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Vorwort

Mein Name ist Sami Duymaz und ich bin mittlerweile 58 Jah-
re alt. Ich schreibe das Buch, weil ich immer nach solch
einem Buch gesucht und es nie gefunden habe. Ich schreibe
es, weil ich beim Sport Probleme hatte, aber nicht wusste,
woher diese Probleme kamen oder wie ich sie |0sen sollte.

Ich sprach mit vielen erfahrenen Spieler, die erfolgreich
waren — doch oft hatten sie weder die Zeit, mir zu erklaren,
wo meine Probleme lagen, noch konnten sie mir vermitteln,
was ich besser machen konnte.

Sie selbst hatten oft vieles von Anfang an scheinbar intuitiv
richtig gemacht oder hatten gute Bedingungen, ohne es
selbst zu wissen, und so konnten sie mir dies auch nicht ver-
mitteln. ,Du musst halt mehr trainieren und dich konzentrie-
ren“, das waren oft die einzigen, oberflachlichen Antworten.

Ich bemerkte, dass mein Scheitern nicht an schlechtem oder
mangelndem Training oder fehlender Fitness lag. Die Ursa-
che lag in mir selbst, in meiner Psyche, die durch mein ganz
personliches Vorleben gepragt wurde.

So konnte mir niemand wirklich gute Tipps geben, wie ich mit
meinem Vorleben und den daraus resultierenden Komplexen
wie z. B. Versagensangsten, Druck und Konzentrations-
schwachen umgehen sollte. Niemand sagte mir, wie ich ent-
spannt bleibe oder warum ich Uberhaupt unentspannt bin,
woher der innere Druck und die Angst kommen, warum ich oft
in ein Loch fiel, aus dem ich nicht mehr herauskam und dies
sich bis hin zur Selbstaufgabe steigerte und in Wutanfallen
gipfelte. Jahrelang suchte ich Bicher, in den ich die Antwor-
ten finden wurde, doch ich wurde nur enttduscht. Niemand
wagte sich im Zusammenhang mit dem Thema ,Sport“ an die
Hintergrinde der Psyche. Zu komplex und individuell war dies
alles, als dass man es mit ein, zwei Satzen hatte erklaren
koénnen.
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Als ich spater begann, mein Kindheitstrauma selbst zu ver-
arbeiten, da beschaftigte ich mich unter anderem mit der
Psyche, dem Unterbewusstsein und dem Bewusstsein. Ich
beschaftigte mich intensiv mit der Neurologie, Psyche, Mimik,
Gestik und der Koérpersprache im Allgemeinen. Ich sog alles
in mich auf, denn es war mehr als spannend, da ich alles
darUber wissen wollte. Allmahlich erkannte ich viele Zusam-
menhange, die sich aus meinem neugewonnenen Wissen
ergaben. Daraufhin wurde alles einfacher. Ich erkannte die
Muster in der Psychologie. Erkannte, wofur das Bewusstsein
und das Unterbewusste verantwortlich sind. Was sie flr einen
enormen Einfluss auf unser Handeln haben, und dass dieser
Einfluss trotzdem bewusst gesteuert werden kann. Aber auch
das Unterbewusstsein kann durch kleine Tricks manipuliert
werden. Bis zu diesem Zeitpunkt glaubte ich, bereits vieles
uber dies Thema zu wissen, doch mir wurde klar, dass ich
nichts wirklich wusste. Nur hier und da ein kleines Halb-
wissen, mit dem ich mich nicht neu ausrichten konnte. Wenn
ich heute mit Sportler und anderen Menschen darlUber
spreche, dann hore ich meine naive Stimme wieder. ,Ja, klar,
das weil} ich auch.” Doch in Wirklichkeit weil3 man nichts Uber
all die Zusammenhange, die einen weiterbringen konnten.
Wenn man es wirklich verstehen wirde, dann wirde man
bewusst mit dem Bewusstsein arbeiten. Es ist so, als wirde
man sagen: ,Ja, ich weil3, dass man mit dem Schraubendre-
her, der vor mir liegt, etwas reparieren kann.“, aber ihn nicht
in die Hand nimmt und es repariert. Das Wissen allein um
den Zweck eines Schraubendrehers repariert nichts. Das Tun
ist entscheidend.

