommt auf die Situation an. Und zu solchen
Situationen, die jeder in seinem Leben, egal wo, erleben
wird, will ich euch mitnehmen. Ich will euch mitnehmen
auf eine lange Reise voller Hohen und Tiefen, voller Erfol-
ge und Abstiirze, voller Freude und Schmerz, voller Triu-
me und Albtrdume, voller Siege und Niederlagen. Auf eine

Reise, die mich aus einem umgebauten Stall iber miefige



Einleitung

Turnhallen bis in die grofiten Arenen meines Sports und
schliefSlich bis zu dem gebracht hat, was noch niemand vor
mir erreicht hatte.

Vor allem aber: auf eine Reise, die mich immer weiter
auf dem Weg zu mir selbst gebracht hat. Und die noch
lange nicht zu Ende ist.

Meine Reise findet in diesem Buch in verschiedenen
Etappen statt. Sie sind eng verbunden mit den Abschnitten
und Einschnitten, die mich zu einem der erfolgreichsten
Sportler Deutschlands und zu einem der erfolgreichsten
Ringer aller Zeiten gemacht haben. Doch die Etappen
beziehen sich lingst nicht nur aufs Ringen. Seit meinem
Karriereende habe ich viele Vortrige tiber Motivation und
Erfolg gehalten, ich coache junge Menschen ebenso wie
Frauen und Minner, die es im Job bereits weit gebracht
haben. Die Etappen, die ich wieder und wieder zuriick-
gelegt habe, erkenne ich auch bei ihnen. Das, was ich im
Ringen erfahren und erlernt habe, ldsst sich tiberall an-
wenden, ob in der Bezichung, im Hobby oder eben im
Beruf. Vielleicht denkt ihr jetzt: Klar, am Anfang so eines
Buches muss er so etwas sagen, was denn auch sonst? Und
tatsichlich begegnet mir genau diese Skepsis auch immer
wieder bei meinen Auftritten oder Coachings. Das Schone:
Genau das ist auch eine Etappe und gehort zu dem Weg
zur besten Version von dir selbst dazu. Deshalb nehme ich
jeden und jede mit, von der Zielsetzung und Vorbereitung
tiber die letzten Minuten vor dem Showdown bis hin zum
Erfolg — oder zur Niederlage. Denn auch dariiber spreche
ich: Was ist, wenn alles nicht gereicht hat? Wie geht’s dann
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Einleitung

weiter? Und vor allem: womit und wohin? Aber auch: Was
mache ich, wenn ich mein Ziel erreicht habe? Wenn die
goldene Medaille am Hals hingt und ich den neuen Vertrag
im Aktenkoffer oder den ersten eigenen Hausschliissel in
der Hand habe? Dann stellen sich erst recht die Fragen: Was
kommt jetzt? Und wie? Und sogar noch mehr: Warum?
All dem gehe ich nach und erzihle von Erfahrungen und
Techniken, die mir helfen, diese Fragen zu beantworten
und diese Herausforderungen zu meistern. Auf dem Weg

zur besten Version von mir selbst.






Von null auf eins - Wie du deine
Traumziele findest

Mein Silvester 2022 war irgendwie komisch. Es hat sich
ganz anders angefiihlt als so viele Silvester und Neujahrs-
tage in den Jahren zuvor. Nein, nicht was ihr jetzt vielleicht
denkt, ich hatte keinen Megakater oder Hangover oder
sonst irgendetwas. Ich hatte nur keine Ziele. Keine Ziele?
Ja, richtig gehort.

2022 war fiir mich ein besonderes Jahr. Es war das Jahr,
in dem ich meine Karriere offiziell beendet habe, mit dem
Last Fight, dem grofiten Ringerevent aller Zeiten auf deut-
schem Boden. Es war damit auch das Jahr, in dem ich mit
einer Tradition brach, die ich seit fast zwei Jahrzehnten ze-
lebriert hatte und ohne die fiir mich ein Jahresanfang tiber-
haupt nicht denkbar gewesen wire. Begonnen hatte ich mit
dieser Tradition, als ich noch ziemlich weit weg war von
den Olympischen Spielen oder dem Weltmeistertitel. Im
Alter von vierzehn Jahren.

