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,Da nke , sage ich allen denen,

die daran geglaubt haben, dass ich das alles schdffe,

die skeptisch waren und damit
noch mehr Ehrgeiz bei mir erzeugt haben,

die mir den Riicken frei gehalten haben,

die mich dazu animiert haben,
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Vorwort

Nein, dies ist nicht eins der Biicher, die als Moralapostel allen Normalos
aufzeigen sollen, wie schlecht sie sind. Es ist auch kein Buch, das mal
wieder eine neue Modeform von Ausdauersport in die deutschen
Wohnzimmer bringen will.

Und dies aus zwei Griinden:

1. Es ist nicht irgendeine Geschichte, sondern es ist meine
Geschichte. Diese hat noch nie jemand anderes erlebt. Die
Geschichte ist wahr und hat sich genauso ergeben.

2. Die Geschichte soll unterhalten. Und dabei
beweisen, dass man Unmdogliches schafft. Von
einem kranken Menschen zu einem Athleten in
einem der hartesten Rennen der Welt.

,2Kdmpfe fiir dein Ziel“ ist nicht nur der Titel dieses Buches, sondern
verkorpert unter dem uralten hawaiianischen Wort pa‘a die ganze Energie,
die in diesem Spruch steckt. Diese drei Buchstaben werden seit einiger Zeit
besonders in der Triathlonszene als Ansporn genutzt, um fiir sein eigenes
Ziel zu kampfen.

Die Bedeutung dieser Aussage begegnet uns das ganze Leben. Von klein an
erfahren wir, dass man alles schaffen kann, wenn man oder frau nur will. So
wurde uns in Kinderbiichern von der kleinen Pflanze vorgelesen, die ganz
feste an ihr Ziel glaubt, um ein grofler und starker Baum zu werden. Am
Ende der Geschichte hatte sie es geschafft und entfaltete die komplette
natiirliche Kraft eines erhabenen Gewéchses.

Danach trat Lassie in unser Leben. Der rannte damals wochenlang quer
durch Amerika, nur mit dem einen Ziel, zurtick zu seiner Familie zu finden.



Der Collie Lassie hat auch gekdmpft, bei Wind und Wetter, Gefahren
gebannt und alle Unwdgbarkeiten gemeistert. Oder Jahre spdter, da waren
es die fiinf Freunde. Die konnten auch alles schaffen. Und das nur, weil sie
fest an ihre Gemeinschaft glaubten. Es gibt unzdhlige Erzdhlungen und
Geschichten, die uns allen bekannt sind. Ob es Rocky ist, der eigentlich
keine Chance hatte, Weltmeister zu werden. Immer wieder begegnen wir
grofSen und kleinen Helden. Wir héren von ihren Geschichten und erzdhlen
sie sogar weiter.

Aber auch ein jeder von uns hat Situationen in seinem Leben erlebt, deren
Ausgang zeigt, dass man gewinnen kann. Wenn man dafiir kampft.

Wenn wir nun alle davon wissen und ein ganzes Leben dies schon prdsent
ist und bejaht wird, wieso leben die meisten nicht danach? Haben sie keine
Ziele oder sind sie zu schwach? So wie in der folgenden wahren
Geschichte. Bis zu dem Tag, an dem sich alles verdndert hat. Wo nur noch
ein klares Ja oder Nein iiber Leben oder Tod entscheidet. Und dann die
Kehrtwende unaufhaltsam kommit.

Den siifen Duft von einem ausgeglichenen Leben wiinsche ich allen, die
dieses Buch lesen, und dass sie sich wohlfiihlen in dem eigenen Korper.
Endlich attraktiv zu sein und Erfolge im Sport, im Privaten und auch im
Beruf ernten. Das ist die Frucht, die man erntet, wenn man sit und fiir das
Wachstum das richtige Rezept hat. Dass das funktioniert, dass das in einem
ganz normalen Leben umzusetzen ist und dass das der Typ von nebenan
sein kann, zeigt Thnen das folgende Buch. Ich wiinsche viel Freude an der
Geschichte. Noch mehr wiinsche ich IThnen, dass das erreichte Ziel fiir Sie
ein Grund zum Nachdenken ist. Besonders geehrt fiihle ich mich, wenn Sie
anfangen, fiir Ihr Ziel zu kdmpfen.

