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»Die besten Biicher sind die, von denen jeder meint, er habe sie selbst

schreiben kénnen.«

BLAISE PAscAL, PHILOSOPH UND MATHEMATIKER

icht nur die Einleitung zu diesem Buch beginnt wie selbstverstind-
lich mit einem Zitat — viele weitere werden folgen.

Es gab eine Zeit, da waren Zitate aufSergewohnlicher Menschen fiir
uns ungefihr so etwas wie ein buntes Eis im Schwimmbad: sehr befrie-
digend fur einen Moment, aber ohne nachhaltige Wirkung. Das war sei-
nerzeit nicht den Botschaften geschuldet, sondern unserer Unreife. Vor
allem mangelte es uns an der Fihigkeit, den gelesenen Worten auch
konkrete Taten folgen zu lassen.

Zitate mit wertvollen Inhalten gibt es viele. Sie sind nicht selten die
Essenz gesammelter Erfahrungen eines Menschen zu einem Thema. Sie
vermitteln die Weisheit der Alten, die Verwegenheit der Jungen oder die
Warnung der Erfahrenen. Auf Zitate stofdt man in Biichern, Zeitungen,
Magazinen und auf Websites. Zu horen sind sie im Radio, in Podcasts
und im Gesprich mit alten oder neuen Weggefihrten. Hin und wieder
stehen sie auch an ziberraschenden Orten wie auf Hauswinden, Einla-
dungen, Speisekarten oder in Toiletten. Viele gehen im tiglichen Lirm
unter, andere fiihren zu kurzem innerlichem Nicken. Manche machen
schwierige Zeiten ertriglicher oder schone Zeiten schoner.

Jahr fir Jahr, Erfahrung fir Erfahrung und Zitat fir Zitat haben wir
gemerkt wie hilfreich es ist, die Erfahrungen und Einschitzungen ande-
rer Menschen nicht nur wahrzunehmen, sondern sie bewusst in unse-
rem Leben anzuwenden. An Ideen mangelt es selten, unser aller Prob-
lem ist und bleibt die Umsetzung. Die besten Zitate sind daher die, die
unser Leben tatsichlich verbessern oder einen konkreten Anstof3 geben,
etwas anzupacken, zu veriandern und zu wagen.

366 Zitate, denen wir genau das zutrauen, haben wir in diesem Buch
zusammengetragen.




WARM-UP

Der tdgliche Atblet ist ein Buch, welches wir — die Autoren — uns
schon viel friher als Begleiter in unserem Leben gewtinscht hitten.
Wir sind Sportler aus Leidenschaft, aber weder Weltklasseathleten noch
olympische Hochleistungssportler. Wir haben uns Ziele gesetzt. Wir wa-
ren motiviert im Training und nervos im Wettkampf. Wir haben einige
Siege gefeiert und noch mehr Niederlagen verdaut. Wir haben gute Ge-
wohnheiten aufgebaut und schlechte zu lange behalten. Wir haben tiber
den Tellerrand geschaut, tiber uns selbst gelacht und manchmal auch
geweint.

Fir alle diese Situationen haben wir in der Vergangenheit den Rat von
Experten, Mentoren und Vorbildern gesucht und manchmal in Form von
passenden Zitaten gefunden. Aus dieser Suche ist Uber die letzten 20
Jahre eine grofle Sammlung entstanden, deren beste »Stlicke« wir in die-
sem Buch mit unseren Lesern teilen mochten.

