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VORWORT
Wie mein Projekt entstand

»Oh, lieber Gott, allmédchtiges Universum, heiliger Klappstuhl: Gib
mir Geduld! Nicht schon wieder so ein beknackter Wursttheken-
rentner! Ich konnte austlippen!«, zische ich.

Meine Frau knufft mich in die Seite: »Pst, nicht so laut.«

»Ist doch mir egal. Der kann das ruhig horen. Lasst sich hier in
aller Seelenruhe die Zusammensetzung von 14 Aufschnittsorten er-
klaren, wahrend wir es eilig haben. Kotzen konnt” ich. «

Es ist 17:20 Uhr an einem Freitag im Oktober und wir sind mit
dem Wochenendeinkauf im ortlichen Supermarkt beschaftigt. War-
um miissen Leute, die nicht berufstatig sind, immer dann ihre Besor-
gungen machen, wenn gestresste Arbeitnehmer ihre Erledigungen
hinter sich bringen wollen? Es gibt Dinge im Leben, die ich einfach
nicht verstehe.

»Jetzt reg dich doch nicht so auf, wir sind doch als Nachstes dran«,
versucht meine Frau mich zu beruhigen.

»Und dann nimmt er bestimmt nur vier Scheiben Gelbwurst mit
Petersilie. Nach 17 Uhr gehort Rentnern der Zutritt zu jeglichen Ein-
kaufsstatten verboten. «

»Jetzt sei nicht so fies, ist doch nicht schlimm, wenn wir hier ein
paar Minuten warten miissen. «

»Doch, ist es«, entgegne ich knapp und beginne, demonstrativ mit
meinem Ful} auf den Boden zu tippen.

Endlich! 50 Gramm Zungenwurst — und dafiir hat der sich zehn
Minuten beraten lassen!

SchlieRlich haben wir es geschafft und kommen zur Kasse.

»Sie haben vergessen, IThre Bananen zu wiegen. Warten Sie, ich
spring gerade mal riiber in die Obstabteilung und mach das fiir Sie«,
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sauselt die Kassiererin und entschwindet. Vor uns: eine etwa 40-jah-
rige Frau mit ihren beiden verzogenen Goren. Am liebsten wiirde
ich alle drei auf der Stelle erwiirgen. Wieder gehen uns kostbare Mi-
nuten verloren, wo doch heute Abend Freunde zu Besuch kommen
und wir noch eine Menge in der Kiiche zu tun haben.

Auf der Heimfahrt stehen wir zu allem Uberfluss auch noch im
Stau. Ein Auffahrunfall fiihrt zu massiven Behinderungen im Feier-
abendverkehr und treibt meinen Blutdruck in den vierstelligen Be-
reich.

»Ich wette, dass das 'ne Frau war!«

»Was ist denn heute los mit dir? Du bist ja dermal3en gereizt. Du
brauchst mal eine XL-Portion Gelassenheit. «

Meine Frau hat ja recht. Der Tag war megastressig, ein Termin
jagte den anderen, standig klingelte das Handy und ich bin zu nichts
gekommen. Wenn um 19 Uhr unsere Freunde vor der Tir stehen,
wiirde ich gern mit den Vorbereitungen fertig sein. Kein Wunder,
dass ich alles andere als entspannt bin. Und das, obwohl ich theore-
tisch so ziemlich alle Rezepte gegen Stress und Angespanntsein ken-
ne. Schliellich habe ich eine Professur und lehre in diesem Bereich.
Zudem habe ich mehrere Biicher dazu geschrieben. Dennoch gibt
es immer mal wieder Situationen im Alltag, in denen ich genauso
genervt und wenig gelassen bin wie die meisten anderen auch.

Ein paar Stunden spater, als wir mit unseren Freunden zusam-
mensitzen, schildert meine Frau die Erlebnisse beim Wochenend-
einkauf. Mein Arger ist inzwischen lidngst verraucht und ich kann
ebenso wie unsere Gaste iiber meine Ungeduld grinsen.

Unseren Freunden ist solches Verhalten auch nicht fremd. Pia be-
richtet vom vergangenen Montagmorgen: »Ich hatte verschlafen und
dann musste alles mal wieder ganz schnell gehen. In der Eile ist mir
Himbeermarmelade vom Toast auf meine Bluse getropft. Sebastian
suchte schon eine Viertelstunde nach seiner Monatskarte fiir den
Bus und Ann-Cathrine wollte die zurechtgelegten Klamotten par-
tout nicht anziehen. Kurz bevor wir dann endlich das Haus verlassen
wollten, fiel Sebastian ein, dass er ja noch Mathe-Hausaufgaben zu
erledigen hatte. Und ich sollte in 20 Minuten beim Kunden sein. Ich
sag euch: Das ist die Vorholle! Da braucht man Gelassenheit. «