_ pa‘a _

Der MorgenwirdallesbesserTyp



Ich war 2005 mit 39 Jahren in der Mitte angekommen. In der Mitte meines
Lebens. Den Zenit erklommen, jetzt geht es nur noch angenehm bergab.
Der Aufstieg war aber auch schwer genug gewesen. So fiihlte ich mich.
Verheiratet und Vater von zwei S6hnen. Ein eigenes Haus in einem Dorf am
untersten Niederrhein. Nach meinem Studium der Betriebswirtschaftslehre
fand ich eine Anstellung beim Revisionsverband in Miinster. Dort priifte ich
als Revisor so einige offentlichen Einrichtungen. Die Mandanten waren
quer durch Deutschland verteilt. Ich reiste sieben Jahre quer durch die
Republik. Immer von montags bis freitags war ich der Priifer, der alles
wusste. Schon im Geschdftsanzug. Dem Mandanten hier und da einen
Fehler aufzeigen und dabei bei allem Tun den angemessenen Abstand zu
ihm bewahren.

Am Wochenende kam ich in unser Dorf zuriick und es machte sich eine
andere Welt auf. Hier ging es um PS-starke Gerite fiir den Garten, um Dorf
und Kirchengemeinschaft und ums gemeinsame Feiern. Es wurden {iber den
Gartenzaun hinweg Ratschldge gegeben und beim Backer wurde freundlich
die Tageszeit mit einem Hinweis aufs Wetter gegeben. Bastian und
Kristoffer, meine beiden S6hne, traten ab der GJugend, damals nannte man
sie Bambini oder Pampersbomber, im 6rtlichen FulSballverein gegen den
Ball. Natiirlich standen die Eltern als beste Trainer dieser Welt am Rand
und animierten mehr recht als schlecht ihre eigene Brut.

Bei diesen ganzen gesellschaftlichen Verbindungen und teilweise
Verpflichtungen war es ganz normal, dass Mann Bauch hatte. Es blieb auch
gar nicht aus, dort ein schnelles Pilschen, hier eine Wurst vom Grill, zur
Weihnachtszeit die Gans mit kréftig dicker Sole. Zum Abschluss dann
immer ein feines Eis. Man gonnt sich ja sonst nichts. Und aullerdem ist das
Leben zu kurz, um nicht alles mitzunehmen. Hétte ich damals nur schon
gewusst, dass man das Leben verldngern kann. Und dies dadurch, dass man
eben nicht alles auf einmal mitnimmt. Ich hétte mir einige Qualen und die
Gefahr, dass es zu spdt sein konnte, erspart. Paradox ist es auch, dass durch
das langere gliickliche Leben ausreichend Zeit vorhanden ist, doch noch



alles mitzunehmen, was man damals gierig heruntergeschlungen hat. Und
noch viel mehr.

Aber da war ich noch nicht. Ich war nicht diinn und auch nie sportlich. Um
es auf einen Satz zu reduzieren: Ich war derjenige, der, wenn es um das
Wihlen von Teams im Schulsport ging, immer {(ibrig blieb. Aber das nahm
ich einfach so hin. Da ich aber auch schon damals ein lauter,
mitteilungsbediirftiger Mensch war, konnte mich das nicht schockieren.
Wenigstens tat ich so, als ob es mich nie interessieren wiirde. Kaum hatte
eine Mannschaft mich widerwillig nehmen miissen, schon iibernahm ich die
Mannschaftsfiihrung und leitete das Spiel lautstark. Obwohl ich keine
Ahnung von den Regeln, geschweige denn sportlich irgendetwas zu reiflen
hatte. Beim Fufball stand ich hdufig zum Beispiel dermallen schlecht, dass
ein Schuss aufs Tor aus diesem Winkel unméglich war. Trotzdem schrie ich
meine Mitspieler an, sie sollten mir gefélligst den Ball zuspielen. Wenn ich
aber gut stand und der Ball mir zugespielt wurde, ging der Schuss ohne
nennenswerte Schédden fiir beide Mannschaften ins Leere.

