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~Keiner sollte mir mehr die Grenzen aufzeigen”

Andreas Niedrig war drogenabhangig und wurde Triathlon-Profi — jetzt gibt er etwas von seinen Lehren weiter, etwa im Knast

.Ich stand auch mal kurz
davor, fur langere Zeit
hinter so einer TUr zu ver-
schwinden”, sagt Andreas
Niedrig, bevor er die
streng gesicherte Schleuse
am Eingang der Justizvoll-
zugsanstalt Butzbach be-
tritt. ,Aber das hatte ich
nicht geschafft, da ware
ich kaputtgegangen.”

von Michael Agricola

Butzbach. An diesem Tag je-
doch, einem sonnigen Freitag-
nachmittag im November 2009,
begibt sich der frithere Triath-
lon-Vizeweltmeister =~ Andreas
Niedrig freiwillighinter die Mau-
ern des hessischen Hochsicher-
heitsgefdngnisses — um denen,
die dort drin sind, mit seiner Le-
bensgeschichte ein wenig Moti-
vation fiir einen Neuanfang in
ihrem Leben zu geben.

Andreas Niedrig ist 42 Jahre alt

ZUR PERSON

Andreas Niedrig

geboren am 12. Oktober 1967;
von 1980 bis 1989 drogen-
abhéngig, seit 1993 Hochleis-
tungssportler, seit 2006 Vor-
trage zu Suchtpréivention und
Motivationstechniken;  Bii-
cher (2000, 2007) und Kino-
film {iber sein Leben (2008).
GroSte Erfolge als Triath-
let: 2. Platz beim Ironman
Europe Roth (2001), 7. Platz
beim Ironman Hawaii (2001),
»~Weltrekord“ mit dem 17.
Platz beim Ironman Hawaii
1997 (,beste Platzierung fiir
einen Neuling“); weitere Top-
Platzierungen und Siege bei
internationalen Wettbewer-
ben, Vizeweltmeister mit der
Nationalmannschaft (1997).
Personliche Bestzeit: 8:03,54
Stunden.

Internet: www.andreas-niedrig.com

HINTERGRUND

Fliedner-Verein

Der Fliedner-Verein Butz-
bach ist benannt nach dem
Gefdngnisreformer und Pas-
tor Theodor Fliedner (1800 bis
1864), der sein Leben in den
Dienst der Gefangenenfiir-
sorge stellte. Der Verein griin-
dete sich vor 60 Jahren als ge-
meinniitziger Verein und bie-
tet Gefangenen in den beiden
fiir Erwachsenenvollzug zu-
stdndigen Anstalten Butzbach
und Gief3en Hilfe zur Einglie-
derung in ein Leben ohne
Straftaten, wo 6ffentliche Mit-
tel fehlen oder zu spat kom-
men wiirden.

Eine solche effektive Hil-
fe funktioniere nur, wenn sie
zeitnah und vor Ort — ndm-
lich bereits im Gefiangnis — ge-
leistet wird. Der Verein unter-
stiitzt schulische und berufli-
che Bildung und fordert mu-
sische und sportliche Aktivi-
titen von Strafgefangenen.
Nach der Entlassung vermit-
telt er Kontakte zur Bewah-
rungshilfe oder beschafft
Wohnméoglichkeiten. Aufer-
dem informiert er iiber den
Strafvollzug und wirbt fiir Ak-
zeptanz gegeniiber den Be-
dingungen von Straffilligen.

Der Verein finanziert sich
durch Spenden und Buf3geld-
zuweisungen von Gerichten
und  Staatsanwaltschaften.
Erster Vorsitzender ist derzeit
Mirko Schulte, Direktor des
Biedenkopfer Amtsgerichts.

Internet: www.fliednerverein-butzbach.de

und er hat viele Hohen und Tie-
fen, die das Leben bietet, aus-
giebig durchlebt. Bis zum 21.
Lebensjahr  heroinabhéngig,
wenige Jahre spater Triathlon-
Profi. Nicht irgendeiner, son-
dern einer der weltbesten, ei-
ner der ,Top Ten“ — der beim
beriihmt-beriichtigten  Iron-
man auf Hawaii nach 3,8 Kilo-
meter Schwimmen, 180 Kilo-
meter Radfahren und 42 Kilo-
meter Laufen als Siebter ins Ziel
kommt.