Die von uns ausgewihlten Weisheiten und Denkanstofle kommen
von Menschen, die dhnliche Situationen bereits erlebt und ihre hilfrei-
chen oder trostenden Gedanken dazu niedergeschrieben oder auf ande-
rem Weg an uns weitergegeben haben. Wir sprechen von erfolgreichen
Sportstars, charismatischen Anfithrern, genialen Nobelpreistrigern und
groflen Philosophen ebenso wie von unbequemen Denkern, schlauen
Tiftlern und verwegenen Trainern. Wir sprechen aber auch von alltig-
lichen Helden, die trotz schwerer Schicksalsschlige oder unglnstiger
Startvoraussetzungen Losungen gefunden haben, statt in Selbstmitleid
zu versinken. Wir sind davon Gberzeugt, dass du von vielen Zitaten, Ge-
schichten und Personlichkeiten in diesem Buch etwas fiir dein Leben
als Athlet mitnehmen kannst, sei es ein neuer Blickwinkel auf alte Pro-
bleme, motivierende Gedanken oder einfach eine Anregung zum Nach-
denken.

Eine Trennlinie zwischen Sport und Leben gibt es nicht. Das haben
wir am eigenen Leib erfahren. Im Gegenteil, aus der Vogelperspektive
betrachtet, wirkt der Sport wie eine einzige grofde Metapher fiir unsere
menschliche Existenz. Du musst also kein guter Athlet sein, um dich von
diesem Buch inspirieren zu lassen. Mit Sport musst du Gberhaupt nichts
zu tun haben, um dich von diesem Buch motivieren und anregen zu las-
sen. Und schon Bill Bowerman, ein legendirer Leichtathletik-Coach und
Unternehmer aus den USA, stellte ganz richtig fest: »Wenn du einen Kér-
per hast, bist du auch ein Atblet.«
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WARM-UP

Wir laden dich ein, mit uns auf eine Lernreise durch ein ganzes Jahr,
vielleicht sogar durch ein ganzes Leben zu gehen. Mogen dich die Zita-
te beschiitzen, motivieren, schmunzeln lassen oder auf neue Ideen brin-
gen. Bei der Lektlre und deinen eigenen Reflexionen wiinschen wir dir
viel Vergniigen, beim Ausprobieren deiner neuen Ideen und bei der Be-
antwortung deiner Fragen den grofitmoglichen Erfolg und Erkenntnis-
gewinn. Moge dir das Buch auf deinem weiteren Lebensweg als Athlet
und als Mensch helfen.

Pura Vida,
Max & Leon




TAKTIKBESPRECHUNG

»That’s why at the start of every season | always encouraged players to fo-
cus on the journey rather than the goal. What matters most is playing the ga-
me the right way and having the courage to grow,as human beings as well as
[athletes].When you do that, the [rest] takes care of itself.«*

PHIL JACKSON, AMERIKANISCHER BASKETBALLTRAINER

»lch kann niemanden etwas lehren. Ich kann sie nur zum Nachdenken an-

regen.«

SOKRATES, GRIECHISCHER PHILOSOPH

Is Sportler wissen wir, wie wichtig und gesund gezieltes Training,

gute Erndhrung sowie ausreichend Schlaf und Regeneration fiir uns
sind. Der entscheidende Einfluss unserer Psyche auf unseren Erfolg wird
uns dagegen oft erst dann bewusst, wenn wir mit Motivationsproblemen
zu kdmpfen haben, im Training viel besser als im Wettkampf abschnei-
den oder andere mentale Baustellen entdecken, vor denen es sich nicht
einfach weglaufen lisst. Genau wie wir unseren Korper mit Nihrstoffen
versorgen, miissen wir auch unseren Geist richtig erndhren. Der tégliche
Athlet wird dir dabei helfen, mit inspirierenden Zitaten, motivierenden
Geschichten und einem Blick hinter die Mindset-Kulissen erfolgreicher
Menschen aus vielen verschiedenen Lebensbereichen. Dies ist ein Trai-
ningsbuch fiir deinen Geist. Bevor wir gemeinsam auf den Platz laufen,
gehen wir nochmals unseren Matchplan durch. Bereit?