Und so wurde ich ein MorgenwirdallesbesserTyp. Jeden Abend, wenn ich
mich vor dem Spiegel angeschaute und vergeblich den so erwiinschten
Sixpack suchte, geschweige denn eine Spur von Athletik, nahm ich mir vor,
,2Morgen wird alles besser.“ Morgen mache ich Sport. Morgen erndhre ich
mich gesiinder. Morgen nehme ich ab. Morgen hore ich auf zu rauchen. Es
kam sogar manchmal vor, dass ich mir sagte, ,,Morgen esse ich nur noch
Salat und werde Vegetarier.“ Dabei entfernte ich mir mittels meiner
Zahnbiirste den Rest des Grillfleisches des Abendbrotes. Als Freund der
Mathematik fing ich gleich auch immer an zu rechnen. Wenn ich jede
Woche zwei Kilo abnehme, dann habe ich bis zum néachsten Urlaub eine
Traumfigur. Geht doch, dachte ich mir. Und es hat sogar funktioniert. Denn
jeden Abend konnte ich mit gutem Gewissen die gleichen Sitze
wiederholen. Ich blieb dem MorgenwirdallesbesserTyp treu.



Ich ging sogar noch einen konsequenten Schritt weiter. Ich investierte in
Laufsachen. In einem Sportladen in weiter Ferne vom Niederrhein betrat
ich den Laden. Ich hatte bewusst eine weite Entfernung von der Heimat
ausgewahlt. Schlieflich sollte keiner mich erkennen und wissen, dass ich
super unsportlich war. Durch ein starkes Auftreten hoffte ich, meiner nicht
gerade vorteilhaften Statur entgegenzuwirken. Ich dachte mir aus, wenn ich
genug rede, dann lauschen die meinen Worten und scannen nicht meinen
Korper ab. Heute weil’ ich, die waren nur scharf auf mein Geld und hétten
mir alles verkauft. Ob ich darin aussehe wie das Goodyear-Méannchen oder
der bekannte nasse Sack. Egal, rein in die teuren Klamotten und her das
liebe Geld. Der Kunde ist schlieflich Kénig. Aullerdem will der Kunde das
Shirt nur in XL haben, dann soll er es auch bekommen.

Diese Laufsachen schleppte ich immer in meinem Koffer mit. Jeden
Montag wurden sie eingepackt und jeden Freitag unberiihrt wieder
ausgepackt. Die operative Umsetzung erfolgte nicht, da iiber Monate und
Jahre es zu heil§, zu kalt, zu dunkel war, ich zu viel gegessen hatte oder,
oder, oder. Mein erster Lauf war schlieflich was ganz Besonders und sollte
perfekt sein. Keine dulSeren Einfliisse sollten den ersten Lauf triiben. Und so
blieb ich meinem Motto getreu, ,,Morgen wird alles besser.*

Da ich fest daran glaubte, investierte ich auch jedes Jahr in neue
Laufsachen. Denn irgendwie passten sie in Hohe des Bauchnabels nicht
mehr. Aber ich musste schlieflich bereit sein fiir den grollen Tag. Wie
schlimm wadre es gewesen, wenn der perfekte Tag gekommen wire und ich
hétte keine passenden Laufsachen parat gehabit.

