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Zum Buch 
KEEP ON PUNCHING - Herausforderungen erfolgreich meistern 

F.A.C.E. steht für Focus, Agility, Coordination und Endurance – 

Konzentration, Beweglichkeit, Koordination und Ausdauer. Diese vier 

Kernkompetenzen hat der ehemalige Boxweltmeister und 

Unternehmensgründer Dr. Wladimir Klitschko aus seiner 

Erfolgsphilosophie abgeleitet. Gemeinsam mit Tatjana Kiel, CEO von 

Klitschko Ventures, hat er daraus eine Vier-Stufen-Methode entwickelt, die 

uns befähigt, konsequent unsere Probleme in Herausforderungen 

umzuwandeln und unsere Vorhaben wirklich umzusetzen. Mit dieser 

Methode entsteht Willenskraft, die stärkste Kraft im Leben. Sie lässt 

Träume Realität werden, so Dr. Wladimir Klitschko. 

 

 

 

Autor 

Dr. Wladimir Klitschko, 

Tatjana Kiel 
 
Dr. Wladimir Klitschko, mehrmaliger Boxweltmeister 

im Schwergewicht und promovierter 

Sportwissenschaftler, sieht sich als Wegbereiter, der 

sein Wissen und seine Erfahrung aus 30 Jahren 

Leistungssport auf das Leben, den Alltag und die 

Arbeitswelt jedes Einzelnen transferiert. Sein Ziel: 

Menschen sollen Probleme in Herausforderungen 

verwandeln, die sich mit Realitätssinn und Mut 

bewältigen lassen. Seine Methode: F.A.C.E. the 

Challenge. Sein Team: Klitschko Ventures. 
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Um eine Challenge zu meistern, brauchst du ein Team,  
und glücklicherweise habe ich das.

Deshalb möchte ich dieses Buch dem besten Team überhaupt  
widmen: meinem Team Klitschko,  

das mich durch alle Höhen und Tiefen begleitet hat und  
ohne das ich heute  

definitiv nicht der wäre, der ich bin.  
Ihr wart, ihr seid und ihr werdet  

für mich immer Wegbegleiter  
und Wegbereiter sein.

Dafür danke ich euch von Herzen.
Unsere Zeit bleibt unvergessen.
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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,  
bist du die bewegende Kraft in deinem Leben?

In meiner sportlichen Karriere wurde ich immer wieder gefragt, 
wie ich es geschafft habe, so erfolgreich meinen Weg zu gehen. 
Das Geheimnis? Es gibt keins.

Meine Freiheit, meine Selbstbestimmtheit und mir selbst 
treu zu sein waren immer mein Motor. Situationen, die sich 
nicht richtig angefühlt haben, habe ich geändert – auch wenn 
das Zeit und Energie gekostet hat. Ich habe aber auch erfahren, 
wie schwer es ist, aus einer Situation der Fremdbestimmung 
auszubrechen. Erwartungen anderer zu enttäuschen mag 
 niemand gern, aber genau das muss in manchen Momenten 
sein.

Im Frühjahr 2020 schien die Welt stillzustehen. Ein Virus 
namens Covid-19 verbreitete sich rasend schnell. Wir alle wur-
den daraufhin in unseren Freiheiten enorm eingeschränkt, um zu 
verhindern, dass das Virus viele Todesopfer fordert. Der Umgang 
mit dieser Situation erforderte von jedem Einzelnen von uns ein 
hohes Maß an Disziplin, und jeder musste einen Weg finden, 
mit dieser Herausforderung umzugehen. Mir wurde mehr denn 
je bewusst, worauf es mir ankommt, was mir im Leben wichtig 
ist und was ich für verzichtbar halte. Beispielsweise habe ich so 
viel Zeit mit meiner Tochter verbracht wie selten zuvor. Das war 
wunderbar – und erschöpfend.

Diese Monate haben meinen inneren Kompass neu kalibriert 
und mir eines noch klarer gemacht: Allzu oft verbringen wir 
unser Leben damit, etwas oder jemandem hinterherzulaufen: 
irgendwelchen To-do-Listen, einem neuen Projekt, den Forde-
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rungen der Gesellschaft, den Wünschen der Familie. Wir sind 
Getriebene auf der Jagd nach Zielen, um unser Leben, den Blick 
anderer auf uns oder unsere finanzielle Situation zu verbessern. 
Doch sind das wirklich unsere eigenen Ziele, die wir so aufop-
fernd verfolgen?