Schnell sind wir uns in der Runde einig, dass jeder von uns Ge-
lassenheit benotigt. Keine Frage: Insgesamt ist das Bediirfnis nach

DAS GELASSENHEITSPROJEKT



Entspannung und (innerer) Ruhe in den letzten Jahrzehnten enorm
gestiegen. Je schneller sich unsere Umwelt verdndert, desto grofler
wird der Wunsch nach Stabilitdat. Je mehr Bélle der moderne
Mensch gleichzeitig in der Luft halten muss, je umfang-
reicher das Angebot an Jauch-Plasberg-Will-Talk-
shows wird, desto dringlicher ist das Bediirfnis
nach Stille und Riickzug. Deshalb kann es nicht Je mehr Bille der
iiberraschen, wenn der »Markt« fiir Gelassen-
heit bestandig wachst.

Mein bester Freund Marcus lenkt das The-

moderne Mensch gleich-

zeitig in der Luft halten

ma in eine positive Richtung: »Wisst ihr, wo- muss, desto gréBer
bei ich mich am besten entspannen kann, wo- ist das Bediirfnis nach
bei ich komplett das Biiro und alles, was mich stille

nervt, vergesse? Beim Fliegenfischen! Wenn
ich sonntagmorgens im Main stehe und meine
Schnur auswerfe, dann bin ich so was von gechillt. «

»Um Gottes willen! Das kdme mir nie in den Sinn -
gerade wenn man ausschlafen kann, friith aufstehen und sich in
die Kalte stellen, nein, echt nicht. Wenn ich was fiir mich tun will,
dann gehe ich zur Thaimassage, da bin ich voéllig bei mir«, erldutert
Diana ihr Geheimrezept.

Andreas zieht die Augenbrauen fast bis zum Haaransatz und gibt
so sehr deutlich zu verstehen, was er davon hélt. Er offenbart sein
Mittel gegen Stress: Sport im Fitnessstudio, und zwar zwei- bis drei-
mal die Woche.

Caroline, meine Frau, schwort hingegen auf Yoga, und Pia zieht
sich einmal im Jahr fiir ein paar Tage zum meditativen Bogenschie-
RBen zurlick, was Marcus dazu veranlasst, sich in den Schneidersitz
zu begeben und die Hande zu falten.

»Ja, ja, ich weil} schon, dass du da nix von haltst«, kommentiert
Pia angesauert.

Caroline will die Spannung rausnehmen und versucht zu be-
schwichtigen: »Na ja, jeder hat halt so seine Methode, um runter-
zukommen. Ich glaub, man kann gar nicht sagen, dass die eine Ent-
spannungstechnik besser als die andere ist. «

»Oh doch, das kann man schon«, behaupte ich.

»So, inwiefern denn, Herr Schlaubischlumpf?«, fragt Caroline
leicht schnippisch zuriick.

WIE MEIN PROJEKT ENTSTAND 9
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»Nuuuuun, setze ich an, »man miisste sich halt ein paar Krite-
rien iiberlegen, dann miisste man einfach die verschiedenen Sachen
nur mal ausprobieren und anschlief3end bewerten. Dann hétte man
ein ziemlich faires Ergebnis. «

»Wenn'’s so einfach geht«, meint Andreas, »dann mach das doch. «

»Da hat Andreas recht: Teste doch mal am eigenen Leib, wie es ist,
eine Klangschalenreise zu machen oder Fliegenfischen zu gehenc,
bekraftigt meine Frau.

Ehe ich mich versehe, sind sich alle einig und tberbieten sich
mit Vorschldgen, was ich alles unternehmen konnte: Qigong, eine
Pedikiire mit Fischen oder stricken lernen. Mit jeder weiteren Fla-
sche Rotwein wachst die Liste der Entspannungstechniken, die zu
untersuchen interessant ware.

Irgendwann sind alle dann doch miide und der Ideenstrom ebbt
ab. Bei der Verabschiedung meint Marcus: »Da bin ich mal gespannt,
ob du wirklich den Gelassenheitstest machst. Wenn du es tust, dann
nehm ich dich gern mit zum Fliegenfischen.«

Am nachsten Morgen —ich bin gerade dabei, das Geschirr und die
Glaser des Vorabends zu spiilen — lasse ich mir die Idee griindlich
durch den Kopf gehen: Vielleicht ware es tatsachlich ein lohnendes
Unterfangen, mal all diese Methoden auszuprobieren? Je langer ich
dariiber nachdenke, desto mehr begeistere ich mich fiir diese Idee.
Am Nachmittag fasse ich schlie8lich den Entschluss: Ich werde das
Gelassenheitsprojekt wirklich angehen. Zusammen mit meiner Frau
rekonstruiere ich die Vorschldge des vorherigen Abends und erstel-
le eine Liste, was ich alles unternehmen konnte. Das ist sicherlich
keine objektive Zusammenstellung und widerspricht dem Vorgehen,
das ich als Wissenschaftler gewohnt bin. Aber darauf kommt’s hier
schliel8lich nicht so an. Entscheidend ist ja, dass ich am eigenen Leib
ganz konkrete Praktiken tiberpriife, die andere Menschen anwen-
den, um sich zu entspannen.