Meine Geschichte beginnt 2005. Seit Anfang Januar war ich
Geschiftsfiihrer einer Berufskammer. Sie war vorher mein Mandat und als
die Stelle eben dieses Geschiftsfiihrers vakant war, habe ich mich darauf
beworben. Und somit war ich dann tdglich in Diisseldorf, nur so 80 km von
zu Hause entfernt. Das machte in dem kleinen Dorf médchtig Eindruck.



Da ich neben meiner positiven Impulsivitdt auch den Charakterzug eines
Machers habe, war ich sehr bestrebt, meine Vorstellung einer Verwaltung
mit viel Energie und gutem Beispiel zu implementieren. Ganz nach dem
Motto: Kennst du es, kannst du es und tust du es auch? Aber da hatte ich die
Rechnung ohne den ehrenamtlichen Vorstand gemacht. Die Tage in
Diisseldorf wurden ldnger. Die Wochenenden standen immer hdufiger unter
dem Motto, ,ein Geschéftsfiihrer ist 24 Stunden, 7 Tage die Woche im
Dienst“. Und am Wochenende hat man wenigstens die Zeit, in Ruhe die
Probleme und Aufgaben der Kammer zu bewdiltigen. Da ich, wie bereits
beschrieben, ein Macher bin, hab ich das sogar befiirwortet. Ich fand auch,
das machte sich in dem Dorf, in dem ich wohnte, auch noch richtig gut. Ich
war halt busy. Da ich aber von morgens 06:00 Uhr bis abends mindestens
um 21:00 auller Haus war, bekam ich von meiner Familie nicht wirklich
viel mit. Und dabei sollten der Wechsel des Arbeitgebers und damit der
feste Dienstsitz in Diisseldorf genau dem entgegenwirken. Wir hatten uns
ausgemalt, dass ich eben nicht mehr von montags bis freitags in Hotels
lebe. Aber die vielen Stunden tdglich fernab der Familie, zuziiglich der
haufigen Wochenenden, schafften keine Entlastung. Hinzu kamen eben die
unterschiedliche Auffassung, der permanent ansteigende psychische Druck
aus dem Vorstand und mein innerster Wille, alles perfekt zu machen. Die
innerliche Unzufriedenheit im Beruf und in der Familie brachte mich dazu,
dass ich nur noch reagierte. Die Zeit des Agierens war lange vorbei. Immer
auf der Suche nach dem dringendsten Fall, der jetzt ganz schnell
abgearbeitet werden muss. Jahre spdter weill ich, dass Fithrungspersonal so
wenig wie irgend moglich dringende Sachen erledigen sollte. Sie
beschéftigen sich mit den wichtigen Themen des Unternehmens. Und wenn
sie dies richtig gut machen, dann entfallen die meisten dringenden Sachen,
da sie im Vorfeld schon erledigt wurden bzw. die Fiihrungskraft dies
verantwortlich delegiert hat. Damals war ich ausschlieBlich darauf
programmiert, mich um alles zu kiimmern. Ich wollte eine perfekt
funktionierende Kammer und nur ich bin dafiir verantwortlich.



Da der Tag in Diisseldorf eben sehr voll war, blieb auch keine Zeit fiir eine
ausgewogene und entspannende Mittagspause. Hastig irgendwas
herunterschlingend mit einer Zigarette im Mund und schon musste weiter
organisiert werden. Auf dem abendlichen Riickweg lag ein Fastfood-
Restaurant einer bekannten amerikanischen Kette. Damit ich es niemals
verfehle, haben die Besitzer freundlicherweise ein hell leuchtendes gelbes
Emblem so hoch aufgebaut, dass sogar die landenden Flugzeuge des
nahegelegenen Diisseldorfer Flughafens dies als Einladung zum Anflug
hitten annehmen konnen. So fuhr ich jeden Abend wie selbstverstdndlich
an den Schalter und bestellte mir etwas von der Traum-Meniikarte. Und
dann kam mein Abendsport. Ich war so akrobatisch, dass ich mit
eingeschaltetem  Tempomat, hochgezogenem  Oberschenkel und
driickendem Bauch freihdndig fahren konnte. So hatte ich beide Hénde frei,
um geniisslich die Burger, Pommes und was mir der nette Amerikaner noch
so in die Tiite eingepackt hatte, herunter schlingen konnte. An dieser Stelle
ein klarer Appell an alle Leser: Niemals nachmachen, absolute
Lebensgefahr. Immer beide Hande ans Lenkrad.