*  Wir haben das Originalzitat an zwei Stellen minimal abgewandelt, damit sich alle Sportler
und nicht nur Basketballer angesprochen fiihlen. [athletes] haben wir statt basketball play-
ers und [rest] statt ring eingesetzt.
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TAKTIKBESPRECHUNG

AUFBAU DES BUCHS

Vom 1. Januar bis zum 31. Dezember findest du auf den folgenden Sei-
ten pro Kalendertag jeweils ein Zitat, lernst seinen Verfasser besser ken-

nen und erfihrst, wie du das Zitat in deinem Leben anwenden kannst.
An passenden Stellen haben wir weitere Erliuterungen zu den Tagen
eingefiigt.

Die 366" Zitate sind vier Kategorien zugeordnet, die jedem Athleten
aus dem eigenen Leben vertraut sind.

- Aufbruch
Wenn man im Sport und im Leben etwas erreichen mochte,
sind Motivation und realistische Zielsetzung ebenso wichtig
wie gute Gewohnheiten und ein positives Umfeld, um den
Prozess nicht auf halber Strecke abzubrechen. Um diese The-
men geht es im ersten Teil.

- Wettkampf
Du hast die Wahl: Trainingsweltmeister zu bleiben oder dich
irgendwann den Gefahren und Chancen des Wettkampfs und
deinem Lampenfieber zu stellen. In diesem Themenblock er-
fahrst du, wie du in der Arena im Moment prisent bleiben und
deine Selbstzweifel iberwinden kannst.

- Entwicklung
Als Sieger konntest du die Welt umarmen, als Verlierer goo-
gelst du gerade nach einer neuen Sportart? Unser dritter The-
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menkreis hilft dir, deine Triumphe und Stolpersteine sinnvoll
einzuordnen, dir ehrliche Fragen zu stellen und tuber dich
nachzudenken.
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- Uber den Tellerrand
Egal ob Sport die schonste Haupt- und dein sonstiger Alltag die
notwendige Nebensache ist: Es schadet niemandem, in unse-
rem vierten Themenblock tiber den Tellerrand hinauszuschau-

*  Wir gehen von einem Schaltjahr aus, deswegen gibt es inklusive des 29. Februar 366 Tage.
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AUFBAU DES BUCHS

en, sich tiber Tabuthemen Gedanken zu machen und dabei
den Humor nicht in der Umkleidekabine zu lassen.

Damit du nicht von einem Thema dominiert wirst und ein Vierteljahr
durchhalten musst, um zum nichsten vorzudringen, haben wir uns dazu
entschlossen, alle vier Blocke auf das ganze Jahr zu verteilen. Wir hof-
fen, dass dein Leseerlebnis auf diese Weise moglichst abwechslungsreich
und spannend bleibt. Wenn du gerade Inspiration zu einem bestimmten
Themenbereich brauchst, findest du nach kurzem Blittern oder durch
einen Blick ins Inhaltsverzeichnis den gewiinschten Input.

Jeweils Mitte Januar (Winter), Mitte April (Friihling), Mitte Juli (Som-
mer) und Mitte Oktober (Herbst) haben wir zudem eine Seite mit Chal-
lenges eingefligt, Herausforderungen, die dir helfen, vom Theoretiker
zum Praktiker zu werden. Jede der vier Seiten besteht aus drei Aufgaben
— eine fur deinen Korper, eine fiir deinen Geist und eine fiir deine Inter-
aktion mit deinen Mitmenschen. Daraus ergeben sich insgesamt zwolf
Challenges - fiir jeden Monat des Jahres eine.

UNSERE EMPFEHLUNGEN

Es steht uns nicht zu, dir vorzuschreiben, wie du dieses Buch lesen soll-
test. Nichts liegt uns ferner. Betrachte die folgenden Punkte daher eher
als Kabinengeflister unter Athleten der gleichen Sportfamilie:

- Hore auf Teamkameraden in den Gastbeitrigen!

Wir sind sehr gliicklich dartiber, dass wir einige Sportler und
Trainer mit spannender Geschichte fir Gastbeitrige gewinnen
konnten. Thre Artikel gewihren dir einen sehr direkten Ein-
blick in ihr Mindset und ihre Psyche. Wir mochten dich aus-
driicklich dazu ermutigen, dich nach Moglichkeit mit ihnen zu
vernetzen, ihre Websites zu besuchen und ihnen weiter zu fol-
gen.

