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Fiir meine Familie und Freunde,
meine Trainer und Teamkollegen,
die lange und hart gearbeitet haben,
damit mein Traum Wirklichkeit wurde.

Fiir Jelena Ristic, die mir alles bedeutet.

Und fiir das serbische Volk.



Wir bestreiten unseren Lebensunterhalt mit dem, was wir bekommen,
und wir leben von dem, was wir geben.

Winston Churchill



0 NN N U LW N

INHALT

VOTWOTT ot 9
Einleitung: Wie die Erndhrung mein Leben verdnderte.............. 13
. Riickhdnde und Luftschutzkeller............cccocoeviiicinininincinininnnes 27
. Der siifie Geschmack des Sieges........coccveeurevcurmnercunecunerceneneeenenes 35
. Neue Wege zu einem neuen KOrper ... 45
. Was steht Thnen im Weg? .........cccoviiiieinicinincninicicricieieenenes 55
. Sie@erNalruNG ... 75
. Training fir den Geist .........ccvecurercueenecurecrrirceeineieeneesseeeeeesennenes 97
. Training fir den KOIPer ......cccovcuvuvceinecirecereceeireeinecineceeeeneenenes 111
. Essen fir Champions........coeceeeueereneneeuenininceeiesenceee e 121

REZEPLE ..o 123

NAChWOI T ... 155

DanK ... 159

Anhang: Leitfaden zum guten Essen.........cccccvvcivcivininininnnnes 161

TUDEE AEN AULOT 1ot v s seees e s s eseeeesseseeeseeens 175






VORWORT

enschliche Hochstleistung — nur so kann man beschrei-
ben, was Novak Djokovic im Tennis erbracht hat. Nur weni-
ge Auserwihlte schaffen das in ihrem Bereich. Man braucht
dazu auflergewohnlich viel Talent, Mut und Entschlossenheit
und muss alle Hiirden meistern. Derartige Hochstleistungen sind das
Ziel allen menschlichen Strebens, von Quantenphysik iiber Computer-
programmierung bis zum Tennis. Die meisten Menschen erreichen die-
ses Ziel nie. Unsere physischen und psychischen Grenzen verhindern,
dass wir unser volles korperliches und geistiges Potenzial ausschopfen.

Novak Djokovic hat mit seiner Ausnahmestellung in der Tennisge-
schichte das fast Unmogliche geschafft. Er fand in Serbien, wo Tennis
praktisch unbekannt war, eine Trainingsmoglichkeit. Er zog sein an-
spruchsvolles Training selbst wahrend der Belagerung seiner Heimat-
stadt Belgrad im Kosovokrieg durch, als seine Familie mehrere Mona-
te lang in einem Luftschutzkeller lebte. Er tiberwand all diese Hiirden,
doch eine Sache wurde diesem Champion fast zum Verhdngnis: der mo-
derne Weizen.

Im Viertelfinalspiel gegen Jo-Wilfried Tsonga bei den Australian Open
2010 war Djokovic ganz offensichtlich nicht auf der Hohe seiner Leis-
tungsfihigkeit. Ein misslungener Schlag hier, fehlerhaftes Timing da, ein
Zusammenzucken bei einem schweren Return und eine Spielunterbre-
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chung aus medizinischen Griinden im vierten Satz wegen sichtbarer ab-
domineller Beschwerden. Nach mehreren Stunden Kampf musste er sich
schlieSlich geschlagen geben. Bei seinem Finalspiel bei den Australian
Open 2012 gegen Rafael Nadal sah die Sache vollig anders aus: Djokovic
war ausgeglichen, souverin und kontrollierte das Spiel - er spielte bril-
lant. Wie kam es zu dieser Transformation? Ganz einfach: Djokovic eb-
nete sich einen Weg zu mentalen und physischen Spitzenleistungen, in-
dem er das genaue Gegenteil von dem tat, was gingige Erndhrungstipps
empfehlen: Er strich ein »gesundes Korn« von seinem Speiseplan.

Daraufthin gewann er im Jahr 2011 drei Grand-Slam-Turniere (die
Australian Open, Wimbledon und die U.S. Open), blieb ab Saisonbe-
ginn fiir 43 Spiele ungeschlagen und wurde die neue Nummer eins der
Weltrangliste. Seine Leistung in jenem Jahr iiberraschte sogar andere
Topspieler. Rafael Nadal verkiindete, Djokovics Spiel sei » Tennis auf dem
hochsten Niveau, das ich je gesehen habe«.