Aus dem Plan ist inzwischen Realitdt geworden. Davon handelt
dieses Buch: Ich werde von meinem ultimativen Selbsttest berichten.

Aschaffenburg, im Januar 2018
Martin-Niels Ddfler
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ES GEHT LOS
Das Gelassenheitsprojekt beginnt

Mein Entschluss ist gefasst —ich werde in den kommenden Monaten
Methoden testen, mit denen Menschen versuchen, sich zu entspan-
nen und gelassen zu werden. Welchen Mal3stab konnte ich anlegen,
um diese Techniken sinnvoll zu beurteilen? Ich besitze ein noch un-
beschriebenes Moleskin-Notizbuch, das ich aus dem Schrank hole.
Mit Gro3buchstaben schreibe ich auf die erste Seite:

DAS GELASSENHEITSPROJEKT

Auf das folgende Blatt iibertrage ich die 18 Vorschlige, die im
Freundeskreis entwickelt worden sind und bislang nur auf einem
Schmierblatt stehen. Auf der ndchsten Seite notiere ich schlieRlich
die Kriterien, die ich zur Bewertung heranziehen will:

. Fun-Faktor: Macht das SpaR?

. Kosten: Was muss ich dafiir ausgeben?

. Durchfiihrbarkeit: Wie leicht ist es, das im Alltag umzusetzen?

. Zeitbedarf: Wie hoch ist der Zeitaufwand?

. Eignung: Kann das jeder machen oder gibt es
Einschrankungen?

6. Nachhaltigkeit: Wie lange hilt wohl die Wirkung der

»MaRnahme« an?

VIR W N~

Sechs Kriterien sollten gentigen. Fiir jedes Kriterium soll es maximal
finf Sterne geben. Insgesamt waren damit also 30 Sterne zu errei-
chen. Ja, das ist ein einfaches und zugleich umfassendes Verfahren.
Ich blattere zurilick zur Ubersichtsliste und gehe die einzelnen Punk-

DAS GELASSENHEITSPROJEKT BEGINNT
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Beim Sport werden

Stresshormone abgebaut

te durch. N6, mit der Entschlackungskur fange ich jedenfalls nicht
an. Auf den Qigong-Kurs habe ich zunachst auch keine Lust. Und
fir das Fliegenfischen sollte das Wetter besser sein. Also gut, dann
beginne ich mit dem, was vermutlich am meisten Zeit in Anspruch
nimmt und was Andreas empfohlen hat — den Korper im Fitnessstu-
dio zu formen. Ich hatte mir ja eigentlich ohnehin seit Ewigkeiten
vorgenommen, mehr fiir meine Gesundheit zu tun. Aber jedes Mal,
wenn ich den Entschluss gefasst hatte, mehr Sport zu machen, fiel
mir sogleich eine Reihe sehr guter Ausreden ein, weshalb jetzt doch
der falsche Zeitpunkt war: Mal war es der angestauchte Knochel,
mal die lebensbedrohliche Erkdltung, mal die viel zu hohe Arbeits-
last und der entsprechende Zeitmangel, mal die schone Witterung,
bei der man doch nicht so bléd sein und sich in geschlossenen
Rdumen bei Neonlicht abstrampeln kann, wahrend es
drauflen mehr als genug Betdtigungsmoglichkeiten
gibt.
Ganz niichtern halte ich mir nun die Vortei-
le vor Augen: Wenn man Sport treibt, werden
Stresshormone abgebaut und Gliickshormone
ausgeschiittet. Wir schwitzen uns formlich

und Gliickshormone unsere Anspannung aus dem Korper. An
ausgeschiittet. Menschen mit einer guten physischen Verfas-

12

sung prallt einfach mehr ab als an solchen mit

einer eher labilen Konstitution. Kennen wir ja

alle: Schon bei einem normalen grippalen Infekt

sind wir deutlich weniger belastbar, als wenn wir
gesund sind.

Jedenfalls ist meine Entschlossenheit, mein Gelassenheits-
projekt anzugehen, jetzt noch groRer als zuvor. Ich mache mir ei-
nen Cappuccino und gehe damit in mein Biiro, das sich nur eine
Etage unter unserer Wohnung befindet. Am Schreibtisch klappe ich
mein MacBook auf und gebe bei Google die Schlagworter »Fitness-
studio Aschaffenburg keine Muckibude« ein. Hatte ich nie gedacht,
dass wir so viele Studios haben. Allein auf der ersten Ergebnisseite
finden sich fiinf brauchbare Adressen. Davon kann ich allerdings
zwei gleich ausschliefRen, weil die zu weit entfernt sind, schliel3lich
will ich zu Ful8 hingehen kénnen. Ein weiteres Studio kommt nicht
infrage, weil ich dem falschen Geschlecht angehore — Ladies only!

