

„Wer nicht mutig

genug ist,

Risiken einzugehen,

wird im Leben

"Nichts erreichen.“
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„Eine gute Entscheidung, dieses

Buch gekauft zu haben. Viel

Spaß

und Erfolg beim Lesen und bei

der Umsetzung. “
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Vorwort

Dieses Buch ist nicht entstanden, um zu beeindrucken.

Es ist entstanden, um ehrlich zu sein und um zu begleiten.

Es ist auch kein Lehrbuch oder Ratgeber, der dir sagt, was du tun musst.

Es ist eine Geschichte, MEINE GESCHICHTE und vielleicht ein bisschen auch deine.

Ich habe es geschrieben für Kinder, damit sie früh verstehen,wie wertvoll sie sind, wenn sie lernen, an sich zu glauben.

Für Jugendliche, damit sie merken, dass sie nicht verloren sind, nur weil sie gerade kämpfen, um ihren Platz zu suchen.

Und für Erwachsene, damit sie sich erinnern, wer sie einmal sein wollten und wieder klar wird, dass da immer noch mehr in ihnen steckt.

Alles, was du hier liest, habe ich nicht aus Büchern gelernt.

Ich habe es selber durch die Jahren erlebt

	Auf der Matte

	Im Training

	Beim Wettkampf

	Im Unterricht

	Im Leben


Der Kampfsport hat mir nicht nur beigebracht, wie man kämpft, er hat mir beigebracht, wie man lebt.

Dieses Buch soll dir zeigen, dass du nicht perfekt sein musst.

Du musst nur bereit sein, den nächsten Schritt zu gehen.

Denn egal wie schwierig eine Situation ist:

Du hast immer nur zwei Möglichkeiten, weiter zu kämpfen oder aufzugeben.

„Veränderung beginnt nicht mit

Wissen, sondern mit einer

Entscheidung.“

„Der erste Schritt ist der

schwerste, aber er verändert alles”

Dieses Buch ist ein Wegweiser. Kein fertiger Plan. Jedes Kapitel ist eine Einladung, zu reflektieren, zu handeln und die Verantwortung für dein Leben zu übernehmen.

Egal, wie alt du bist oder wo du gerade stehst.

Wenn dieses Buch dir an irgendeiner Stelle Mut macht, dann hat es seinen Zweck erfüllt.
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Die zwei Wege
 Kapitel 1 – Die zwei Wege

Es gibt Tage, an die man sich ein Leben lang erinnert. Und dann gibt es Tage, die aussehen wie jeder andere, die unscheinbar wirken. Und trotzdem verändern sich genau diese Tage manchmal unser ganzes Leben.

Es sind die Normalen Tagen,

die stillen Tage, die unscheinbaren.

Ein Dienstag, ein Nachmittag, ein Moment, in dem niemand zuschaut.

Genau dort triffst du Entscheidungen.

Nicht, weil etwas Spektakuläres passiert. Sondern weil wir eine Entscheidung treffen.

Ich habe früh verstanden: Das Leben besteht nicht aus tausend Möglichkeiten. Eigentlich hast du immer nur zwei.

Du gehst nach vorne oder du bleibst stehen.

Mehr gibt es nicht.

Viele Menschen versuchen eine dritte Möglichkeit zu finden. Sie nennen sie: „Später.“ „Irgendwann.“ „Vielleicht.“

Aber ehrlich gesagt ist das nur eine verkleidete Version von stehen bleiben, meistens nur Angst in einem anderen Outfit.
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Der erste Schritt auf die Matte

Kinder spüren diese Momente sofort, Jugendliche fühlen sie im Bauch.

Erwachsene überdenken oft zu lange.

Ich habe früh gelernt:

Nicht die großen Entscheidungen formen unser Leben, sondern die kleinen stillen.

Der Moment vor der Matte.

Ich erinnere mich noch genau an meine ersten Tage im Kampfsport.