Wie kann der Verzicht auf einen selbstverstindlichen Bestandteil der
menschlichen Erndhrung - Weizen kommt beispielsweise in fast allen
verarbeiteten Lebensmitteln vor — einen Sportler zu derartigen Hochst-
leistungen befihigen und dazu bringen, sein mentales und korperliches
Potenzial voll auszuschopfen? Inwiefern beeintrachtigt moderner Wei-
zen, das kiinstliche Produkt von Genmanipulation und Agrarindustrie,
moglicherweise die mentale und korperliche Leistungsfahigkeit, unab-
héingig von Talent, Fahigkeiten oder Ehrgeiz?

Zum Teil sind die Auswirkungen erheblich. Der moderne Weizen ru-
iniert das Verdauungssystem und sorgt fiir Symptome, die von Sdure-
reflux bis zu Colitis ulcerosa (Dickdarmentziindung) und weiteren ab-
dominellen Beschwerden reichen koénnen. Er kann Entziindungen
(Gelenkversteifungen und -schmerzen) und Autoimmunerkrankun-
gen (Gelenkrheumatismus und Hashimoto-Thyreoiditis) hervorrufen.
Er kann psychische Storungen - Paranoia oder Schizophrenie - auslosen
oder verschlimmern und fiihrt bei Kindern mit autistischer Stérung zu
Verhaltensauffilligkeiten und Lernschwierigkeiten. Der typische appe-
tit anregende Effekt von modernem Weizen kann zu Gewichtszunahme
fithren, vor allem am Bauch, sodass selbst Athleten, die mehrere Stunden
am Tag trainieren, Ubergewicht haben kénnen. Neben den bisher ge-
nannten hat der moderne Weizen aber noch weitere Auswirkungen, wel-



1

che die sportliche Leistungsfihigkeit beeinflussen: Konzentrationsschwi-
che, Miidigkeit und Storungen des Hormonhaushalts, die letztendlich zu
einer korperlichen und emotionalen Achterbahn fiihren, die jeden jeder-
zeit treffen kann. Novak Djokovic erlebte es im Match gegen Tsonga im
Jahr 2010 - einem Spiel, das er hitte gewinnen miissen.

Als Vater einer professionellen Tennissportlerin kann ich einigerma-
en nachvollziehen, wie viel Zeit und Anstrengung es bedarf, in die Ten-
nis-Weltspitze aufzusteigen. Auf diesem Weg muss man so viele Hiirden
tiberwinden, um die personliche korperliche und mentale Spitzenleis-
tung zu erreichen. Ein einfacher Erndhrungsfehler kann alles zunich-
temachen. Doch Weizen gehort zur normalen Erndhrung, selbst unter
Spitzensportlern, aber er hat das Potenzial, Leistungseinbriiche und Kon-
zentrationsprobleme auszulosen oder sogar einen Champion in die Knie
zu zwingen.

Doch bei der sportlichen Leistung hat ein neues Zeitalter begon-
nen. Ein Zeitalter, das Veranderungen in allen Lebensbereichen mit sich
bringt. Denn der verbreitete Ratschlag, man solle mehr »gesundes Korn«
essen, ist falsch. Hunderttausende, moglicherweise Millionen von Men-
schen haben mittlerweile den modernen Weizen vollstindig von ihrem
Speiseplan gestrichen und dieselben Erfahrungen gemacht wie Djokovic:
Sie erlebten erstaunliche Verbesserungen ihres Gesundheitszustands und
ihrer Leistungsfihigkeit im Alltag.

Novak Djokovic ist berithmt und geniefit die Bewunderung und das
Vertrauen von vielen Millionen Tennisfans. Ich freue mich sehr, dass er
seine personlichen Erfahrungen mit diesem Thema veréffentlicht und
zeigt, was man durch auflergewohnlichen Einsatz und harte Arbeit in
Verbindung mit echten Erkenntnissen iiber den Einfluss der Erndahrung
auf die Leistungsfahigkeit erreichen kann.

William Davis, M.D.

www.wheatbellyblog.com

Autor der Bestseller Weizenwampe: Warum Weizen dick und krank
macht und Wheat Belly Cookbook.






EINLEITUNG

Wie die Ernahrung mein Leben veranderte

VOM RAND DES ABGRUNDS AN DIE WELTSPITZE -
IN 18 MONATEN

urz vor dem Gipfel stiirzte ich ab.

Ich war 19 Jahre alt, ein unbekannter Junge aus einem kriegs-
zerriitteten Land, der aus dem Nichts in der Profiszene aufge-
taucht war. Ich hatte neun Spiele hintereinander gewonnen und

stand kurz davor, die Fithrung im Finale der Croatia Open 2006 zu iiber-
nehmen. Das Publikum im Stadion war auf meiner Seite; mein Team feu-
erte mich an.

