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Das Leben, das wir fithren, ist das Er-
gebnis der Entscheidungen, die wir
tagtiglich treffen. Welche das sind,
hingt von der Vorstellung ab, die wir
uns von einem guten Leben machen.
Aber was ist das iberhaupt: ein gutes
Leben? Und was konnen wir konkret
dafiir tun, um unser Leben Tag fur Tag
ein bisschen besser zu machen? Dieses
Buch ist eine Anstiftung, sich auf diese
uralten und doch immer neuen Fragen
einzulassen. Es nimmt den Leser auf
eine interdisziplinire Reise mit, die ihn
von den Einsichten der antiken Philo-
sophie Uber die Erkenntnisse der mo-
dernen Wissenschaft bis zu den Erfah-
rungswelten des Hochleistungssports

fuhrt. Was hat Sokrates unter einer
gesunden Lebensfithrung verstanden?
Was haben unsere Vorstellungen von
Erholung und Life-Balance mit der an-
tiken Idee der Mul3e zu tun? Welchen
Beitrag leisten die koordinativen Fi-
higkeiten zur Balance von Kérper und
Geist? Was verbirgt sich hinter dem
guten alten Wort ,,Disziplin®“? Wie
bleibt man in einer Wettbewerbssitua-
tion fokussiert? Ist die Digitalisierung
ein Segen oder ein Fluch fir unsere
kognitive Leistungsfahigkeit? Wer sich
fir Fragen wie diese interessiert, findet
in ANSTIFTUNGEN ZUM GUTEN LEBEN
eine Fille von Anregungen zum wei-

terdenken und aktiv werden.
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Sie sind eine der erfolgreichsten Personlichkeiten
in der Geschichte der Bundesliga. Sie haben alles
erreicht - als Spieler, Trainer und Manager. Sie
haben eine groBe Familie. Der Erfolg im ProfifuB-
ball hat lhnen finanziellen Wohistand beschert.
Sie haben die Welt kennengelernt und sind eine
Person des offentlichen Lebens, was immer auch
eine hohe soziale Anerkennung darstellt. Ist das
nicht das, was man sich unter einem guten Le-
ben vorstellt?

Was ist ein gutes Leben? Das ist eine philoso-
phische Frage. Das ist eine Frage, die sich jeder
Mensch einmal stellt. Felix heiBt ja der Gliickliche.
In einem Punkt hatte ich wirklich Glick: Ich konnte
immer das tun, was ich tun wollte. Es hat dann -
bei allen zdhlbaren Erfolgen - nicht immer fir ganz
nach oben gereicht, aber bin ich schon zufrieden,
wie die Sachen so gelaufen sind. Und das verdanke
ich naturlich dem FuBball. Wer weil3, wo ich heute
wdre.

Gab es fiir Sie als junger Mensch so etwas wie
einen Schliisselmoment, in dem Sie sinngemadB
gesagt haben: ,,Es ist nicht nur so, dass ich gerne
FuBball spiele, nicht nur so, dass ich gut FuBball
spiele = sondern mir wird bewusst: darauf kann
ich ein Leben griinden?

Nein. Ich hab gespielt! Geradezu naiv: ich hab ge-
spielt und gespielt und gespielt ... und SpaB dabei
gehabt. Alles andere hat sich daraus ergeben. Es
gab nicht die eine groBe Entscheidung fir die FuB-
ballkarriere. Ich habe mich Tag fiir Tag immer wie-
der aufs Neue dafiir entschieden.
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Was ist mit lhrer Bereitschaft, hart fiir den Erfolg
zu arbeiten. Wann hat sich die bemerkbar ge-
macht?

Ich habe einfach die Erfahrung gemacht, dass Ge-
winnen schoner ist als Verlieren...

Sie sind schon in jungen Jahren in einen FuBball-
verein eingetreten?

Ja, mit sechs Jahren. In dem Verein gab es aber
gar keinen richtigen Trainer. Eine Ausbildung fand
trotzdem statt - nicht durch Jemanden, sondern
durch das eigene Erleben. Das ist ein wichtiger
Punkt: das eigene Erleben. Kinder miissen ein Ge-
fuhl flir den eigenen Korper entwickeln, indem sie
so viele Bewegungserfahrungen wie nur mdoglich
sammeln. Das ist der Grundstein, auf dem dann
die gezielte Ausbildung der koordinativen Fdhig-
keiten erfolgen kann.

Es heiBt: Bewegung ist die Einheit von Energie
(Ausdauer) und Information (Koordination).

Davon bin ich Gberzeugt. Eine gute korperliche
Grundverfassung fordert das Denken. SchlieBlich
findet das Denken im Gehirn statt. Bewegung ist
Leben. Wenn man nach dem Verhdltnis von Kor-
per und Geist fragt, sollte man sich die Lebensfiih-
rung von professionellen Schachspielern anschau-
en. Schach ist der Denksport schlechthin. Der
Korper - sollte man meinen - spielt da keine Rolle.
Trotzdem achten Schachspieler sehr auf eine
gute Erndhrung, ausreichend Erholung und regel-
mdBige Bewegung.
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