Das klingt nach einem Maér-
chen, und es ist wohl auch
eins. Nicht in dem Sinne, dass
sich Andreas Niedrig wie Baron
Miinchhausen allein am Schopf
aus dem Sumpf gezogen hitte.
Er hat zur richtigen Zeit Men-
schen an seiner Seite gehabt, die
ihm dabei geholfen haben, wie-
der auf die Beine zu kommen.

Das ist fiir ihn heute Antrieb,
davon etwas zuriickzugeben -
etwa, indem er sich ohne Gage
vor 50 Gefangene in Butzbach
stellt und ihnen zwei Stunden
seiner Zeit widmet.

Machen miisste er das nicht,
denn nach vielen Jahren in der
Triathlon-Weltspitze, nach der
Veroffentlichung seiner Lebens-
geschichte als Buch (2000) und
der Verfilmung seines Lebens
im Kinostreifen ,Lauf’ um dein
Leben* (2008) ist er heute in Se-
minaren und Workshops als
Motivationstrainer ein gefrag-
ter Mann - und steht sonst eher
vor Managern und hilft ihnen
dabei, sich erreichbare Ziele zu
setzen und die eigenen Grenzen
auszutesten. Das ist, was der
Mann aus dem Ruhrpottstddt-
chen Oer-Erkenschwick vermit-
teln will. Nicht mehr, aber auch
nicht weniger.

»Seid positiv.“ ,Seid mutig.”
»ITrdume sind dazu da, verwirk-
licht zu werden. Seid taub, wenn
jemand sagt, dass ihr eure Tréau-
me nicht erreichen konnt.“
,2Hort niemals auf Menschen,
die nur negativ oder pessimis-
tisch eingestellt sind.“ Um zu
verinnerlichen, was er seinen
Zuhorern heute mit auf den Weg
gibt, musste Andreas Niedrig
sich durch tiefe Krisen zurtick
ins Leben kdampfen.

,Als ich meine Therapie be-
gann, wog ich gerade noch 48
Kilo“, sagt Niedrig den Haftlin-

»Ironman“ Andreas Niedrig in seinem Element: Auf Hawaii strampelt er mit seinem zum Teil in den
Landesfarben lackierten Rad dem Ziel entgegen.

gen in Butzbach. Er erzdhlt un-
geschminkt, wie er zu diesem
korperlichen Wrack wurde.

Wie er schon als Kind lernte,
sich die Aufmerksamkeit zu ho-
len, die ihm vorenthalten wurde:
Erst Klassenclown in Kindergar-
ten und Schule, dann als nach
aullen ldssiger Jugendlicher in
der Kiffer-Clique, die ihm Ge-
borgenheit gab und das Gefiihl,
stark zu sein und sich um Schu-
le und Ausbildung einen Dreck
scheren zu kdnnen. Der 42-Jah-
rige ldsst auch nicht aus, wie er
zum kriminellen Junkie wurde,
zum obdachlosen Heroinstich-
tigen, der irgendwann ultima-
tiv vor die Wahl gestellt wurde:
Therapie oder 4 Jahre Knast, der
letzte Strohhalm oder der end-
giiltige Bruch mit Ehefrau Sa-
bine und die Trennung von sei-
nem Kind.

»Es ist mir damals egal gewe-
sen, was ich mit meinem Le-
ben gemacht habe und wie ich
mit den Leuten um mich herum
umgegangen bin. Ich hitte fiir
den néchsten Schuss Heroin al-
les getan. Das Motto war: ,Nach
mir die Sintflut!“, blickt Niedrig
ungeschminkt zuriick.

Andreas Niedrig, Ex-Triathlet und Motivationstrainer, im Innen-
hof der Butzbacher Justizvollzugsanstalt. Fotos (2): Michael Agricola

Dennoch ergriff er damals die
helfende Hand, wagte die kor-
perliche und seelische Entgif-
tung, bestand diesen Hértetest
und gewdhnte sich - Schritt-
chen fiir Schrittchen - wieder an
ein geregeltes Leben.

Er fing ganz von vorne an. Sor-
tierte anfangs Steine in einem
Recycling-Betrieb und bewarb
sich immer wieder so hartni-
ckig um Jobs, dass er schlief§lich
eine Ausbildungals Orthopadie-
mechaniker beginnen durfte.
Die Hartnéckigkeit, die ihn auch
spéter in den Rennen Kilometer
um Kilometer tiberstehen lieR3,
zahlte sich erstmals aus.