Seien wir ehrlich: Oft – viel zu oft – erfüllen wir Pläne, die 
andere für uns schmieden. Gut gemeinte Pläne. Aber eben sol-
che, die von anderen stammen. Auch mir ging es lange Zeit so. 
Dieses Gefühl der Fremdbestimmung ist weitverbreitet, viele 
kennen das. Manchmal verfolgen wir ganz verbissen auch nur 
irgendwelche Ziele, die in der Vergangenheit liegen und heute 
vielleicht gar keine Relevanz mehr haben.

In meiner Anfangszeit als Boxer fühlte ich mich wie ein 
Spielball der Boxindustrie und von Promotern. Dabei war ich 
es, der in einem Kampf zwölf Runden lang seine Gesundheit 
riskierte. Anstatt also weiterhin für andere den Kopf hinzu-
halten, wollte ich die Situation ändern und meine Karriere ein 
Stück weit selbst in die Hand nehmen. Ich baute meine eigene 
Promotion-Company auf und wurde Promoter für mich und 
meine Kämpfe.

Seither stelle ich mir immer die Frage: Was ist das für ein Ziel, 
das mich gerade umtreibt? Ergibt es wirklich Sinn für mich? 
Ist es mein Ziel? Bringt es mich näher an die Vision, die ich für 
mein Leben habe? Bin ich dabei die bewegende Kraft? Ich habe 
erkannt, dass ein glückliches Leben für mich ganz entschei-
dend davon abhängt, dass ich die Kontrolle behalte – über mich 
selbst, meine Zeit, meine (Lebens-)Energie. Deshalb gründete 
ich bereits 2015 das Kliwla Family-Office, um die Planung und 
Struktur meiner finanziellen Situation meinem eigenen Team 
in die Hand zu geben, das meine Finanzen genau nach meinen 
Vorgaben und Vorstellungen verwaltet.

Mit diesem Buch möchte ich auffordern, dass du dir klar-
machst, was du brauchst, um künftige Herausforderungen zu 
bewältigen: Ich bin überzeugt davon, dass du selbst es in der 
Hand hast, ein gutes, selbstbestimmtes Leben zu führen und 
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deine Zeit nicht auf Ziele zu verschwenden, die nicht deine sind. 
Ich habe die Erfahrung gemacht, dass wir alle offenbar dazu nei-
gen, das zu vergessen, und allzu schnell bereit sind, Konventio-
nen und Erwartungen anderer zu erfüllen – letztlich deren Ziele 
zu verfolgen und so den Sinn für uns selbst aus den Augen zu 
verlieren.

Viele suchen nach ihrem »Why«, dem Warum. Ich denke, dass 
man vorher das »Who«, das eigene Wer, definieren muss. Erst 
wenn ich selbst weiß, wer ich bin, kann ich erkennen, was ich 
wirklich will. Ich bezeichne mich selbst als Challenge-Meister. 
Mein Who, meine Bestimmung, liegt darin, ständig neue Her-
ausforderungen anzugehen. Ich fühle mich in der Challenge-
Zone, also außerhalb der Komfortzone, besonders wohl. Des-
halb spreche ich auch lieber von Herausforderungen als von 
Zielen: Herausforderungen ermöglichen es mir, mich selbst zu 
erkennen, mich selbst zu übertreffen, über mich hinauszuwach-
sen und der Mensch zu werden, der ich sein will.

Nach dem Ende meiner ersten Karriere hätte ich einfach 
meine Bekanntheit in Cash verwandeln und mit Werbever-
trägen meine »zweite Karriere« bestreiten können. Doch ich 
wollte mehr: Mir ging es darum, Werte zu vermitteln und 
meine Erfahrungen weiterzutragen, und nicht darum, nur mein 
Image zu nutzen. Deshalb habe ich mich mit meinem Team 
darangemacht, eine Methode zu entwickeln, anhand derer ich 
diesen Expertise-Transfer leisten kann. So ist dieses Buch ent-
standen: Die Methode F. A. C. E. the Challenge soll dich konkret 
dabei unterstützen, dass du die passende Herausforderung für 
dich identifizieren und die geeigneten Maßnahmen ergreifen 
kannst, diese zu meistern. Ich möchte, dass dieses Buch wie 
eine kleine Methodenbibel gelesen wird: Jeder findet hierin 
für die eigene Situation etwas, das zeigt, wie Willenskraft hel-
fen kann, ganz unterschiedliche Herausforderungen zu meis-
tern.

