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„In diesem Buch gibt es kein Fett. Nur Muskeln.“


Wenn du nach Entschuldigungen suchst, leg es weg.


Wenn du nach echter Dominanz suchst, blätter um.“


Nicole Knappe


ICH HABE KEINE AHNUNG, WAS MIT DEN MÄNNERN PASSIERT IST. ABER ICH SEHE DAS ELEND JEDEN TAG AUF DEM PLATZ.


Ich bin nicht hier, um dein Ego zu streicheln. Ich bin hier, um es zu zerlegen, damit du endlich spielen kannst.


Als Tennis-Trainerin sehe ich täglich das Drama auf der roten Asche:


Männer, die im Leben alles im Griff haben, aber auf dem Platz zu nervösen Statisten ihrer eigenen Unsicherheit werden. Sie kaufen den teuersten Schläger, studieren YouTube-Videos bis zum Umfallen und erklären mir die Welt – während sie vor Verkrampfung kaum den Ball treffen.


Mein Job ist es nicht, dir den zehnten technischen Kniff zu zeigen. Mein Job ist es, dir die Wahrheit zu sagen, die dir sonst keiner sagt:


Du spielst nicht gegen deinen Gegner. Du spielst gegen deine eigene Maskerade.


Ich bin die Frau, die den Röntgenblick für deine Ausreden hat. Ich sehe die Angst hinter dem Fluchen und die Pussy hinter dem Poser.


Wer bei mir trainiert oder mein Buch liest, braucht Mut. Den Mut, ehrlich zu werden. Den Mut, das Ego in der Kabine zu lassen. Und den Mut, endlich die PS, die in ihm stecken, auf den Platz zu bringen.


Willkommen in der Realität.


Jetzt wird nicht mehr gelabert. Jetzt wird performt!










VORWORT
WARUM ICH EUCH DAS ANTUE



Man wird mich fragen, warum ich dieses Buch geschrieben habe. Warum ich es mir anmaße, als Frau die heiligen Egos der Männerwelt auf dem Tennisplatz zu sezieren.


Die Antwort ist simpel:


Weil ich die Einzige bin, die euch nicht beim Lügen zuhört.


Während ihr euch gegenseitig eure Materialschlachten und Business-Erfolge um die Ohren haut, stehe ich am Netz und sehe die Wahrheit. Ich sehe nicht den CEO, nicht den Macher und nicht den Porsche-Fahrer.


Ich sehe einen Mann, der gegen einen gelben Filzball verliert, weil er sich selbst im Weg steht.


Wer bei mir trainiert oder mein Buch liest, braucht Mut.


Den Mut, ehrlich zu werden.


Den Mut, das Ego in der Kabine zu lassen.


Und den Mut, endlich die PS, die wirklich in ihm stecken, auf den Platz zu bringen.


Dieses Buch ist kein Angriff, es ist eine Befreiung.


Ich breche dein Ego, damit du endlich wieder anfangen kannst, Tennis zu spielen.


Schnall dich an -die Dompteurin betritt jetzt die Arena.










KAPITEL 1 DAS MÄRCHEN VOM MACHER






Warum dein Porsche nicht aufschlägt


Die Abrechnung mit dem Statussymbol-Wahn. Warum teures Equipment ein technisches Defizit niemals heilen kann und warum „Socken-Uwe“ dich trotzdem abzieht.


Herzlich willkommen auf dem Parkplatz deines Tennisclubs – oder wie ich es nenne: Das Schaufenster der Kompensation. Ich beobachte dich, während du deinen SUV zentimetergenau in die Parklücke zirkelst. Ich sehe, wie du die Kofferraumklappe elektrisch hochfahren lässt, als würde sich der Vorhang in der Staatsoper öffnen. Du holst deine drei nagelneuen Schläger raus, die Saiten so frisch, dass sie noch nach Fabrik riechen. Du ziehst dein weißes Polohemd glatt und rückst dir die Kappe zurecht. Du siehst aus wie ein Champion. Du läufst wie ein Champion.


Aber ich weiß etwas, das du noch nicht wahrhaben willst: Dein 300-Euro-Racket wird dir heute nicht helfen. Denn es ist nicht nur das Material, das schweigt. Es ist dein gesamtes System, das unter der Last deines Erfolgs ächzt.


Dein Machertum, das dich im Konferenzraum unbesiegbar macht, ist hier draußen dein energetisches Leak. Du versuchst, den Ball mit derselben eisernen Kontrolle zu bändigen, mit der du deine Quartalszahlen dominierst.