So kam es mir damals vor, als hatte ich einen Universal-
Schlissel oder einen Lichtschalter gefunden, mit dem sich
mir vieles im Bereich der Psyche erschliel3t: Mittlerweile er-
kenne ich mit dem Wissen viele Handlungsweisen und kann
sie gut einordnen. Weil3, welche Reaktionen bei mir ausgelost
werden, oder kann erahnen, auf welches Verhalten es hin-
auslaufen wird. Ja, aufgrund der ehrlichen Selbstreflexion
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kenne ich nun auch die Grinde hierfir. Es sei an der Stelle
gesagt, dass ich nicht an einer Uni studiert habe. Nein das
nicht, aber mit dem angeeigneten Wissen und meiner eige-
nen Lebenserfahrung war es mir moglich, meine vielfaltigen
und zahlreichen Probleme zu I6sen. So zahlreich, dass meine
Personlichkeitsentwicklung sehr stark beeintrachtigt wurde
und ich z.B. nur die Schule als sicheren Ort empfand.

Die traumatischen Erlebnisse aus meiner Kindheit fuhrten
dazu, dass ich eine gute Menschenkenntnis erwarb. Ich
konnte schnell Menschen lesen. Sah in ihren Blicken sehr
vieles. Die Angst vor der Gewalt sensibilisiert mich, ich entwi-
ckelte sie aus reinem Selbstschutz. So wie ein Bergsteiger
ein Gefuhl fir den Berg oder ein Seemann auf dem Meer ein
Gefuhl fur das Meer bekommt. Dein Umfeld pragt dich und
dein Gefuhl.

Mit meinem neu erworbenen Wissen konnte ich mein Trauma
uber die Zeit verarbeiten, so konnte vieles in mir wieder hei-
len. Ich erlebte, wie es ist, wenn man sein Selbstbewusstsein
zuruckbekommt. Eher noch — wenn man zum ersten Mal
Uberhaupt Selbstbewusstsein besitzt und es nicht nur vor-
spielt. Wie dieses neu gewonnene Selbstwertgefuhl mich
quasi unantastbar machte. Statt der inneren Leere oder der
standigen Suche, mitunter sogar Betteln nach Liebe und
Aufmerksamkeit, die meinen Wert von auf’en bestatigten,
sollten. Nun habe ich Liebe in mir selbst. Ich kann mich end-
lich selbst annehmen, mit all meinen Fehlern und meinen
Werten, die ich vertrete. Auch fihle ich keinen Ballast an
Schuld mehr, denn ich bin mit mir im Reinen. Meine ehrliche
Selbstreflexion half mir, mich und alles andere annehmen zu
konnen. Ich splre endlich Liebe, Dankbarkeit, Respekt und
Wirde in mir. Sehr lange Zeit waren diese Geflihle in mir
durch Unwissenheit und Selbstschutz verschuttet und einge-
mauert worden. Ich bin in mir nun selbst stark, und muss
nach dieser Starke und Liebe nicht mehr im Aul3en suchen.
Heute weil} ich, wer ich bin und was ich will. Ich orientiere
mich nicht mehr an anderen Menschen, sondern bleibe bei
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mir und flhle mich sehr gut dabei. Ich suche Anerkennung
und Liebe nicht mehr bei anderen, denn ich habe sie in mir
selbst gefunden. Das heil’t nicht, dass Anerkennung und Lie-
be von anderen nicht guttun, sondern dass ich nicht mehr
darauf angewiesen bin und Starke aus mir selbst ziehe.

Dies alles hat mich zu einem anderen Menschen gemacht.
Ich habe mein Unterbewusstsein neu programmiert — oder
besser — konfiguriert.

Und nach dieser ehrlichen Selbstreflexion, mit der ich
zunachst nur meine Kindheitstraumata verarbeiten wollte,
konnte ich meine neu erworbenen Kenntnisse auch auf weite-
re Lebensbereiche Ubertragen: den Sport.

Endlich kann ich auch meine Schwachen im Sport erkennen
und analysieren. Und anschlieRend Strategien entwickeln, mit
denen ich die Schwachen und Probleme beim Sport 16sen
kann.

Je Ofter ich mit anderen Uber meine mentalen und psychi-
schen Schwachen sprach, desto ofter bemerkte ich, dass
meine Gesprachspartner davon beeindruckt waren. Einer
Freundin aus Berlin, die selbst Buchautorin ist, imponierte ich
am meisten. Sie empfahl mir, zu diesem Thema ein Webinar
im Internet anzubieten. Ich folgte ihrem Rat. Dabei lernte ich
zahlreiche Sportler kennen, die genau wie ich nach Lésungen
gesucht und nicht gefunden hatten. Das Skript fur das Webi-
nar entwickelte sich durch diese Ruckmeldungen nach und
nach inhaltlich weiter, auch in mir brodelt es fortwahrend; die
finale Version mundet jetzt in dem vorliegenden Buch. Ich
wunsche mir so sehr, dass es auch dir weiterhelfen kann!

Sami Duymaz
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Vorarbeit

Gleich zu Beginn lege ich dir eine Liste von Fragen vor, die
du dir stellen und auch beantworten musst.