Im Lauf meiner Karriere bin ich zu der Überzeugung gelangt, 
dass Willenskraft die stärkste Kraft im Leben ist. Wobei mir das 
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besonders klar wurde? 2004 war ich nach meiner zweiten Nie-
derlage in Folge komplett abgeschrieben, aber weil ich immer 
wusste, dass ich selbst die bewegende Kraft bin, habe ich es 
geschafft zurückzukommen. Dafür ist es wichtig, die Zweifel 
hinter sich zu lassen und den Glauben an sich umso mehr zu 
stärken, je weniger er von außen kommt.

Genau das möchte ich mit meiner Methode und mit diesem 
Buch weitergeben: dir ein Werkzeug an die Hand geben, das du 
nutzen kannst, um deine Umsetzungsenergie zu aktivieren. So 
wirst du Meister deiner Ziele und deines Lebens und hältst die 
Zügel selbst in der Hand, indem du Herausforderungen ruhig, ziel-
orientiert und doch voller Leidenschaft an  gehst.

Jeder von uns ist einzigartig und muss die Herausforderung 
wählen, die zum eigenen Leben passt. Dafür musst du dein 
Leben für ein paar Augenblicke verlangsamen, dir die Zeit neh-
men, über dich selbst und deine eigenen Ziele nachzudenken. 
Die Kernfähigkeiten Fokus, Agilität, Koordination und Ausdauer 
sind die vier Schritte, um deine Willenskraft, den festen Glauben 
an dich selbst und die eigenen Fähigkeiten zu spüren und am 
Ende richtig einzusetzen.

Wenn du an dich selbst glaubst, wenn du nicht aus den 
Augen verlierst, wer du bist und welche Träume du hast, dann 
wird dich nichts aufhalten. Ein Sprichwort sagt: »The sky is the 
limit.« Sprich: »Der Himmel ist die Grenze.« Nein! Du bist die 
Grenze. Nur du kannst dich davon abhalten, dein eigenes Leben 
zu führen. Mach keine Kompromisse, hör auf zu wünschen und 
fang an zu wollen und zu handeln. Du bist die bewegende Kraft! 
Nutze dieses Wissen für dein Leben! Ich habe es geschafft und 
an mich geglaubt – und du kannst dasselbe, indem du an dich 
selbst glaubst.

Gehe zurück, und lies diesen letzten Absatz noch einmal, 
denn er ist mir sehr wichtig. Auf ihm bauen mein Wissen und 
meine Lebensüberzeugung auf.

Trotzdem ruhe ich mich nicht auf meinen Errungenschaf-
ten der Vergangenheit aus, sondern nutze sie als Basis, um 
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Let’s F. A. C. E. the Challenge!

Der Weg zur Methode

Während seiner ersten Karriere als Boxer kristallisierte sich für 
Wladimir Klitschko heraus, dass er seine Erfahrungen, die er 
im und außerhalb des Boxrings gesammelt hatte, zugänglich 
machen wollte. Im Zentrum dieses Expertise-Transfers steht, 
Menschen zu befähigen, ihre Willenskraft zu entdecken. Bei der 
Bedeutung des Wortes Willenskraft geht es nicht darum, wer 
mit dem dicksten Kopf durch die stärkste Wand kommt. Ganz 
im Gegenteil: Es geht darum zu verstehen, wer man ist, wofür 
man steht, was man möchte, und durch die Entwicklung und 
konsequente Verfolgung des eigenen ganz individuellen Plans 
zu seinem Ziel zu gelangen – mithilfe der eigenen Umsetzungs-
energie.

Gemeinsam mit Wladimir entwickelten wir als Team von 
Klitschko Ventures eine universelle Methode, die jedem einen 
systematischen Umgang mit der individuellen Herausforderung 
ermöglicht. Wir nutzten Wladimirs facettenreiche Praxis, die das 
Fundament für unsere Theorie bildete. Dies war kein einfacher 
Weg, denn in dieser Form hat das vor uns noch niemand getan, 
auf dessen Erfahrungen wir hätten zurückgreifen oder bauen 
können. Doch genau das ist es, was letztlich unsere Methode so 
besonders macht: Wir haben Wladimir Klitschkos Weg zur Welt-
spitze analysiert, während er noch aktiver Sportler war. Immer 
wieder Zeit zu finden, Fragen zu stellen und Vorgehensweisen 
zu untersuchen, ohne den Fokus des Champions von der Kampf-
vorbereitung abzubringen, war dabei eine der größten Hürden.

Eine andere Hürde war, aus der Analyse eines Menschen, der 
intuitiv handelt, konkrete Erkenntnisse zu gewinnen. In diesem 
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