Aber Energie lässt sich nicht verwalten, sie muss fließen. Und bei dir fließt sie gerade ungebremst in dein Image-Management ab, anstatt in deinen Schlagarm.


Aber in genau dreißig Minuten wirst du auf dem Platz stehen, den Ball drei Meter ins Aus dreschen und dabei ein Gesicht machen, als hätte dir jemand gerade dein gesamtes Aktiendepot gelöscht. Dein Status-Auto steht draußen – aber dein Ego steht hier drinnen „im Regen“. Und ich bin die Einzige, die den Schirm nicht aufspannt. Du hast deine Statussymbole gekauft, um Distanz zu schaffen, zwischen dir und dem Durchschnitt. Aber auf dem Platz wird diese Distanz zur Isolation. Während du noch prüfst, ob dein Standbild der Etikette entspricht, hat „Socken-Uwe“ den Punkt schon gemacht. Er hat kein Leak. Er hat keine Maske. Er hat nur den Ball. Dein wahres Defizit ist nicht die Technik, sondern der Verlust deiner Unschuld am Spiel.




Die Material-Falle


Ich stehe am Platz und warte. Und dann sehe ich dich kommen. Es ist kein Gehen, es ist ein Einmarsch.


Du trägst eine Tasche über der Schulter, die so groß ist, dass ich mich frage, ob du darin ein halbes Ersatzauto oder eine Überlebensausrüstung für einen Atomangriff transportierst. Drei Schläger ragen stolz heraus – natürlich das neueste Modell. Bespannt mit einer Saite, die eigentlich für die ATP-Tour entwickelt wurde, deren Härtegrad deine Sehnen aber bei jedem Schlag um Gnade winseln lässt. Deine Griffbänder sind farblich auf dein Outfit abgestimmt, und sollte dein Racket jemals eine Schramme im Lack bekommen, behandelst du sie wie eine offene Wunde am Herzen.


Du bist „durchgemessen“. Du weißt genau, wo der Schwerpunkt deines Schlägers liegt, aber du hast keine Ahnung, wo dein eigener Schwerpunkt ist.


Du packst aus. Es ist ein Ritual. Auf der Bank baust du dein chemisches Labor auf: Drei verschiedene Flaschen. Wasser, Power-Saft 1, Power-Saft 2. Ein Schluck hiervon, ein Schluck davon – als hättest du die Formel für den Sieg in Plastikflaschen abgefüllt. Nasenpflaster für die „optimale Sauerstoffzufuhr“, Riegel für die „Energiebereitstellung“.


Darf ich dir ein Geheimnis verraten?
Ich bin ehemalige Bundesligaspielerin. Ich treffe den Ball bei Windstärke 8 noch gut. Und weißt du, wie ich auf den Platz komme? Ich trage meinen Schläger in der Hand.


EINEN Schläger und die Wasserflasche in der anderen Hand. Keine Tasche, kein Labor, kein Firlefanz.


Warum? Weil ich Tennis spielen kann.


Deine riesige Tasche ist kein Sportutensil. Sie ist eine Festung. Du versteckst dich hinter deinem Material, weil du die nackte Wahrheit auf dem Platz nicht erträgst: Dass all der High-Tech-Müll dir nicht hilft, wenn du den Ball nicht spürst.


Du wickelst Schicht um Schicht Griffbänder über deinen Griff, bis er so dick ist wie ein Baumstamm. Du glaubst, das gibt dir Halt. In Wahrheit isoliert es dich. Du spürst den Ball nicht mehr. Du hältst den Schläger so fest, als wäre er dein letzter Strohhalm in einer stürmischen See. Dein ganzer Körper ist eine einzige Verkrampfung.


All diese Äußerlichkeiten – die Kleidung, die dich von den „Amateuren“ abgrenzen soll, die Energy-Drinks, die Materialschlacht – sie haben nur einen Zweck: Sie sollen davon ablenken, dass du da drin, in deinem Inneren, verunsichert bist. Dass es schmerzt, nicht so gut zu sein, wie deine Tasche es verspricht.


Du hast das teuerste Equipment der Welt gekauft, aber du hast vergessen, das Wichtigste mitzubringen: Dich selbst.





Eine kleine Geschichte



Der kleine Erik hat heute die glänzendste Schaufel im ganzen Sandkasten. Sie ist aus echtem Metall, nicht aus Plastik wie die der anderen. Erik glaubt, dass er damit automatisch die tiefsten Löcher gräbt. Er sitzt da, stolz wie ein kleiner König, und wartet darauf, dass die anderen Kinder staunen.


