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AUTORENPORTRAIT

Hans-Jörg Gierke bringt über 25 Jahre Erfahrung im IT-Service  
Management in diversen Großunternehmen mit, ist verheiratet, Vater 
einer Tochter und leidenschaftlicher Bogenschütze sowie langjähriger 
Trainer im Bogen- und Teamsport. 

Aus eigener Erfahrung weiß er, wie Perfektionismus sowohl ein Hinder-
nis als auch ein Vorteil sein kann – im Alltag, im Beruf und im Sport. Die 
Fähigkeit, Perfektionismus gezielt „ein- und auszuschalten“, wurde für 
ihn zum entscheidenden Wendepunkt – ein Ansatz, von dem auch Du 
in diesem Hörbuch profitieren wirst.
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„Seitdem ich mit Hans-Jörg Gierke als Mentaltrainer 
zusammenarbeite, hat sich meine mentale Stärke gerade in 
schwierigen Situationen sehr verbessert. Er hat mir gezeigt, 

wie ich meinen sehr hohen Anspruch an mich und meine 
Leistung beibehalten kann, ohne mich selbst zu sehr unter 
Druck zu setzen, dass ich blockiere. Seine Arbeit war einer 

der Schlüsselfaktoren für mein bisher bestes Jahr und 
meine Qualifikation zur WM in Korea. 

Er versteht die Sprache von Leistungssportlern und weiß genau, 
wie man Leistungssportler zu deren bestmöglichen Leistung 

in der Wettkampfsituation bringt.“

MARIE MARQUARDT 
Nationalkaderschützin Compound

Marie Marquardt
Nationalkaderschützin Compound

„Hans-Jörg ist seit seiner Zeit als Mentaltrainer für die 
1.Bundesliga Volleyball Damen beim SC Potsdam ein 

unschätzbarer Mentor und bringt einen hohen Mehrwert. 
Seine Erfahrung als Mentaltrainer im Leistungssport macht ihn 

zu einem authentischen Trainer, der genau versteht, womit 
Leistungssportler kämpfen. Er hat vielen Spielerinnen aus dem 

Team letzte Saison geholfen, den Druck rauszunehmen und 
trotzdem auf höchstem Niveau zu performen. 

Wir freuen uns auf eine langjährige Zusammenarbeit.“

Optimierung der Performance bis hin zum 
Halbfinale Europapokal

MARIE MARQUARDT 
Nationalkaderschützin Compound

EUGEN BENZEL 
Geschäftsführer SC Potsdam Sport & Marketing GmbH

Marie Marquardt
Nationalkaderschützin Compound

Eugen Benzel
Geschäftsführer SC Potsdam Sport & Marketing GmbH

Bestes Jahr an Performance, qualifiziert für WM in Korea
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„Unperfekt und glücklich 
schlägt perfekt und 

gestresst.“
Hans-Jörg Gierke



Hast Du das Gefühl, nie gut genug zu sein, obwohl andere Deine Leistungen bewun-
dern? Rauben Dir Deine hohen Ansprüche den Schlaf und belasten Deine Bezie-
hungen? Dann ist dieses Hörbuch Dein Schlüssel zu einer neuen Balance.

Hans-Jörg Gierke, erfahrener Mentaltrainer und selbst Perfektionist, zeigt Dir, wie Du 
aus Deinem Perfektionismus eine Superkraft machst. Statt Dich von Selbstzweifeln 
und Überforderung lähmen zu lassen, lernst Du, wie Du Deine Standards klar defi-
nierst, Deine mentale Stärke aufbaust und gesunde Grenzen setzt.

Dieses Hörbuch ist keine graue Theorie, sondern eine echte Hilfe für alle, die aus 
erster Hand erfahren wollen, wie man mit Perfektionismus umgeht, ohne dass er 
das Leben dominiert. Mit motivierenden Einsichten, ehrlichen Geschichten und 
praxisnahen Tipps begleitet Dich Hans-Jörg Schritt für Schritt auf Deinem Weg zu 
Höchstleistungen – und einem Leben, das sich wirklich gut anfühlt.

Erkenne die Kraft in Dir und lass Perfektionismus 
für Dich arbeiten – nicht gegen Dich!

PERFEKTIONISMUS – DEIN 
GRÖSSTER FREUND ODER 
DEIN ÄRGSTER FEIND?