Niedrig merkte an Kleinigkei-
ten, dass er wieder zu einem
,normalen Menschen“ wur-
de. Etwa, wenn ihn die kleine
Tochter abends fragte: ,Wie war
es auf der Arbeit, Papa?“ Das
machte ihn stolz, weil er wieder
ein Teil der Gesellschaft gewor-
den war, ein arbeitender Vater
wie viele andere auch.

Die Wende in seinem Leben,
so schildert er den Butzbacher
Gefangenen, war jedoch ein
10-Kilometer-Waldlauf, zu dem
ihn sein Vater iiberredete. Aus
den geplanten 10 wurden 17 Ki-
lometer, weil sich der Vater, ein
begeisterter ~ Marathonldufer,
angeblich verlaufen hatte. Der
iiber Jahre von Drogen maltrd-
tierte, ausgezehrte Korper des
Sohnes rebelliert, doch Andre-
as Niedrig hélt durch. ,Ich woll-
te, dass mir nie wieder jemand
meine Grenzen aufzeigt“, sagt
er sich und verbeil3t sich in das
neue Hobby. An diesem Tag fin-
det er seinen Ausweg aus dem
Teufelskreis: Er bezwingt den
inneren Schweinehund.

In der JVA Butzbach ist vom
ersten Moment klar: Andreas
Niedrigist auf einer Wellenlédnge
mit seinen Zuhorern, von denen
viele in ihrem Leben &hnliche
Erfahrungen gemacht haben.
Und das bunt gemischte Publi-
kum, das sich die Abwechslung
im Knast durch die Teilnahme
an den Laufgruppen der JVA
,verdient hat, weil die Offen-
heit des Gastes zu schitzen. Im-
mer wieder fragen Gefangene
nach, zeitweise entwickelt sich
eine rege Diskussion, manche
wollen Tipps tiber gutes Sport-
schuhwerk vom Extremsport-
ler. Es ist eine freundliche Atmo-
sphire, und der drahtige Mann
ganz vorne hat das Eis langst
gebrochen, weil er in lockeren
Worten und ohne Scham er-
zdhlt, wie es ihm ergangen ist —
inklusive der gesundheitlichen
Riickschlédge, die ihn auch als
erfolgreicher Sportler immer
wieder an seine Schmerzgrenze
gebracht haben.

,Es ist nicht selbstverstind-
lich, dass die Gefangenen je-

Privatfoto

mandem so lange so ruhig zu-
héren*, sagt Mirko Schulte nach
der Veranstaltung, sichtlich zu-
frieden. Der neue Biedenkopfer
Amtsgerichtsdirektor hat sich
dafiir eingesetzt, dass der ,Iron-
man“ nach Butzbach kommt.
Denn Schulte ist zugleich Vor-
sitzender des Fliedner-Vereins,
der sich im hessischen Hoch-
sicherheitsgefdngnis Butzbach
um Gefangene kiimmert, in-
dem er Angebote zur Weiter-
bildung und zur Wiedereinglie-
derung macht — und zwar mog-
lichst, bevor sich das Gefiang-

Doch mit dem Erfolg tauchen
auch die Schatten der Vergan-
genheit wieder hinter ihm auf.
Denn je mehr ihn die sport-
lichen Erfolge ins positive Licht
riickten, je groBer das mediale
Interesse an dem Triathlon-Auf-
steiger wird, desto grofer wird
auch die Gefahr, dass das abge-
schlossene dunkle Kapitel sei-
nes Lebens bekannt wird. Des-
halb entscheiden sich Sabine
und Andreas Niedrig dafiir, in
die Offensive zu gehen, um et-
waigen Enthiillungsgeschichten
von vornherein die Nahrung zu
entziehen. Das Buch mit seiner
Lebensbeichte erscheint, und
Niedrig wird vom bundesweiten
Medienecho tiberrollt.