Doch dann geschieht etwas Merkwürdiges: Die schwere Metallschaufel liegt kalt und unhandlich in seinen kleinen Fingern. Er hat solche Angst, eine Schramme in das glänzende Metall zu machen, dass er nur ganz vorsichtig an der Oberfläche kratzt. Er sieht die anderen Kinder, die mit bloßen Händen im Matsch wühlen und lachend die Welt entdecken. Erik hat die Macht (die Schaufel), aber er hat keinen Kontakt mehr zum Sand. Er ist reich an Besitz, aber arm an Erlebnis.






Die Sekunde Null - Wenn die Zeit stillsteht und das Ego zu flüstern beginnt


Der Moment vor dem ersten Aufschlag oder Rückschlag. Wenn klar ist, wer beginnt, und der Weg zur Linie sich anfühlt wie der Gang zum Schafott.


Das Einspielen ist vorbei. Die Bälle werden eingesammelt. Die Seite ist gewählt. Du gehst an die Grundlinie.


In deinem Kopf passiert jetzt etwas Faszinierendes: Eine totale Mobilmachung. Du versuchst, so konzentriert zu schauen, dass man meint, du würdest gerade eine Herz-OP am offenen Herzen direkt am Court durchführen. In Wahrheit führst du aber nur eine PR-Kampagne für dein Selbstbild.


Du tippst den Ball auf. Tack. Tack. Tack. Aber was passiert wirklich? Dein Fokus ist ein energetisches Sieb. Dein Kopf ist nicht beim Ballwurf, er ist beim Publikum.


Du denkst: „Hoffentlich geht der erste rein, sonst blamiere ich mich vor Uwe.“


Du checkst innerlich dein Visier, korrigierst dein Shirt. In dieser Sekunde Null bist du kein Jäger. Du bist ein Flüchtling. Du flüchtest vor der Möglichkeit des Scheiterns. Dein ganzer Körper ist eine einzige, mühsam beherrschte Hochspannung. Du willst den Punkt nicht gewinnen, du willst ihn bloß nicht peinlich verlieren. Das ist kein Tennis, das ist Schadensbegrenzung unter maximalem Adrenalin-Missbrauch.





Das Leak der Erwartung


Warum bist du so starr? Im Business bist du der, der die Richtung vorgibt. Du bist der, der antwortet, wenn andere fragen. Aber hier, an der Grundlinie, bist du plötzlich mit der nackten Möglichkeit konfrontiert, dass du die Kontrolle verlierst.


Dieses energetische Leak entsteht, weil du versuchst, zwei Matches gleichzeitig zu gewinnen:




	Das echte Match gegen den Gegner.


	Das imaginäre Match gegen dein eigenes Image.





Du verbrauchst 80 % deiner Energie für Punkt 2. Kein Wunder, dass für den Aufschlag nur noch 20 % übrig bleiben. Du spielst mit angezogener Handbremse, weil dein Ego dir flüstert, dass Sicherheit wichtiger ist als Freiheit. Aber im Tennis gewinnt die Freiheit, nicht die Sicherheit.





Das Spiegelbild: Erik und die große Rutsche



Der kleine Erik steht oben an der großen, steilen Rutsche. Alle Kinder unten schauen zu. Erik hat vorher im Kindergarten getönt, dass er im Stehen rutschen wird – wie ein Superheld. Jetzt steht er oben. Seine Knie zittern. Er will eigentlich nur sitzen und sicher unten ankommen.


Aber er sieht die anderen Kinder. Er sieht ihre Erwartung.


Er denkt: „Wenn ich jetzt sitze, lachen sie mich aus.“


Also steht er da, starr vor Angst, und bewegt sich keinen Zentimeter. Er blockiert die Rutsche, schimpft auf die Sonne, die ihn blendet, und tut so, als wäre die Stufe locker. Erik rutscht nicht mehr. Erik verwaltet nur noch seine Angst vor der Blamage.





DEIN FILZKERN: Das Gesetz des Loslassens


Männer, merkt ihr eigentlich, was ihr da tut? Ihr wollt den ersten Punkt des Matches mit der Brechstange eures Willens erzwingen. Ihr glaubt, wenn ihr jetzt nur fest genug zupackt, wenn ihr die Kontrolle nur eisern genug behaltet, dann kann nichts schiefgehen. Aber genau dieser eiserne Griff ist es, der euch die Kehle zuschnürt.