DAS GELASSENHEITSPROJEKT



Bleiben also zwei tibrig. Die werde ich mir personlich anschauen,
und zwar gleich heute Nachmittag.

Ich beende die Korrektur der Klausuren, mit der ich den ganzen
Tag beschaftigt war, gegen 16 Uhr und mache mich auf den Weg zum
ersten Studio — einem Laden, den es schon bestimmt mehr als zehn
Jahre in unserer Stadt gibt, der so schlecht also gar nicht sein kann.
Ich schaue auf die Uhr, als ich die Wohnung verlasse, damit ich spa-
ter weil, wie lange die Laufzeit ist, schlieBlich ist das ja ein wichti-
ges Kriterium fiir die Auswahl meines zukiinftigen Schwitztempels.
Acht Minuten spéter stehe ich vor »Kai’s Fitness-Oase«. Wie ich den
falsch gesetzten Genitivapostroph hasse! Aber egal, die wollen hier
ja keine Rechtschreib-, sondern Zumbakurse geben, also rein.

Ein leichter, wenngleich doch deutlich wahrnehmbarer Schweil3-
geruch empfangt mich. Im hinteren Teil des gro3en, offenen Rau-
mes stehen etwa 30 verschiedene chromfarbene Trainingsgerdte, die
grofitenteils mit strampelnden, stoRenden und stohnenden Men-
schen besetzt sind. Sie sind die Quelle des olfaktorischen Teppichs,
der in der Luft schwebt.

Eine solariumgebrdunte, reichlich geschminkte, etwa 55 Jahre
alte Frau, deren Kleidergrof3e ganz klar iiber 36 liegt, steht hinter
dem Empfangstresen und begriillt mich mit einem herzlichen La-
cheln. Sofort schief3t es mir durch den Kopf: Entweder die Mitarbei-
ter bekommen hier keine Sonderkonditionen oder das Training ist
nicht besonders etffektiv. Na ja, vielleicht ist’s auch nur eine Aushilfe.

»Guten Tag, ich wollte mich mal nach einer Mitgliedschaft er-
kundigen. «

Das Lacheln weitet sich zu einem breiten Grinsen. Ich vermute,
dass sie Umsatzprovision erhalt.

»Ja, wie schon, junger Mann. «

Sie will mir schmeicheln. Junger Mann! Die weild genau, wie sie
mich kriegt. Sie versteht ihr Handwerk.

»Haben Sie sich schon mal auf unserer Internetseite informiert?«

»Nein, nicht wirklich. Ich hab nur gesehen, dass Sie verschieden
lange Vertragslaufzeiten haben. «

»Okay, dann lassen Sie uns doch mal einen Beratungstermin aus-
machen.«

Wie? Ich dachte, ich bekdme das Studio sofort gezeigt und die
Konditionen erklart, ohne einen Termin vereinbaren zu miissen.

DAS GELASSENHEITSPROJEKT BEGINNT
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»Geht das nicht jetzt gleich?«

»NO, wir wollen uns doch Zeit fiir Sie nehmen und unsere Perso-
nal Trainer sind gerade alle beschaftigt. «

Komisch, wie sie »Personal Trainer« ausgesprochen hat: deutsch,
nicht englisch. Na ja, muss schlie3lich nicht jeder eine perfekte engli-
sche Aussprache haben. AuRerdem passt’s zum falschen Apostroph.

»Konnten Sie nachsten Samstag um 11 Uhr vorbeikommen?«

Ich ziicke mein Smartphone und sehe, dass wir da nur abends ei-
nen Termin haben — wir sind zum Essen bei Freunden eingeladen —,
daher sage ich zu.

»Tschiiss und bis Samstag. «

Nachdem das ganze Gesprach keine fiinf Minuten gedauert hat,
gehe ich direkt von Kai’s Fitness-Oase zur Niederlassung einer
deutschlandweit vertretenen Fitnessstudiokette.

Schon beim Durchschreiten der Schiebetiir habe ich ein besseres
Gefiihl als bei Kai. Kein Geruchsangriff auf meine Nase, gedampfte
Motivationsmusik im Hintergrund und dezentes, leicht blauliches
Licht. Auf einer DIN-AO-groBen Kreidetafel im Eingangsbereich
steht das »Motto des Tages«. Heute lautet es: »Tue deinem Korper
Gutes, damit deine Seele Lust hat, darin zu wohnen. «

Das konnte ja nicht besser zu meinem Ansinnen passen. Ich glau-
be zwar nicht, dass Menschen in erster Linie deshalb Sport treiben,
weil sie gelassener werden wollen, aber als angenehme Nebenwir-
kung stellen sich bestimmt ein etwas dickeres Fell und mehr Zufrie-
denheit mit dem Leben ein.