Die Hauptmessage dieses Buches und meiner Vortrige
lautet: Du musst kein Ausnahmetalent sein, um Ausnahme-
konner zu werden. Du musst kein Freak of nature sein, wie
zum Beispiel LeBron James im Basketball oder Christiano
Ronaldo im Fufiball, um Erfolg zu haben. Und nicht jeder
Weltmeister ist auch schon in seiner Jugend tiberragend.

Bei mir jedenfalls war das so. Ich war in der C- und der
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Von null auf eins — Wie du deine Traumziele findest

B-Jugend insgesamt viermal bei Deutschen Meisterschaften
gewesen. Na ja, und was soll ich sagen: Ich war viermal
Vierter geworden. Viermal Blech. Also nichts, fiir mich zu-
mindest. Denn natiirlich ist der vierte Platz bei einer Deut-
schen Meisterschaft ein Erfolg, und dorthin zu kommen,
ist gar nicht so easy. Fiir mich war das aber jedes Mal ein
Scheitern. Die Gleichung in meinem Kopf war einfach und
endete immer mit einer Null: Vierter = Blech = nicht auf
dem Treppchen = null. Und die Null und ich, wir waren
identisch. Zumindest fiihlte ich das so.

Ich wollte keine Null mehr sein — Wie es zu meiner
allerersten Zielplanung kam

Mit vierzehn wollte ich keine Null mehr sein. Ich wollte
eine Fins sein, Erster auf der Deutschen Meisterschaft und
damit Deutscher Meister. Einmal im Leben, nicht mehr.
Darauf arbeitete ich also im Jahr 2005 hin. Nur wehrte sich
anscheinend mein Kérper dagegen, immer wieder plagten
mich Infekte. Der Geist war willig, aber das Fleisch war
schwach. Und irgendwann war auch klar, wo die Herde
der Infekte zu lokalisieren waren: meine Mandeln streik-
ten. Also mussten sie raus, es half nichts. Da spielte es auch
keine Rolle mehr, dass es nur noch knapp fiinf Wochen
bis zur Deutschen Meisterschaft waren. Ich wusste, dass das
meinen Plan komplett torpedierte. Einen Monat vor dem
Jahreshighlight und der nichsten Chance, meinen grof§en

Traum zu verwirklichen, und ich musste operiert werden.



Ich wollte keine Null mehr sein

Die OP war das eine. Schlimmer noch war, dass ich mich
danach schonen musste. Kein Joggen, kein Krafttraining,
keine Technikeinheiten und schon gar keine Trainings-
kimpfe. Mist, ich war vollig down.

Aber wie gesagt: Es half alles nichts. Der Termin fiir die
OP riickte immer niher, dann kam der Tag, an dem ich ins
Krankenhaus fuhr, und schlieflich der Moment, als die OP
losging. Und als alles vorbei war, war alles vorbei. Dachte
ich. Zumindest fiir einige Zeit. Dann aber, als ich in mei-
nem Bett lag und wartete und haderte und haderte und
wartete, reifte etwas in mir. Erst ganz schwach und dann
immer stirker. Es war, als wiirde an einer Tiir geklopft, zu-
nichst ganz leise, dann lauter und dann mit so viel Kraft,
als wollte irgendjemand die Tiir einschlagen. Aber nicht
die Tiir meines Krankenhauszimmers, sondern die Tiir in
meinem Kopf. Und dieser Irgendjemand war ich selbst.
Mit voller Wucht traf mich nimlich mein Entschluss: Ich
lasse mir das nicht nehmen. Mein Traum ist es, einmal
Deutscher Meister zu werden. Und das ist nicht nur mein
Traum, es ist mein Ziel. Ich sagte mir wieder und wieder,
dass dies vielleicht die einzige Chance in meinem Leben sei,
keine Null zu bleiben. Vielleicht wiirde ich durch weitere
Verletzungen nie wieder eine nichste Chance bekommen.
Ich musste alles reinschmeiflen. Nur noch einmal, dann ist
es fiir immer geschafft. Ich wusste damals nicht, dass genau
dieses Mindset der Tiiroffner zur Erfolgsleiter in den Him-
mel war — irgendwie war das in mir drin. Heute kann ich
es viel methodischer angehen, was ich damals rein intuitiv

gemacht hatte.