Hier ist der Filzkern für eure verkrampfte Seele: Wahre Meisterschaft entsteht nicht durch das Festhalten an der Kontrolle, sondern durch das Vertrauen in den Prozess. In der Sekunde Null musst du dich entscheiden: Willst du Recht haben und gut aussehen – oder willst du verdammt noch mal spielen?


Wahre Souveränität bedeutet, die Angst vor der Blamage als das zu erkennen, was sie ist: Ein Phantom deines Egos. Wenn du an der Linie stehst, nimm einen Atemzug, der bis in deine Sohlen geht. Schau tief in dein Inneres und sag dem kleinen Erik: „Es ist okay. Wir dürfen heute auch mal im Dreck landen.“


Erst wenn das Risiko der Blamage seinen Schrecken verliert, wird dein Arm frei. Nur wer bereit ist, lächerlich zu wirken, kann wirklich brillant sein. Werde vom Verwalter deines Rufes zum Liebhaber des Spiels. Erst wenn du aufhörst, dich selbst zu bewachen, gehört die Sekunde Null wirklich dir.





Der Übergang: Vom Stillstand zur Analyse


Da stehst du also an der Grundlinie. Die Sekunde Null dehnt sich aus wie Kaugummi. Du spürst die Blicke, du spürst das energetische Leak, du spürst den kleinen Erik, der oben an der Rutsche zittert.


Aber weißt du, was das Interessante ist? Jeder von euch maskiert diese Angst anders. Jeder von euch hat seine eigene Art, das Ego-Gesicht zu wahren, wenn der Ball nicht das tut, was der Porsche verspricht. Ihr seid keine homogene Masse an Versagern – ihr seid Spezialisten in eurer eigenen Disziplin der Selbsttäuschung.


Damit du verstehst, warum du dir selbst im Weg stehst, müssen wir herausfinden, welche Rolle du auf diesem Platz eigentlich spielst. Denn erst wenn du weißt, welche Maske du trägst, kannst du sie abnehmen.


Vorhang auf für das Gruselkabinett:






DIE TYPOLOGIE DES SCHEITERNS:
DIE GESICHTER DES EGOS




Die goldene Pappkrone: Warum ihr euch selbst im Weg steht


Bevor wir uns eure Masken im Detail ansehen, schaut euch kurz diesen Jungen an: Denkt an den kleinen Erik mit seiner goldenen Krone aus Pappe im Sandkasten. Er will unbedingt der König sein, aber die Krone ist zu groß, sie rutscht ihm ständig ins Gesicht und blendet ihn. Während die anderen Kinder lachend fangen spielen, sitzt Erik starr da und hält seine Krone fest – aus Angst, sie zu verlieren. Er ist ein Gefangener seines eigenen Schmucks.


Männer, eure beruflichen Titel, euer Status und euer Stolz sind heute diese Pappkrone. Sie macht euch nicht zum Herrscher des Platzes, sie macht euch nur unbeweglich, blind und einsam. In der folgenden Typologie ziehen wir diese Kronen jetzt eine nach der anderen aus. Wir schauen uns an, welches Kostüm ihr tragt, um nicht wirklich mitspielen zu müssen. Seid ihr bereit für die nackte Wahrheit?






1. DER TYPUS „COOLNESS-DIKTATOR“




Wenn das Après-Tennis wichtiger ist als der Matchball


Und dann gibt es dich. Den Typen, der schon beim Aussteigen aus dem Wagen die Aura eines Rockstars verbreitet. Alles an dir schreit: „Alles easy, Jungs!“. Du bist der entspannte Macher. Du schlenderst zum Platz, als würdest du gerade eine Yacht im Hafen von Monaco festmachen.


Beruflich bist du erfolgreich, du führst Teams, du triffst Entscheidungen. Und du glaubst ernsthaft, dass der Tennisball deine Visitenkarte liest und vor Ehrfurcht allein über das Netz springt.


Du bist die Gallionsfigur deiner eigenen Show. Deine Tasche ist natürlich auch riesig – nicht wegen der Energy-Drinks, sondern wegen des Statussymbols. Und nach dem Training gehst du ausgiebig duschen. Nicht, um den Dreck des Kampfes abzuwaschen, sondern um dich für das eigentliche Hauptevent zu stylen:


Das Après-Tennis. Das Leben feiern, cool sein, Champagner-Laune, auch wenn du gerade jeden Vorhand-Ball in den Zaun gehämmert hast.