»Hallo, was kann ich fiir dich tun?«, fragt mich ein Madel, das in
Sportklamotten steckt und dank Firmenlogo auf dem Oberteil sofort
als Mitarbeiterin zu identifizieren ist. Threr Figur nach zu schlieBen
scheint es hier durchaus Rabatte fiir das Personal zu geben.

»Ich interessiere mich fiir eine Mitgliedschaft bei euch.«

Sie hat mich geduzt und so tue ich es ihr gleich. Aus meinem
ersten Gesprdach habe ich schon gelernt und ergdnze: »Ich hab auf
eurer Seite gesehen, dass ihr unterschiedliche Varianten von Mit-
gliedschaften anbietet, und wollte mich mal beraten lassen. «

»Okay, dann nimm doch hier driiben Platz« — sie zeigt auf eine
Sitzgruppe rechts vom Empfang — »und warte einen kleinen Mo-
ment. Ich will mal schauen, wer fiir dich Zeit hat. Magst du was
trinken?«

DAS GELASSENHEITSPROJEKT



Na also, geht doch! Ich bekomme einen »Muscle Shake« serviert,
der wie eine Mischung aus vergorener Ziegenmilch und Ahoi-Brau-
se schmeckt. Ein paar Minuten spater steht ein Typ vor mir, der
vermutlich seit 20 Jahren tadglich zwolf Stunden damit beschaftigt
ist, seinen Korper zu definieren, also rein duferlich so ziemlich das
Gegenteil von mir.

»Hi, ich bin der JJ.«

Was? Jay Jay? Habe ich das richtig verstanden? Soll ich mich viel-
leicht mit R2D2 vorstellen? Ne, der wird wahrscheinlich wirklich so
genannt. Eventuell haben ihm seine Eltern einen Vornamen gege-
ben, mit dem er sich jetzt nicht in die Offentlichkeit traut? Jiirgen-
Joseph? Jens-Johannes? Jochen-Jason?

»Hi, ich bin der MN.« Ja, als Kommunikationsprofessor kann ich
mich problemlos dem Duktus meiner Gesprachspartner anpassen.

» MIN? «

»Na ja, eigentlich Martin-Niels. «

»Gut, Niels, du willst hier Mitglied werden?«

Er hat doch glatt den ersten Teil meines Vornamens ignoriert.
Was soll’s, ich sollte nicht so eitel sein.

»Na ja, bevor ich Mitglied werde, wiirde ich gern das Studio sehen
und mir eure Konditionen erkldaren lassen. «

»Logan. Dann fiihr ich dich erst mal rum, und dann zeig ich dir,
was fiir Moglichkeiten es gibt. «

Logan? Ach so, das heillt wohl »logisch«. Der Kerl ist ja noch
keine 25, da spricht man wohl etwas anders.

JJ zeigt mir zuerst den Umkleidebereich und die Duschen. Hinter
den Duschen seien die Sauna und der Ruhebereich, doch da konn-
ten wir jetzt nicht rein, weil man da nichts anhaben diirfe. Dann
erlautert mir das Muskelpaket die einzelnen Stationen: Brustpresse,
die sie hier liebevoll »Butterfly« nennen, Kabelzug, Schulterstre-
cker, Rudergerat und 37 weitere Vorrichtungen, von denen ich an-
nehme, dass sie auch Hannibal Lecter in seinem Arsenal hat. Ich
sehe mich schon mit einer schmerzhaften Adduktorenzerrung mein
erstes Training beenden.

Doch das war’s noch lange nicht. Anschliefend geht’s riiber zu
den Crosstrainern und den Ergometern. An der Decke hangen zwolf
Monitore, auf jedem ldauft ein anderer Sender. JJ bugsiert mich durch
den Gerédteparcours in den linken Bereich des riesigen Raumes.

DAS GELASSENHEITSPROJEKT BEGINNT
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»Das hier ist die Free-Style-Zone. «

Ich muss wohl geschaut haben wie ein Reh vor dem herannah-
enden Bierlaster, denn mein Reisefiihrer durchs Schweiluniversum
erginzt sogleich: »Hier kannste immer hin und Ubungen mit Ge-
wichten, Medizinbdllen und Seilen machen. Aulerdem haben wir
da hinten Faszienrollen in jeder Grof3e. «

Faszienrollen? Auch noch nie gehort. Um nicht wieder wie ein
Depp dazustehen, nicke ich souveran. Ich werde den Begriff daheim
googeln.

Kronender Abschluss unserer Tour ist der Kursraum, ungefdahr
siebenmal so grofy wie ein durchschnittliches Wohnzimmer, eine
Wand komplett verspiegelt und an den beiden schmalen Seiten al-
lerhand Gerédtschaften, deren Namen ich nicht kenne und die hier
hochstwahrscheinlich zu mir noch nicht bekannten Folterzwecken
eingesetzt werden.

