I
IN MY MIND

Nathalie
Pohl?

DIE EXTREMSCHWIMMERIN MEISTERTE
ALS ERSTE DEUTSCHE FRAU DIE
OCEAN’S SEVEN UND SCHWAMM DABEI
STRECKEN VON BIS Z2U 44 KILOMETER
AM STUCK IM MEER. HIER ERKLART
SIE, WAS SIE ANTREIBT - UND SIE
NIEMALS AUFGEBEN LASST

WARUM MACHST DU das eigentlich? Warum tust
du dir das an? Ich habe mittlerweile den Uberblick
verloren, wie oft mir diese Frage in den letzten
Jahren gestellt wurde. Dabei kenne ich die Antwort
schon seit iiber zwolf Jahren. Damals bekam ich ein Buch in die
Hiande, Extremschwimmerin Lynne Cox schrieb darin iiber ihre
Querung des Armelkanals. Zu jener Zeit hatte ich gemerkt, wie
mir das Schwimmen im Becken, das ich seit Kindheitstagen
betrieben hatte, nicht mehr wirklich Spafy machte. In genau
diese Leere trafen Cox’ Worte: Thre szenische Beschreibung,
wie sie im Regen, vollig allein, im offenen Meer Kilometer fiir
Kilometer schwimmt, 16ste in mir etwas Gewaltiges aus. Eine
Faszination, eine regelrechte Anziehung des Meeres — und einen
Traum: Ich méchte auch den Armelkanal durchschwimmen.
Dieses Lebensziel trug mich seitdem. Auch nachdem mein
erster Versuch scheiterte und in mehreren Wochen Krankenhaus
miindete. Die Arzte sagten mir, ich hitte sterben kénnen. Ich
war zu unerfahren, schluckte zu viel Wasser und erlitt durch das
Beiboot eine Abgasvergiftung. War mir dieses Ziel wirklich mein
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Leben wert? Waire ich wirklich bereit, im
Fall der Falle dafiir zu sterben? Heutzu-
tage realisiere ich, wie bedriickend diese
Fragen eigentlich sind. Doch damals war
ich — zum Gliick, mochte ich fast schon
sagen — unbedarfter, vielleicht auch etwas
naiv. Ich lernte dazu, bereitete mich besser
vor und vertraute darauf, dass ich es
schaffen wiirde. Und ich schaffte es.

Ich bin der festen Uberzeugung: Man
muss im Leben definieren, was man er-
reichen mochte. Ziele, Herausforderun-
gen, Traume. Alles ist auch mit einem
Risiko verbunden. Wer sich seine Traume
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erfiillen méchte, muss also entscheiden,
wie viel er dafiir aufs Spiel setzen méch-
te. Fiir den Armelkanal hiitte ich alles
gegeben. Ohne diese Hingabe hétte ich
es wohl auch nicht geschafft.

Danach richtete sich mein Fokus auf
die Ocean’s Seven, bei der sieben der
schwierigsten Meerengen der Welt durch-
schwommen werden miissen. Eine neue
Herausforderung, ein neuer Traum. Das
Festhalten an der Erfiillung dieses Le-
bensziels brachte mich durch zahlreiche
schwierige Momente — oft mitten auf dem
offenen Meer. Denn der Ablauf bei der
Querung der Meerengen ist dabei oft der-
selbe und sinnbildlich fiir das Leben: Es
spielt sich alles in Phasen ab. Gute und
schlechte, Hochs und Tiefs.

Die ersten zwei Stunden sind haufig von
purem Adrenalin gepragt. Endlich ist der
Schwimmtag gekommen, endlich kann sich
mein Training auszahlen. Das pusht zu Be-
ginn. Irgendwann setzt dann die Realitét
ein, und man fragt sich: Was habe ich mir

da eigentlich vorgenommen? Diesen Sport kann

man nicht betreiben, wenn man nicht gut mit sich

selbst und den eigenen Gedanken klarkommt.

Genau das ist es, was ich so sehr daran liebe. Nur

das Meer und ich. Diese Freiheit, diese Einsamkeit.

Dieses Schrumpfen, ja, die Banalisierung der alltag-

lichen Probleme. Denn inmitten von meterhohen Wel-

len, mit einer unverzeihlichen Welt unter sich, oft in

Gewissern voller Haie und Quallen, gibt es nur ein

Problem zu 16sen: Wie schaffe ich es auf die andere Seite?
In dieser Stille kann ich lange in einen Flow-Zustand

eintauchen, fiir mich ist es fast schon eine Art Meditation.

Zug links, Zug rechts, links, atmen, rechts — bis circa zwei

Stunden vor dem Ziel irgendwann dieser eine Punkt kommt.

An dem der Kopf sagt: Es geht nicht mehr. Das Visualisie-

ren von Belohnungen wie ein warmes Bad, das mich auf

der anderen Seite erwartet, hilft mir in diesen Momenten

nie. Vielmehr verstérken sie nur meine Wahrnehmung, wie

unangenehm meine aktuelle Situation eigentlich ist.
Manchmal hangele ich mich von Getrink zu Getrénk,

das mir alle zwanzig Minuten vom Beiboot zugeworfen wird.

Diese kleinen Ziele und Zwischenetappen helfen ungemein,

durchzuhalten. Manchmal denke ich an mein hartes Trai-

ning und die Opfer, die ich gebracht habe. Manchmal stelle

ich mir auch vor, dass ich bei einem Scheitern ein Jahr war-

ten, noch mal hierher anreisen, noch mal die ersten neun,

zehn Stunden schwimmen miisste. Dann wird mir klar: Ich
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NEUE UFER

Nachdem sie bereits die 34 Kilometer
zwischen Dover und Frankreich
durchschwommen hatte (unten], plant
Nathalie Pohl fir den Herbst, mit einem
Freund die Insel Ibiza zu umrunden

will es nicht wieder versuchen, ich will es jetzt schaffen.
In diesen Momenten zdhlt nur noch, wie stark mein
Wille ist. Wie viel Kraft ich noch mobilisieren kann, um
mir diesen Traum zu erfiillen. Viele Menschen sind sich
gar nicht bewusst, wozu sie fihig sind. Was sie alles er-

reichen konnen, wenn sie an sich und an ihr Ziel glauben
und Zeit und Arbeit investieren.

Das ist es, was auch mich durch kritische Phasen trug,
durch Situationen, in denen ich am liebsten einfach
aufgeben wollte: immer an meinen Traumen festzu-
halten. Und das Schone: Wenn ich mir einen erfiillen
konnte, lasse ich mich einfach zum néchsten treiben.
NATHALIEPOHL
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SCHWIMMEN !

Die 31-Jahrige begann im Alter von finf Jahren mit dem
Schwimmen und absolvierte als erste Deutsche die
Ocean’s Seven — die Querung von sieben legendaren
Meeresengen ohne Neoprenanzug. Sie halt die Weltre-
korde fiir die schnellste Querung der StraBBe von Gibraltar
(14 kmin 2:53 Stunden) und den Jersey-Kanal (22,5 km in
5:29 Stunden). Zudem schrieb die geburtige Marburgerin
bereits zwei Blicher.
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