Doch ich horte es nicht. In meinem Kopf dréhnte es, und ich hatte
furchtbare Schmerzen. Etwas hielt mir die Nase zu, hatte meinen Brust-
korb im Klammergriff und goss Zement in meine Beine.

Ich sah tiber das Netz hinweg zu meinem Gegner, Stanislas Wawrinka.
Ich blickte in die Zuschauerrange, wo meine Mutter saf8. Im néachsten Au-
genblick saugte mich die Schwerkraft plotzlich riickwirts auf den roten
Sandboden. Ich blickte in den offenen Himmel Kroatiens und rang um
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jeden Atemzug. Der Fluch - die geheimnisvolle Macht, die mir ohne Vor-
warnung alle Kraft raubte — hatte mich wieder einmal eingeholt.

Ich konnte Luft holen, so viel ich wollte, sie erreichte meine Lungen
nicht. Mein Vater rannte auf den Platz und trug mich mit einem Arzt zu
meinem Stuhl. Ich sah meine Mutter auf den Zuschauerringen weinen
und wusste es. Das Turnier war zu Ende. Und mein Lebenstraum wahr-
scheinlich auch.

Nur wenige Menschen wissen bereits im Alter von sechs Jahren, was
sie mit ihrem Leben anfangen wollen. Ich war einer von ihnen. Drei-
zehn Jahre zuvor, am 21. Juni 1993, hatte ich im winzigen Wohnzimmer
iiber dem Pizza-Restaurant meiner Eltern in der abgelegenen Kleinstadt
Kopaonik in Serbien verfolgt, wie Pete Sampras Wimbledon gewann. In
diesem Moment hatte ich gewusst: Eines Tages wiirde ich dort stehen.

Ich hatte noch nie Tennis gespielt. Ich kannte niemanden, der Ten-
nis spielte. In Serbien war Tennis als Sportart so unbedeutend wie zum
Beispiel Fechten. Weiter hitte man vom Glanz Londons nicht entfernt
sein konnen als in dieser trostlosen Kleinstadt, in der meine Familie leb-
te. Doch in jenem Moment wusste ich, was ich wirklich wollte: Ich woll-
te den Wimbledon-Pokal iiber meinen Kopf heben, den Jubel der Menge
horen und wissen, dass ich gerade die Nummer eins im Welttennis ge-
worden war.

Meine Eltern hatten mir einen regenbogenfarbenen Schliger und ein
paar Wiflleballe' gekautft, als ich vier Jahre alt war. Die schlug ich darauf-
hin stundenlang mit dem Schldger gegen die Wand des Restaurants. Und
als ich Sampras an jenem Tag sah, wusste ich es. Die folgenden 13 Jah-
re steuerte ich an jedem Tag meines Lebens auf dieses Ziel zu. Meine Fa-
milie brachte zahllose Opfer; meine Freunde unterstiitzten mich von An-
fang an; meine Trainer, Coaches und Fans - sie alle gemeinsam brachten
mich so nahe an die Erfiilllung meines Lebenstraumes, wie nur irgend
moglich.

Aber irgendetwas in mir war kaputt, krank, schwach. Manche nannten
es eine Allergie, andere Asthma, manche sagten einfach, ich sei nicht in
Form. Aber egal, welchen Namen mein Problem bekam, niemand kann-
te eine Losung.

1 Hohler Kunststoffball in der Grof3e eines Baseballs
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Es war nicht das erste Mal, dass ich in einem groflen Turnier zusam-
mengebrochen war. Ein Jahr zuvor hatte ich den an Nummer acht gesetz-
ten Guillermo Coria schockiert, als ich, damals gerade mal die Nr. 153
in der Weltrangliste, den ersten Satz bei meinem ersten Auftritt bei den
French Open gegen ihn gewann. Doch im dritten Satz hatten sich mei-
ne Beine in Stein verwandelt, ich konnte nicht atmen und gab schliefSlich
auf. »Offensichtlich ging ihm die Kraft aus«, kommentierte Coria spiter.
»Wenn man fit ist, schafft man auch ein langes Match bei hohen Tempe-
raturen.«

Drei Monate spéter, am 30. August 2005 brach ich beim Erstrunden-
spiel meiner ersten U.S. Open gegen Gaél Monfils auf dem Platz tatsach-
lich zusammen. Bei schwiilen 27 Grad Celsius lag ich auf dem Riicken
wie ein gestrandeter Wal, schnappte nach Luft und wartete auf meinen
Trainer. Nach vier peinlichen Spielpausen gewann ich das Match schlief3-
lich noch in fiinf Siatzen 7-5, 4-6, 7-6, 0-6, 7-5. Doch ich verlief$ den
Platz unter den Buhrufen des Publikums, und meine mangelnde Fitness
war das Tagesgespriach im Turnier. »Er sollte vielleicht ein paar Dinge
verdanderng, schlug Monfils vor.