» AthleticFitness, Bauch Spezial, CapoeiraFit, deepWORK« sind
nur ein paar wenige der Begriffe, die ich auf der riesigen Tafel neben
dem Eingang zum Kursraum lese. Keine Ahnung, was sich jeweils
dahinter verbirgt. Man wird mich aufklaren.

»So, jetzt haste alles gesehen, lass uns mal wieder hinhocken und
driiber quatschen, was du so vorhast.«

Der sprachverarbeitende Teil von JJs Gehirn scheint sein Wachs-
tum in dem Moment eingestellt zu haben, als er mit dem Muskelauf-
bau begann — also vor ungefdahr 20 Jahren. Immerhin verstehe ich,
was er sagen mochte. Aber wie meinte er das mit »was ich vorhabe«?

»Warum willst du Mitglied werden?«

Ja, warum will ich ins Studio? Hmm, mit dieser Frage hatte ich
nicht gerechnet. Das ist doch meine Sache. Wenn ich ihm erklére,
dass ich auf der Suche nach Gelassenheit bin, weil ich gelesen habe,
dass korperlich titte Menschen auch seelisch wesentlich belastbarer
sind und dass Sport hilft, Stress abzubauen, dann versteht er das
bestimmt nicht.

»Die Sommerfigur wird im Winter gemacht«, antworte ich ver-
schmitzt.

JJ nickt anerkennend: »Ach so, du hast unsere Werbung gese-
hen?«

Das habe ich tatsdachlich — in der ganzen Stadt sind Poster mit ge-
nau diesem Spruch plakatiert. Das ist mir aber gerade erst in diesem
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Moment eingefallen und nicht schon heute Vormittag, als ich im
Internet nach Studios suchte. Wie auch immer: Ich gebe vor, dass
ich einfach ein bisschen abnehmen und insgesamt fitter werden will.
Und irgendwie stimmt das schon auch.

»Ich hab noch bis Ende des Monats ein echt geiles Angebot. Wenn
du jetzt abschlief3t fiir zwolf Monate, dann zahlst du keine Aufnah-
megebiihr, kriegst ein Schweillarmband geschenkt und (er macht
an dieser Stelle eine bedeutungstragende Pause) noch 'nen Beutel
vegane Erbsen-Hanf-Proteine obendrauf.«

So wie er mich ansieht, muss es sich bei den genannten Proteinen
um etwas ganz Besonderes handeln. Ich sollte nicht zogern, die-
ses sensationelle Angebot anzunehmen, wer weil3, vielleicht gibt es
ndchste Woche nur einen Weizen-Karotin-Energieriegel als Zugabe?

»JJ, weillt du was: Gib mir den Vertrag, ich unterschreibe gleich.«

Damit habe ich ihn tiberrascht. Er hat mich wohl nicht als so
entschlussfreudig eingeschatzt.

» Okay. «

Nun, Freude sieht irgendwie anders aus. Im Gegensatz zur Kai-
Apostroph-S-Fitness-Oase-Mitarbeiterin bekommt er bestimmt kei-
ne Provision. Dementsprechend unaufgeregt schlurft JJ zum Emp-
fang, holt dort einen Ordner mit Formularen und kommt wieder zu
mir. Das Ausfiillen der Vordrucke ist fiir ihn eine echte Herausfor-
derung. Man darf ja auch nicht zu viel erwarten. Gleichzeitig einen
Korper wie der junge Schwarzenegger und einen IQ von mehr als 80
zu haben, wire ein bisschen viel verlangt. Hatte ich mit meinem
Gelassenheitstraining frither begonnen, ware ich nun allerdings
deutlich weniger angespannt. Mich halt es kaum auf dem Stuhl,
als ich sehe, wie sich Mr. Body jede Zeile dreimal durchliest, bis er
verstanden hat, welche Angabe er von mir benotigt.

Irgendwann reicht es mir. Den guten Ton wahrend, formuliere
ich hoflich: »Ach, gib mal her, ich glaub, ich kann das selbst ausfiil-
len — da kannst du dich wieder um die anderen Gaste kiimmern. «

Erleichtert und dankbar nimmt JJ mein Angebot an. Er bittet
mich, die Blatter dann bei seiner Kollegin abzugeben, und verab-
schiedet sich mit einem lassigen »Ciao«.