- Springe spontan von A nach B!
Wir mochten dich hiermit herzlich dazu einladen, das Buch
zu jedem beliebigen Zeitpunkt deines Lebens an irgendeiner

9
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TAKTIKBESPRECHUNG

Stelle aufzuschlagen. Wenn dir weder das Zitat noch unsere
Gedanken dazu gefallen, mach am besten gleich einen Aus-
fallschritt zur nichsten Seite. Im Idealfall gleicht das Lesen ei-
ner spielerischen Einheit statt einem harten Zirkeltraining. Der
Spafd steht im Vordergrund.

- Lies nicht zu schnell und nicht zu lange!

Der tégliche Athlet ist kein packender Thriller. Du wirst das
Buch nicht atemlos an einem regnerischen Wochenende ver-
schlingen wollen. Das ist gut so und stort uns nicht im Ge-
ringsten. Vermeide, dass sich nach einigen Seiten am Stiick
alles zu einem groflen Mindset-Brei vermischt. Nimm dir al-
le Zeit der Welt und noch ein bisschen mehr. Es ist ein Mara-
thon, kein Sprint.

- Reflektiere den Sinn der Zitate aus deiner Sicht!

Du interpretierst eines der Zitate vollkommen anders als wir?
Unsere Ableitungen machen fiir dich weniger Sinn, als Nebel
in Titen zu verkaufen? Wunderbar. Wir sind nicht so grofien-
wahnsinnig zu glauben, dass wir die Deutungshoheit haben.
Die Verfasser der Zitate sind die Stars, nicht wir. Steige selbst
in den Ring, diskutiere mit Coaches, Teamkameraden oder dei-
nen Biirokollegen tber die Inhalte und Aussagen. So beschleu-
nigst du deinen Lerneffekt und dein inneres Wachstum.

- Challenges fiir dich!

Kein Buch der Welt kann dir helfen, besser zu werden, wenn
du die Inhalte und deine Vorsitze nicht umsetzen kannst. Es
gibt unendlich viele Ideen, Tipps und Ratschlige zu allen mog-
lichen Themen. Theoretisch weifs jeder, was zu tun ist, aber
dieses Wissen in Taten umzusetzen ist das Problem. Andere,
tausche oder individualisiere die zwolf Herausforderungen
nach Belieben. Wir geben dir nur Beispiele von Dingen, die
wir selbst schon probiert haben. Hauptsache du schaffst es, zu
handeln und hilfreiche Gedanken umzusetzen.

10




AUFBAU DES BUCHS

FRAGEN & ANTWORTEN

Vor dem Startschuss wollen wir noch ein paar Fragen beantworten, die
dir vielleicht wihrend der Lektiire kommen. Wenn du weitere Anmer-
kungen, Fragen, Zitatvorschlige fiir die nichste Auflage oder sonstiges
Feedback hast, schreib uns bitte eine Mail an buch@wissenswelle.com
und athlet@lbrudy.com oder triff uns an jedem 29. Februar auf einem
Sportplatz deiner Wahl.

- Wie ist das mit den Quellenangaben?
Die Suche nach aktuellen, seridsen und verifizierten Quellen-
angaben zu allen Zitaten ist fur die meisten Autoren — auch
fir uns — ungefihr so lustig wie ein BarfufSlauf durch das De-
ath Valley zur Mittagszeit. Wir haben uns nach bestem Wissen
und Gewissen bemiiht, sind uns aber der enormen Fehleran-
filligkeit bewusst. Wir bitten hier um Nachsicht und freuen uns
uber konstruktive Kritik, statt Giber erhobene Zeigefinger. Wir
sind nicht perfekt, sondern auf der Suche nach spannenden
Perspektiven und neuen Denkansitzen.