Ich versuchte es. Im Profitennis kann jede noch so kleine Verdnderung
in der Spieltechnik beim Gesundheitszustand oder der Einstellung den
entscheidenden Unterschied ausmachen. Ich trainierte jeden Morgen
und jeden Abend, ich hob tagtiglich Gewichte, fuhr stundenlang Fahr-
rad oder joggte. Eigentlich hitte ich topfit sein miissen.

Ich wechselte die Trainer und suchte nach einem neuen Trainingsplan.
Ich wechselte die Coaches, weil ich hoffte, dass eine andere Spieltechnik
mich von dem Fluch befreien wiirde. Ich unterzog mich einer Nasenope-
ration in der Hoffnung, so besser atmen zu konnen. Jede Verdnderung
half, ein kleines bisschen. Mit jeder Saison wurde ich ein wenig starker
und fitter. Im Jahr 2007 wurde ich der zweite Spieler, der jemals sowohl
Roger Federer als auch Rafael Nadal seit ihrem Aufstieg an die Weltspit-
ze geschlagen hatte.

Doch bei jedem Schritt auf die Erfiillung meines Traumes zu hatte ich
das Gefiihl, als ldge ein Seil um meinen Rumpf, das mich zuriickzog. Die
Spielsaison im Profitennis dauert jeweils elf Monate. Daher muss man
sich zwischen den Matches schnell wieder regenerieren konnen. Ich ge-
wann ein Turnier und brach im nichsten iiberraschend zusammen. Ich
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gewann ein hartes Match und musste dann im folgenden mittendrin auf-
geben.

Vielleicht war es gar kein physisches Problem, sondern ein psychi-
sches? Ich versuchte, mich mit Meditation und spater mit Yoga zu beru-
higen. Ich trainierte wie ein Besessener: Jeden Tag arbeitete ich vierzehn
Stunden lang nur an der Verbesserung meines Spiels, psychisch und phy-
sisch. So wurde ich zu einem der zehn besten Tennisspieler der Welt.

Doch in meinem Traum war ich nicht einer der besten.

Zwei Minner standen zu jener Zeit an der Spitze des Welttennis — Fe-
derer und Nadal -, und fiir sie war ich nur jemand, der gelegentlich lastig
war, aber jeden Moment aussteigen konnte, wenn es schwierig wurde. Die-
se Typen waren die Elite. Ich steckte irgendwo in der zweiten Reihe fest.

Im Januar 2008 gewann ich gegen Jo-Wilfried Tsonga in vier Sitzen
meinen ersten Grand-Slam-Titel, die Australian Open - ein Durchbruch.
Doch ein Jahr spdter musste ich beim selben Turnier im Viertelfinale ge-
gen Andy Roddick aufgeben.

Der Titelverteidiger gab auf?! Was war nur los mit mir? »Krampfe, Vo-
gelgrippe, Anthrax, SARS, gewohnliche Erkéltung mit Husten.« Roddick
machte sich lustig dariiber, dass ich so haufig krank wurde. Sogar der
sonst ruhige Gentleman Federer duflerte sich gegeniiber Reportern abfal-
lig tiber mich: »Das mit seinen Verletzungen ist echt ein Witz.«

Am Jahresende 2009 verlegte ich mein Trainingscamp sogar nach Abu
Dhabi in der Hoffnung, dass mich das Training in der sengenden Hitze
am Persischen Golf besser auf die Australian Open in Melbourne vorbe-
reiten wiirde. Vielleicht konnte ich diesen Fluch endlich besiegen, wenn
ich mich besser akklimatisierte.

Zunichst sah es so aus, als hitte ich endlich eine Losung gefunden.
Am 27. Januar 2010 hatte ich es ins Viertelfinale geschaftt. Meine bishe-
rigen Gegner hatte ich problemlos besiegt. Jenseits des Netzes stand, wie
zwei Jahre zuvor, Jo-Wilfried Tsonga, die Nummer zehn der Weltranglis-
te. Ich stand auf Platz drei. Genau zwei Jahre zuvor hatte ich ihn auf die-
sem Platz geschlagen und mit 21 Jahren das erste Grand-Slam-Turnier
meines Lebens gewonnen. Und an diesem Tag musste ich mindestens ge-
nauso gut sein. Wenn nicht gar besser.

Tsonga ist ein Koloss aus 200 Pfund reiner Muskelmasse, einer der
grofiten und stirksten Spieler iiberhaupt, und peitscht seine Aufschla-