Die sich fiillende Vorratskammer unterhalb meines Halses war fiir mich
nicht wirklich was Schlimmes. Wer einen stressigen Job hat, der lebt eben
ungesund. Erinnert euch doch an Franz-Josef Straul$ oder an Helmut Kohl.
Die waren richtig wichtig und extrem beschéftigt. Und auch die haben
einen entsprechend ihrer Wichtigkeit angemessenen Bauch. So
argumentierte ich jedenfalls. Aulerdem wéchst so eine Kammer auch nicht
urplotzlich. Sondern nach und nach, Tag fiir Tag, Burger fiir Burger. Und da
ich friither schon nicht sportlich war, verdnderte sich nicht wirklich was bei
mir, das ich als Alarmzeichen erkennen konnte. Da miisste mich schon einer
mit dem Zaunpfahl priigeln, damit ich zugebe, dass es keine natiirliche
Verbindung zwischen Beruf und Ubergewicht gibt. Wenn ich heute mein
damaliges Gewicht nehme und dazu meine Korpergrofle in Relation setze,
die sich leider nicht mit dem Gewicht proportional auch erhéht kam, hatte
ich 2005 ein BMI von 34,7. Das ist nicht iibergewichtig, sondern
Adipositas.









BMI von 34,7

Der Urknall

Und dieser Schlag mit dem Zaunpfahl kam dann auch. Schneller und
heftiger ging es fast gar nicht. Aber wie schon erzdhlt, man musste mich
richtig hart rannehmen, bevor ich meine Prinzipien und Uberzeugungen
verliel8. Ich wollte es ja nicht anders. Ende Mai 2005 bekam ich so viele
Schiisse vor den Bug, dass sicherlich einige davon untergegangen waren.
Erst einen Tinnitus, der mich komplett lahmlegte. Ich hatte noch nie so was
erlebt. Wie kann ein einziger, leiser, permanent anwesender Ton mich so
aus der Bahn hauen. Ich konnte mich nicht mehr konzentrieren, war nur
noch genervt. Wenn es richtig schlimm wurde, zerbrach ich fast daran. Egal
was ich machte, es horte nicht auf. Die éarztliche Unterstiitzung half
anfangs, doch langfristig leider nicht. Diesen ersten Warnschuss nahm ich
noch nicht ernst. Verwunderlich, da er mich so schlapp machte und ich
manchmal verzweifelte. Im Tagesgeschift hiel8 es: Weitermachen. Zumal
ich die absurde Idee hatte, dass der Tinnitus ausschlieflich von einer
Fehlstellung meiner Zédhne herriihrte. Mein Zahnarzt fertigte mir eine
Schablone aus Silikon an, die ich dann nachts zwischen meinen Zahnen
trug. Tatsdchlich bemerkte ich immer hédufiger Pausen von diesem
schrecklichen Ton. Damals dachte ich, dass durch das nicht besonders sexy
besetzte Tragen des Mundinletts ich des Tinnitus‘ Herr wurde. Zumal ich
damit eine chirurgische Begriindung hatte und allen, die meinten, ich hétte
zu viel um die Ohren, entgegentreten konnte. Heute weil§ ich, dass das bei
mir nicht der Fall ist. Den Tinnitus habe ich immer noch. Und das nach
nunmehr neun Jahren. Aber mittlerweile ist er fiir mich eine kleine Nadel,
die immer dann sticht, wenn ich negativen Stress habe und die Umwelt
mich sehr belastet. Dann kommt der Ton und ich weill, dass ich
runterschalten muss.