- Woarum sind manche Zitate auf Englisch und andere auf
Deutsch?
Wir haben uns dazu entschlossen, die Zitate englischsprachi-
ger Verfasser im Original zu belassen, um den urspringlichen
Charme nicht zu gefihrden. Falls du Verstindnisprobleme ha-
ben solltest, findest du die deutschen Ubersetzungen im An-
hang. Alle anderen Zitate sind auf Deutsch.

- Phrasen iiber Phrasen und weiter?
Ein Buch Uber Mindset, Motivation und Inspiration kommt lei-
der nicht ganz ohne Phrasen aus. Wir bitten aufrichtig, das zu
entschuldigen. Andererseits glauben wir, dass nicht alles Gold
ist, was glinzt, noch kein Meister vom Himmel gefallen ist und
sind Uberzeugt, dass das Beste zum Schluss kommt.
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TAKTIKBESPRECHUNG

Warum ist X nicht dabei, meine SportartY kommt nicht
vor und iiberhaupt, wie kann man nur Z vergessen?

Wir haben uns bemiiht, eine ausgewogene Mischung aus Zita-
ten, Sportarten, Menschen und Geschichten zu finden, wissen
aber um die Unmoglichkeit, es jedem Leser recht zu machen.

Warum kommen relativ viele Amerikaner vor?

Das hingt zum einen mit unserer Begeisterung fiir den ameri-
kanischen Sport zusammen, zum anderen gibt es einfach vie-
le schéne und passende Zitate von Sportlern und Coaches aus
den USA.

Warum liest man fast nur von Athleten und selten von
Athletinnen?

Fir eine flissigere Lesbarkeit haben wir uns in den meisten
Fillen fir den neutralen »Athleten« entschieden, womit wir al-
le Geschlechtsidentifikationen (weiblich, minnlich, divers) an-
sprechen wollen. An der ein oder anderen Stelle ist die Suche
nach dem Ursprung der Zitate etwas im Sand verlaufen. Dann
liest du meist etwas von einer unbekannten Sportlerin oder Au-
torin. Denn wir sind Uberzeugt, dass die meisten intelligenten
Spriiche der Geschichte wahrscheinlich von Frauen stammen.
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AUFBRUCH

I. JANUAR
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»Everybody wants to be a bodybuilder, but nobody wants to lift no hea-

vy-ass weights.«

RoNNIE COLEMAN

US-amerikanischer Bodybuilder der 1990er- und 2000er-Jahre
und bis heute Sport-Ikone. Achtmaliger Mr. Olympia, die hochste

Auszeichnung im professionellen Bodybuilding.

eder Sportler strebt nach dem bestmoglichen Resultat. Endlich mal

den lange angestrebten Halbmarathon laufen. Vielleicht sogar ein-
fach nur den Strandkorper fiir den Sommer fit bekommen. Wir alle wol-
len unser Ziel erreichen. Aber — um es in den gepflegteren Worten des
American-Football-Coaches Paul Bryant (mit sechs Meisterschaften einer
der Grofdten seiner Zunft) auszudriicken: »Es kommt nicht auf den Wil-
len zum Sieg an — den hat jeder. Es zdblt der Wille, sich auf den Sieg vor-
zubereiten .«

Nicht selten ziehen wir unsere Motivation aus der Bewunderung von
Sportlern auf der Hohe ihrer Leistung. Dennoch diirfen wir nicht verges-
sen, wie viel schweifdtreibende Hingabe, Leidenschaft und Arbeit hinter
diesen kurzen Momenten im Rampenlicht stecken. Oft ist auch ein Ver-
zicht auf so manche schonen Dinge des Lebens notwendig. Nur wenn
wir bereit sind, konstant Mihe, Arbeit, Aufopferung und ja, manchmal
auch schmerzlichen Verzicht zu investieren, werden wir es schaffen, den
Gipfel des Erfolgs zu erklimmen. Lernen wir also von diesen Grofsen
ihres Sports. Wer sonst konnte wissen, was man investieren muss, um
an die Spitze zu kommen, als diejenigen, die sich jahrelang dort halten
konnten? Hast du ihren Siegeswillen? Hast du ihren Willen, die notwen-
dige Arbeit fiir dein Ziel zu investieren?
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AUFBRUCH

2. JANUAR

»Sich selbst zu kennen ist der Anfang aller Weisheit.«

ARISTOTELES (384—322 v. CHR.)