Du hast ein Ziel.

Und du hast das Ziel noch nicht erreicht, stehst also noch in
einiger Entfernung.

Zunachst musst du erkennen, wo du jetzt bist — dann, wo du
hinwillst — und letztlich, wie du den Weg dorthin schaffen
kannst.

Wer nicht weil3, Gber welche Fahigkeiten und Krafte er selbst
verfugt, kann diese nicht sinnvoll nutzen. Und wer nicht weil3,
durch wen oder was er beeinflusst, vielleicht sogar beherrscht
wird, kann sich nicht dagegen wehren — dazu musste er wis-
sen, mit welchen Gegnern er es zu tun hat.

Die einleitenden Fragen legen also die Grundlage daflr, dir
deinen Ist-Zustand bewusst zu machen. Erst am Ende flhren
die Fragen und deren Antworten dazu, deine Emotionen ken-
nenzulernen und das Unterbewusstsein neu zu programmie-
ren.

Wer sich nicht ehrlich mit der Psyche, dem Geist und den
Emotionen auseinandersetzt, kann nicht sein ganzes Poten-
zial nutzen. lhm stehen nach meiner Einschatzung nur
ca. 30 % seiner Leistung zur Verfugung, damit erreicht er
hochstens oberes Mittelmal}, lebt in standigen Hohen und
Tiefen und liefert keine konstanten Ergebnisse.

Wer sich hingegen ehrlich reflektiert, der gibt sich selbst alle
Chancen und wird viel schneller vorankommen als die unre-
flektierten Konkurrenten, die mit Ligen und Ausreden leben.
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Fragen an dich selbst:

Wer bin ich und was ist mein Ziel?
Was macht mich aus?
Was sind meine (sportlichen und personlichen) Starken?

Wo habe ich noch Potential? Kenne ich dieses Potential
und habe eine Strategie, es zukunftig zu nutzen? Oder
liegt das Potential derzeit einfach brach?

Wo liegen meine Schwachen?

Wie wirken sich Emotionen auf meine Psyche aus? Und
welche Auswirkungen haben sie wahrend eines sportlichen
Wettkampfs?

Spire ich bei meinen Handlungen Angste oder Druck?
Wenn ich versagt habe — wer ist daran schuld? Was steckt
hinter diesen negativen Gefuhlen?

“ Training und Ehrgeiz allein fuhren zu sportlichem Erfolg®
— stimmt das? Oder haben noch weitere Faktoren Einfluss
auf Erfolg oder Misserfolg, von denen ich noch nichts ge-
wusst habe? Oder weil} ich vielleicht schon von diesen Zu-
sammenhangen, arbeite aber nicht damit?

Wenn ich mit ,nein“ geantwortet habe — wie bekomme ich
die Einflussfaktoren fur meinen sportlichen Erfolg besser in
den Griff?

18



Die vorletzte Frage legte es schon nahe: Es gibt noch andere
Faktoren, die Einfluss auf Erfolg oder Misserfolg haben. Dar-
uber schreibe ich: die mentale Starke.

Das beste Pferd nutzt dir nichts, wenn du nicht weifdt, wie du
es reitest und was es fir einen Charakter hat. Erst wenn ihr
miteinander verschmelzt, kannst du das Beste aus euch her-
ausholen.

Jeder Mensch ist anders gestrickt, hat aber meist das gleiche
Werkzeug in der Hand. Wenn man ihm aufzeigt, wie er damit
arbeiten kann, hat er sehr gute Chancen, sich weiterzuentwi-
ckeln. Was du aus dem Wissen machst, das du im Laufe dei-
nes Lebens sammelst, ist das Entscheidende!

Wer seinen Sport ernst nimmt und damit vielleicht sogar sei-
nen Lebensunterhalt verdient, der darf an diesem Buch und
seinen Aussagen nicht vorbeigehen.

In diesem Buch beschreibe ich viele Situationen aus dem All-
tag des Sports'. Zeige psychische und emotionale Belastun-
gen im Spitzensport auf und weise auf mogliche Lésungen
hin. Ich mochte anderen damit helfen, die nicht mehr weiter-
wissen oder keinen Trainer haben, der Uber das Wissen aus
diesem Buch verfugt.

Nur wer selbst brennt,

kann bei einem anderen ein Feuer entfachen.

Das Wissen um die mentale Starke hilft jedem und ist fur alle
Sportarten. Denn die mentale Starke steckt in jedem — in dir
und in mir! Ich teile mein Wissen gern mit dir. Und du musst
wissen, wie du das nutzen kannst.

1 Einige Namen wurden geandert.
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