Er wird zum ,Vorzeigejunkie
der Nation“, der ,die eine Sucht
durch eine andere, den Extrem-
sport ersetzt hat“ und er spiirt,
dass mancher nur darauf war-
tet, dass er einen Fehler macht,
,dassich wieder auf die Schnau-
ze falle“, spétestens dann, wenn
es mit dem Leistungssport vor-
bei ist. Doch er bleibt stark, ob-
wohl ihm schwere Verletzungen
uiber Jahre das Leben schwer
machen und an seinem Selbst-
vertrauen nagen. Doch ,Trdu-
me sind dazu da, verwirklicht zu
werden“: Das Karriere-Aus vor
Augen, hilft ihm sein Sohn Lo-
renz, das Wesentliche wieder in
den Blick zu nehmen.

Vor der FuBlball-WM 2006 in
Deutschland werden bei einem
Preisausschreiben Plitze ver-
lost, um mit den Stars in die Sta-
dien einlaufen zu diirfen. Der
Junge ist fest davon {iberzeugt,
dass er gewinnt, Auch wenn es
lange Zeit nicht so aussieht: er
behdlt recht und schreibt dem

Andreas Niedrig im Gespriach mit Butzbacher Gefangenen.

nistor wieder 6ffnet. Mit diesen
Angeboten tut der Verein ne-
benbei auch etwas fiir den eige-
nen Amtsgerichtsbezirk, denn
neben Schwerstverbrechern aus
ganz Hessen sitzen in Butzbach
auch Gefangene aus dem Land-
kreis Marburg-Biedenkopf, die
zu zwei bis vier Jahren Haft ver-
urteilt worden sind.

Andreas Niedrig hat seinen
Weg auch ohne den Umweg
iiber die Gefangniszelle gefun-
den. Er findet Gefallen am Lau-
fen, der Ehrgeiz wiéchst, er tiber-
steht den ersten Marathon,
bleibt mit 2:43 Stunden deut-
lich unter dem Drei-Stunden-
Ziel und merkt an diesem Tag,
dass ,ich endlich in meinem Le-
ben etwas gefunden hatte, was
ich wirklich gut kann“. Wenig
spdter findet er den Weg zum
nichsten Extrem, dem Triath-
lon. Und hier kommt ein langst
vergessenes Talent wieder zum
Vorschein, schlieBlich war er
als Kind fiir den Schwimmver-
ein sogar schon bei Deutschen
Meisterschaften gestartet.

Innerhalb von zwei Jahren ar-
beitet sich der Sportler in die
Weltspitze vor, all das noch ne-
ben seinem Beruf. Er belegt vor-
dere Platzierungen bei den re-
nommiertesten Triathlon-Wett-
bewerben der Welt, holt sich
den Weltrekord fiir den schnells-
ten Triathlon-Neueinsteiger der
Welt, startet fiir die National-
mannschaft und wird mit ihr Vi-
zeweltmeister.

Vater mit kindlicher Ehrlichkeit
ins Stammbuch: ,,Du hast nicht
an mich geglaubt.“

Fiir Niedrig ist das ein weiterer
Wendepunkt. ,Mein Sohn hat
mir gezeigt: es geht weiter.“ Und
wieder setzt sich der Triathlet
ein neues Ziel. Jahrelang hatte
er vergeblich versucht, bei den
,Konigs-Rennen“ auf Hawaii
oder in Roth ganz vorne zu sein.
Nun, wo ihm die Arzte sagen:
,Nie wieder Leistungssport®,
geht es ihm nur noch um eins:
noch einmal auf Hawaii teilneh-
men und ins Ziel kommen, Er
schafft es. Im Oktober 2009 fei-
ert er ,Abschied“ von Hawaii.
Nach 11 Stunden kommt er als
881. ins Ziel, drei Stunden spéa-
ter als zu seinen besten Zeiten.
Doch das ist egal, denn hier war
nur der Weg das Ziel.

,Setzt euch erreichbare Zie-
le“, ruft er den Butzbacher Ge-
fangenen zu. Vielleicht nicht
gleich den Entlassungstermin,
der noch lange hin ist, sondern
jeden neuen Tag, der genutzt
werden kann, um ein neues Le-
ben nach der Haft aufzubauen.
,Die Menschen wollen immer
alles sofort und nicht in klei-
nen Schritten“ - das sei im Sport
nichtanders als bei Didten, weil
der Motivationstrainer. Erfolg-
versprechender sei jedoch der
Weg der kleinen Schritte — und
der kleinen Erfolgserlebnisse,
so der 42-Jdhrige: ,Nehmt euch
und gebt euch die Zeit — aber
trédelt nicht.”