Du bist charmant. Du nimmst sogar Tipps an – solange sie dein Image nicht gefährden. Aber hier ist dein Problem: Tennis ist kein Networking-Event. Auf dem Platz bist du früher oder später mit dir allein. Da hilft dir kein „cooles Auftreten“ und kein Schulterklopfen. In dem Moment, in dem du merkst, dass du nicht abliefern kannst, bricht deine Welt zusammen. Dein „Mega-Easy“-Schutzschild bekommt Risse.


Du wünschst dir Weiterentwicklung, aber du verweigerst die Basis: Die Bereitschaft, uncool zu sein. Wer immer nur gut aussehen will, kann nicht über seine Grenzen gehen. Du spielst nicht gegen einen Gegner, du spielst gegen dein eigenes Spiegelbild. Und solange du im Spiegel nur den „geilen Typen“ sehen willst, bleibst du auf dem Platz ein Statist.





DEIN FILZKERN:


Erinnerst du dich an deinen inneren, kleinen Erik? Er hatte keine Armani-Socken und kein Schweißband von Federer. Er trug eine kurze Hose, die am Po ein bisschen zwickte, und seine Knie waren fast immer aufgeschürft. Erik war es völlig egal, wie er aussah, wenn er dem Ball hinterher jagte. Er war bereit, sich in den Dreck zu werfen, wenn er damit nur diesen einen unerreichbaren Ball berühren konnte. Er hat gelacht, wenn er hingefallen ist, und er hat gestrahlt, wenn der Ball endlich dort landete, wo er hin sollte.


Erik kannte kein Après-Tennis. Für Erik war das Spiel das Ziel, nicht der Drink danach. Er brauchte keine Zuschauer, um sich wertvoll zu fühlen. Er war wertvoll, weil er lebendig war.


In deinem Filzkern schlummert dieser Erik noch immer. Er wartet darauf, dass du endlich die Sonnenbrille absetzt und den Mut hast, wieder verschwitzt, dreckig und vollkommen uncool zu sein. Nur wenn du bereit bist, die Show zu beenden, kannst du anfangen, wirklich zu gewinnen.






Der Exorzismus für den „Coolness-Diktator“



Die Übung: „Die Hässlichkeit des Sieges“




	
Der Auftrag: Spiel den nächsten Satz mit dem Ziel, so unästhetisch wie möglich zu gewinnen. Trage deine ältesten, hässlichsten Sportsachen. Wisch dir den Schweiß nicht ab. Stöhne laut beim Schlag.


	
Das Ziel: Du musst lernen, dass dein Wert nicht an deinem Style hängt. Wenn du bereit bist, wie ein „verschwitzter Penner“ über den Platz zu rutschen, nur um den Punkt zu machen, bricht dein Image-Gefängnis auf.


	
Dein Mantra: „Dreck gewinnt Matches, nicht das stylische Polo-Shirt.“










2. und 3. DER TYPUS „HERDEN-PLAYER“




Die Sehnsucht nach dem Wir (und die Angst vor dem Ich)


Und dann gibt es dich. Den Typen, der nicht durch eine goldene Tasche auffällt, sondern durch seine Anwesenheit. Du bist der Mitläufer – und das meine ich gar nicht böse. Du willst einfach nur dazugehören. Du willst Teil der Gruppe sein, das Mannschaftsgefühl spüren, dazugehören, wenn die Ergebnisse am schwarzen Brett hängen.


Aber innerhalb dieser Gruppe sehe ich zwei Gesichter:


1. Der Stoiker (Der Unauffällige): Du bist der Albtraum für jeden Poser. Du machst kein Drama, du hast keine 100.000 Schläger, du analysierst dich nicht zu Tode. Du gehst raus, ziehst dein Ding durch und hast keine Angst vor dem Verlieren. Warum? Weil dein Selbstwert nicht an einem Filzball hängt. Du bist im Kopf stabil, weil du Tennis als Spiel begreifst, nicht als Ersatz-Krieg. Du bist unspektakulär und genau deshalb so gefährlich.