Der Geruch der Halle. Die Stimmen. Das Geräusch der Schritte auf der Matte. Die Kinder liefen aufgeregt hin und her, Trainer gaben Anweisungen.

Und ich mittendrin, Unsicher.

Ich wusste nicht, ob ich gut genug bin. Nicht, ob ich talentiert bin. Nicht, ob ich dazugehöre.

Ich wusste nur: Wenn ich jetzt gehe, werde ich mich mein Leben lang fragen: „Was wäre gewesen, wenn ich geblieben wäre?“

Also blieb ich.

Nicht, weil ich mutig war. Sondern weil ich wissen wollte, ob mehr in mir steckt.

„Mut bedeutet nicht, keine Angst zu haben.

"Mut bedeutet, trotzdem weiterzugehen.“

Ich sehe diesen Moment heute noch fast jeden Tag.

Ein Kind steht vor der Matte, die Schuhe sind schon ausgezogen, die Tasche steht da, aber die Füße bewegen sich nicht.

Die Augen schauen die anderen Kindern, der Kopf arbeitet, das Herz klopft schneller.

In diesem Moment passiert etwas Entscheidendes, nicht für den Kampfsport, sondern fürs Leben.

Denn dieses Kind lernt gerade: Höre ich auf meine Angst oder auf meinen Mut.

Ich erkenne mich selbst darin immer wieder.




Kinder verstehen das schneller als Erwachsene

Kinder denken oft viel einfacher. Und genau deshalb manchmal viel klüger.

Ein Kind fällt hin. Es steht wieder auf.

Ein Erwachsener fällt hin. Und denkt oft tagelang darüber nach.

Im Kampfsport habe ich immer wieder gesehen: Kinder haben eine unglaubliche Fähigkeit. Sie probieren. Sie lernen. Sie machen weiter.

Erst später lernen viele Menschen, an sich zu zweifeln.




Angst ist kein Feind

Viele Menschen glauben, Angst sei etwas Schlechtes.

Aber Angst bedeutet meistens nur: Dir ist etwas wichtig.

Ein Kind hat Angst vor der ersten Prüfung. Ein Jugendlicher vor dem ersten Kampf. Ein Erwachsener vor einem Neuanfang.

Das ist normal.

Die Angst verschwindet nicht, aber sie verliert ihre Macht, sobald du den ersten Schritt machst.

Die Frage ist nicht, ob du Angst hast. Die Frage ist: Was machst du trotz dieser Angst?

Denn Angst entsteht genau dort, wo das Wachstum beginnt.

Im Kampfsport lernst du, mit Angst zu arbeiten und sie in Stärke umzuwandeln.

Ein Kind lernt, sich trotz Zittern zu bewegen, ein Jugendlicher lernt,seine Kraft zu kontrollieren,ein Erwachsener lernt, wieder Vertrauen in sich selbst zu fassen.


Die kleinen Entscheidungen

Die wichtigsten Entscheidungen fühlen sich oft nicht groß an.

Niemand klatscht, niemand ruft deinen Namen, niemand sagt: das wird dein Leben verändern.

Du stehst morgens auf, obwohl du keine Lust hast. Du gehst zum Unterricht, obwohl du müde bist. Du gibst nicht auf, obwohl niemand zuschaut, du gehst einfach einen Schritt nach vorne.

Dieser Schritt ist unsichtbar für andere, aber nicht für dich. Und genau hier beginnt Selbstvertrauen, nicht wenn alles klappt, sondern wenn du handelst, obwohl du nicht weißt, wie es ausgeht.

Was Kinder den Jugendlichen und Erwachsenen voraus haben. Kinder zweifeln nicht an ihrem Wert, sie zweifeln nur daran, ob sie etwas können. Das ist ein großer Unterschied.

Ein Kind sagt: “ Ich kann das noch nicht”, ein Erwachsener sagt: “Ich bin





Der erste Sieg
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