Nadja vom Empfang verrdt mir, wie es weitergeht. Meine Mit-
gliedskarte wiirde nun angefertigt und ware lbermorgen fertig.
Bevor ich mit dem Training loslegen konne, gebe es ein anderthalb-
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stiindiges Beratungs- und Einweisungsgesprach, bei dem auch mein
individueller Trainingsplan erstellt und mir mein Schweilarmband
sowie (Trommelwirbel!) die veganen Erbsen-Hanf-Proteine tiberge-
ben wiirden. Dazu sollte ich in den nachsten Tagen einen Termin
vereinbaren. Eine Kopie der Vertragsunterlagen, zwei Dutzend Flyer
mit Kursbeschreibungen, Werbung fiir Nahrungserganzungsmittel
sowie eine Ubersichtsbroschiire mit den Offnungszeiten bekomme
ich zum Schluss tiberreicht.

Noch auf dem Riickweg, auf dem ich iibrigens die Zeit stoppe,
damit ich weil3, wie lange die Wegstrecke zu meinem zukiinftigen
Studio ist, greife ich zum Handy und sage bei Kai’s Fitness-Oase
unter dem Vorwand, ich hdtte mich im Datum getduscht und eine
anderweitige Verpflichtung, den Termin fiir Samstag ab. Kurz vor
unserer Wohnung komme ich an einem Donerstand vorbei. Da ich
ja ab sofort regelmallig meinen Korper stahlen und folglich etliche
Kilos verlieren werde, gonne ich mir ohne jedwedes schlechte Ge-
wissen eine Lahmacun, extra scharf — schlief3lich dauert’s noch eine
Stunde, bis wir zu Abend essen werden. Die Zwischenzeit will tiber-
briickt sein.

Wie es mit dem Fitnessstudio weitergeht, erfahren Sie im Kapitel
iiber Test 3.
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TEST 1
Tatowieren - eine ewige Botschaft

Der ndchste Punkt auf meiner Liste ist zweifelsohne derjenige, der

den nachhaltigsten Eindruck machen wird. Im wahrsten Sinne des

Wortes. Ich bin namlich wild entschlossen, mich tatowieren zu

lassen! Was das mit Gelassenheit zu tun hat? Natiirlich

will ich mir kein Arschgeweih oder Tribal stechen

lassen, auch keinen Koikarpfen oder das Emblem

meines Lieblingsful3ballvereins. Letzteren habe

ich zudem gar nicht. Worum es mir geht: Ich Das Tattoo dient als
will eine dauerhafte, jederzeit verfiigbare Erin-
nerung haben, die ich nur zu betrachten brau-
che, umrunterzukommen, wenn ich mich auf-
rege oder mal nicht gelassen sein sollte. In der um runterzukommen.
einschldgigen Literatur wird das als » Anker«

bezeichnet — sich ein wie auch immer geartetes

Objekt zuzulegen, mit dem man positive Gefiihle

verkntipft. Manche Leute stopfen sich herzformige

Steinchen in die Hosentasche, andere tragen ein Kupfer-

armband oder ein indianisches Amulett. Entscheidend ist: mit

einem Gegenstand positive Gefiihle zu verkniipfen und diese dann
»abzurufen«, indem man in einer belastenden Situation dieses Ding

anschaut oder anfasst. Was wdre da besser geeignet als ein Tattoo?

Vor genau drei Herausforderungen stehe ich nun:

Anker: als jederzeit

verfiigbare Erinnerung,

1. Welches Symbol, Motiv oder welcher Sinnspruch sollte kiinftig
meinen Korper zieren?

2. Welche Korperstelle ware am geeignetsten?

3. Bei welchem Tattoostudio sollte ich das Ganze ausfiihren lassen?
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Ich nehme mir einen Zettel und notiere mir schon mal meine Ideen
zu Punkt 1. Nach einer halben Stunde des Nachdenkens steht darauf:

¢ Strahlende Sonne

e Stilisierter Buddha

e Lachle — du kannst sie nicht alle téten

¢ Wolken

e Amor fati (auf Deutsch: Liebe zum Schicksal)

e DAEFLER.DE

e Ying-und-Yang-Symbol

* 30.04.2036 (= das Datum, an dem ich in Rente gehen mochte)

o Q'I'I_"IHF(Sanskrit, ausgesprochen »Shanti«, schwierig zu
iibersetzen, am ehesten: Ruhe des Gemiits, Seelenruhe, innerer
Friede, innere Stille; das Ruhen der Sinne/Leidenschaften)

e Niklas und Klara (die Namen meiner Kinder)

¢ Omnia tempus habent (auf Deutsch: Alles hat seine Zeit)

e Nein, ich habe keine Payback-Karte (konnte ich zukiinftig immer
beim Rewe und beim dm vorzeigen)

o 2 (chinesische Schriftzeichen, ausgesprochen » Wu Wie,
soll heiBen: »Handeln durch Nichthandeln«)

Ich betrachte das Ergebnis meines Brainstormings und bin sehr zu-
frieden mit meiner Ausbeute. Die Entscheidung stelle ich zurtick, bis
ich Schritt 2 absolviert und eine geeignete Korperstelle identifiziert
habe.