Der griechische Universalgelehrte gilt als einer der bedeutends-
ten Philosophen aller Zeiten. Er wurde von Platon unterrichtet
und begriindete und beeinflusste maf3geblich viele Forschungs-

disziplinen.

elbsterkenntnis ist nicht gleich Selbstoptimierung. Die Bereitschaft
S und Offenheit, sich selbst besser kennenlernen zu wollen, bedeu-
tet nicht automatisch, dass man unzufrieden ist oder gar undankbar fiir
die Karten, die einem vom Leben ausgeteilt wurden. Es geht vielmehr
darum, sich seiner individuellen Stirken und Schwichen tiberhaupt erst
bewusst zu werden. Optimieren ist nur dann moglich, wenn man den
Ausgangszustand kennt.

Athleten sind es gewohnt, ihren Korper zu trainieren. Ausdauer, Kraft
und Koordination sind Grundvoraussetzungen fiir die meisten Sportar-
ten. Seit einigen Jahren bekommt auch das mentale Training mehr Auf-
merksamkeit. Zumindest im Spitzensport wird es mittlerweile als eine
elementare Ursache von Erfolg und Misserfolg betrachtet.

Doch mentales Training ist um ein Vielfaches leichter und effizienter,
wenn Sportler auch dazu bereit sind, sich selbst zu erforschen und bes-
ser einschitzen zu lernen. Ein Ziel ist es, sich selbst auch gerade dann
der beste Freund zu sein, wenn der Stresspegel hoch ist und viel auf
dem Spiel steht. Nur mit einem starken Fundament kann man bis in den
Himmel bauen.
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ENTWICKLUNG

3. JANUAR

An diesem Tag im Jabr 1969 wurde Michael Schumacher geboren.
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»Die Blumen der Sieger gehoren in viele Vasen.«

MICHAEL SCHUMACHER

Er ist einer der grofiten Rennfahrer aller Zeiten, gewann sie-
benmal die Formel-1-Weltmeisterschaften und holte 91 Grand
Prix-Siege. 2013 zog er sich bei einem Unfall schwere Verletzun-
gen am Kopf zu und befindet sich seither in intensiver medizini-

scher Behandlung.

D u hast im Training gelitten. Du warst diszipliniert mit deiner Er-
nihrung, deinem Schlaf, deiner Vorbereitung. Du hast die Nerven
behalten, als es darauf ankam. Du, du, du? Nein, denn du bist niemals
allein fiir deine Leistungen verantwortlich, deine Triumphe.

Wer hat dir wochen- oder monatelang den Riicken freigehalten, damit
du trainieren kannst? Wer hat penibel darauf geachtet, dass dein Korper
die richtigen Nihrstoffe bekommt? Von wem hast du stets Aufmunterung
und Zuspruch bekommen, als es wichtig fiir dich war?

Jeder Sportler, egal ob Einzelkimpfer oder Teamsportler, ob Super-
star oder blutiger Anfinger, ob 18 oder 81 Jahre alt, hat Menschen in sei-
nem Umfeld, die alles erst moglich machen. Die im richtigen Moment
da sind oder zurtickstecken. Genauso wie du dich von diesen Menschen
nach Niederlagen oder Verletzungen trosten oder pflegen lisst, solltest
du alle kleinen und groflen Erfolgserlebnisse und Siege mit ihnen zele-
brieren und dich regelmifSig bei ihnen bedanken. Respektiere ihren An-
teil an deinem Leben als Athlet. Es ist keine Selbstverstindlichkeit, dass
sie dir helfen.

16



AUFBRUCH

4. JANUAR

An diesem Tag gewann Nick Saban im Jabr 2004 seine erste
nationale Meisterschayft mit den LSU Tigers als Cheftrainer.