Dein FILZKERN:


Erinnerst du dich an deinen inneren, kleinen Erik, wie er ganz allein mit einer alten Kreide ein Spielfeld auf den Asphalt gemalt hat? Er brauchte kein Publikum, keine Mannschaft und keinen Beifall. Er hat gegen die Garagenwand gespielt, einfach nur, weil er wissen wollte, wie der Ball zurückspringt. Er war vollkommen eins mit sich und der Welt. Er hat nicht gefragt: „Bin ich gut genug für die anderen?“ Er hat sich nur gefragt: „Was macht der Ball als Nächstes?“


In deinem Filzkern ist diese tiefe, kindliche Genügsamkeit noch immer lebendig. Du spielst nicht für die Galerie und nicht für das Ranking. Du spielst, weil du den Dialog mit dem Ball liebst. Du bist der Beweis dafür, dass man nicht laut sein muss, um stark zu sein. Dein Filzkern ist fest, ruhig und unerschütterlich. Bleib bei Erik an der Garagenwand – dort bist du unbesiegbar.





Der Zusatz-Effekt für den „Herden-Stoiker“
Die Übung: „Die Solo-Show“




	
Der Auftrag: Feiere dich selbst bei jedem Punkt im Einzel – lautstark! Bei jedem Winner, ein lautes „Ja!“.


	
Das Ziel: Der Stoiker ist oft zu unauffällig. Er versteckt sich hinter seiner Ruhe. Indem er sich exponiert und Raum einnimmt, lernt er, dass er auch als Individuum eine Macht ist, nicht nur als Rädchen im Getriebe der Mannschaft.


	
Dein Mantra: „Ich bin die Arena.“




2. Der Verunsicherte (Der Beifahrer): Du bist derjenige, der mir das Herz bricht. Du willst gefallen, du willst etwas beitragen, du willst für dein Team die Kohlen aus dem Feuer holen. Aber sobald du alleine auf diesem Platz stehst, in der gnadenlosen Einsamkeit eines Einzels, bricht deine Welt zusammen. Deine Hand zittert. Ich sehe von außen, wie dein Potenzial wie Luft aus einem Ballon entweicht. Du bringst gerade mal 10 % deiner Leistung auf den Platz.


Warum? Weil dein Ego dir einflüstert, dass du die Gemeinschaft enttäuschst, wenn du verlierst.


Doch dann kommt das Doppel – und plötzlich geschieht ein Wunder. An der Seite eines Partners blühst du auf. Wenn dir jemand zunickt, dir auf die Schulter klopft und sagt: „Wir machen das zusammen“, dann findest du deine Kraft. Du brauchst das „Wir“, um dein „Ich“ zu ertragen. Du spielst im Doppel Klassen besser, weil die Verantwortung geteilt ist. Du liebst das Bier danach, das Lachen in der Kabine – denn für dich ist der Tennisplatz kein Schlachtfeld, sondern ein Wohnzimmer, in dem du nicht allein sein willst.




Dein FILZKERN:


Erinnerst du dich an deinen inneren, kleinen Erik, als er das erste Mal im Kindergarten beim Staffellauf mitgemacht hat? Er hatte schreckliche Angst, den Holzstab fallen zu lassen und die anderen zu enttäuschen. Er hat so fest zugegriffen, dass seine Knöchel weiß wurden. Aber weißt du noch, was passiert ist, als sein bester Freund ihn an der Ziellinie angelächelt hat? Die Angst war weg. Er ist gerannt wie der Wind, nicht für den Sieg, sondern für die Verbindung.


Dein Filzkern sehnt sich nach dieser Sicherheit. Du hast als Kind gelernt, dass Liebe und Zugehörigkeit an Leistung gekoppelt sind. Deshalb zittert deine Hand im Einzel: Du hast Angst, aus dem ‚Wir‘herauszufallen. Aber hör zu: Erik war schon wertvoll, bevor er den Stab in der Hand hielt. Du musst nicht gewinnen, um dazuzugehören. Atme tief in deinen Filzkern und spüre, dass du dein eigener bester Doppelpartner bist. Du bist nie allein auf dem Platz – Erik ist immer bei dir. Er liebt dich, egal wie der Ball fliegt.





Der Exorzismus für den „Herden-Beifahrer“ 
Die Übung: „Der unsichtbare Partner“




	
Der Auftrag: Stell dir im Einzel vor, dein bester Kumpel oder dein Doppelpartner stünde direkt hinter dir an der Grundlinie. Nach jedem Punkt (egal ob gewonnen oder verloren) drehst du dich um und gibst diesem imaginären Freund ein High-Five.


	
Das Ziel: Du nutzt deine größte Stärke – die Sehnsucht nach dem „Wir“, um dein „Ich“ zu stützen. Du täuschst dein Gehirn aus der Einsamkeit heraus.


	
Dein Mantra: „Wir sind zu zweit auf dem Platz.“
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