»Becoming a champion is not an easy process. It is done by focusing on what

it takes to get there and not on getting there.«

Nick SABAN

Der US-amerikanische College-Football-Coach gewann mit den
Teams der Louisiana State University (LSU) Tigers und University
of Alabama Crimson Tide bisher sieben nationale Meisterschaf-

ten als Cheftrainer.

aum ein Trainer im American Football hat die vergangenen beiden
K]ahrzehnte so sehr gepriagt wie Nick Saban. Mit dem University of
Alabama Football Team etablierte er eine bislang selten erlebte Domi-
nanz. Er ist alleiniger Rekordhalter fir die meisten nationalen Meister-
schaften im American College Football.

Oft bewundern wir solche Personlichkeiten ehrfiirchtig, wenn sie am
Abend des Erfolgs ihre Trophie in den Himmel recken. Wir wiren aber
auch nicht die erfolgsorientierten Sportler, die wir offensichtlich sind
(immerhin liest du gerade ein Buch zu diesem Thema), wenn wir uns
dabei nicht auch fragten: Wie machen sie das? Glauben wir den erfolg-
reichsten Trainern Uberhaupt? Sind es nicht die Pokale, Medaillen oder
Championship-Ringe, die Siegertypen antreiben? Wirklich erfolgreiche
Sportler wissen, dass das am Ende nur Symbole fiir das zuvor Geleiste-
te sind. Sie lassen sich nicht von glinzendem Edelmetall blenden. Statt
sich auf das zu konzentrieren, was nach all den vielen Schritten kom-
men konnte, richten sie ihre Aufmerksamkeit auf jeden einzelnen Schritt,
der notwendig ist. Das Erreichen des Gipfels ist dann nur die logische
Konsequenz.
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UBER DEN TELLERRAND

5. JANUAR

An diesem Tag kam 1980 der Ex-Fufsballer Sebastian Deisler zur Wellt.
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»lch war zu sensibel fiir das groBe FuBballgeschift. Man muss harter sein

als ich.«

SEBASTIAN DEISLER

Der ehemalige deutsche FufSballprofi und Nationalspieler been-

dete seine Fufdballkarriere 2007 wegen Depressionen.

er Meistertrainer und -spieler Jupp Heynckes hat mal tiber Sebas-
D tian Deisler gesagt, er sei das grofdte Talent des deutschen Fuf3-
balls. Keiner hat ihm seinerzeit widersprochen. Doch im Nachhinein
sind nicht seine prizisen Pisse, seine groflartige Technik oder seine ge-
niale Spieltibersicht seine grofsten Errungenschaften. Seine grofite Leis-
tung bestand darin, sich rechtzeitig vom Fufiballgeschift verabschiedet
zu haben. Anzuerkennen, dass seine Depression nicht einfach wegzu-
schiefSen ist wie ein Ball aus der eigenen Abwehr. Der Verbleib im Fufs-
ballgeschift war letztlich ein zu grofSes Risiko fur die eigene seelische
Gesundheit, das eigene Leben. Sebastian Deislers Zitat sollte Athleten
nachdenklich machen. Falls du Leistungssportler oder (angehender)
Profi bist, darfst du dir folgende Fragen stellen: Will ich wirklich fiir das
groSe Geschiift bereit sein? Passe ich mit meinem Charakter in dieses
System? Ist das Schmerzensgeld wirklich hoch genug fiir all das, was ich
aufgeben muss?

Ahnliche Schliisse zieht Sebastian Deisler, wenn er auf seine Zeit als
Fuflballer zurtickschaut: »Heute frage ich mich, ob das System, das ich
verlassen babe, vielleicht kranker ist, als ich es war.«

Lass dir deine Entscheidungshoheit von niemandem nehmen: Hore
auf deinen Bauch und dein Herz. Mach eine Vollbremsung, solange du
noch kannst. Du hast nur dieses eine Leben.
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