Dem Internet sei Dank, ist es heute ja ein Leichtes, an jede x-be-
liebige Information zu gelangen. Fiir jedes noch so abwegige Thema
gibt es Foren, Blogs oder eigene Webseiten. So natiirlich auch fiir
mein Problem. Ich finde eine Seite, auf der samtliche Korperpartien
aufgelistet sind, an denen gestochen werden kann. Von Kopf bis Ful}
kommt so ziemlich jede Stelle infrage. Wie ich lerne, sogar im Ge-
nitalbereich, was ich mir allerdings nicht einmal vorzustellen wage.
Realistischerweise bleibt eigentlich nur der Unterarm iibrig, wenn
das Tattoo den beabsichtigten Zweck erfiillen soll — mir bei einem
Blick darauf Gelassenheit zu schenken. Weder Bauchnabel noch Ge-
sdfd oder Schulter sind da geeignet. Linker oder rechter Unterarm?
Der Gewohnheit halber: links. Dort trdgt man ja tiblicherweise auch
seine Uhr.
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Damit ware die ideale Platzierung geklart. Zurtick zum Motiv.

»Schatz, was meinst du?«

Ich zeige meiner Frau die Liste mit meinen Ideen.

»Also, Sonne, Buddha und Wolken sind ja wohl nicht sonderlich
originell. Und mit dem Ying-und-Yang-Symbol gewinnst du auch
nicht gerade einen Kreativitatspreis. «

»Will ich ja auch gar nicht! Was haltst du von Lachle — du kannst
sie nicht alle toten«? «

»Kannst du schon machen, aber dann hast du halt deinen gesam-
ten Unterarm, vom Ellbogen bis zum Handgelenk, tdtowiert.«

Da hat sie recht. DAEFLER.DE und das Datum, an dem ich in
Rente gehen mochte, findet sie nur mélig witzig. Ebenso »Nein, ich
habe keine Payback-Karte« — das hdtte doch wohl rein gar nichts
mit Gelassenheit zu tun. Die Namen der Kinder zu verewigen, sei
zwar eine nette Uberlegung, doch auch hier wire der Bezug nur mit
ein paar geistigen Verrenkungen zu erkennen. Damit sind noch im
Rennen:

* Amor fati

o XAl

N

e Omnia tempus habent

Wir sind uns einig, dass es einer dieser vier Begriffe sein soll. Prafe-
renzen hat keiner von uns.

»Weilst du was«, schldgt meine Frau vor, »wir schreiben alle vier
Spriiche auf kleine Zettel, knicken sie um und dann ziehst du einen. «

Fiir solche Ideen liebe ich sie.

Ich ziehe »Shanti« — den inneren Frieden. Mit der Wahl bin ich
gliicklich. Es ist kurz genug, um nicht grof3 aufzufallen, noch dazu
etwas ominos (die Sanskrit-Kenntnisse der meisten Deutschen sind
nur rudimentdr ausgepragt) und zudem inhaltlich perfekt passend.

Uber die Google-Bildersuche gelange ich an den Schriftzug als
jpg-Vorlage, drucke diese aus und halte sie mir versuchshalber an
den linken Unterarm. Sieht gut aus, geheimnisvoll und sexy zu-
gleich. Jetzt gilt es nur noch, ein passendes Tattoostudio zu identifi-
zieren. An und fiir sich ist das keine Herausforderung, sind doch seit
einigen Jahren solche Etablissements in den Innenstddten haufiger
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anzutreffen als Buchhandlungen. Wie Nagelstudios und Spielhallen
findet man sie inzwischen in fast jeder zweiten Stralle. Doch wie die
Spreu vom Weizen trennen? Wo ist es sauber, hell, hygienisch? Wo
ist der Tatowierer qualifiziert und beherrscht sein Handwerk? Wo
wird man umfassend tiber Risiken und Nebenwirkungen aufgeklart?

Diesmal vertraue ich nicht dem Internet, sondern meinem Freund
Marcus, der den Tipp neulich bei unserem denkwiirdigen Rotwein-
abend gegeben hat. Er hat sich selbst vor einigen Jahren ein Tattoo
stechen lassen und ist offensichtlich nicht infolge einer Sepsis ver-
storben. Im Telefonat schwarmt er von »Tommy’s Tattoo-Studio« in
der Nahe des Hauptbahnhofs. Ich solle allerdings darauf bestehen,
dass Tommy selbst die Ausfiihrung tibernimmt.

Ob Tommy ein Bruder von Kai ist? Beide scheinen eine Vorliebe
fir die falsche Verwendung des Apostrophs zu haben. Egal, Haupt-
sache, er macht keinen Fehler, wenn er mir »Shanti« eingraviert.
Da ich ein paar Tage spater mit dem Zug zu einem Geschaftstermin
fahren muss, beschlief3e ich, bei dieser Gelegenheit in Tommys Stu-
dio vorbeizuschauen.

Es ist so weit. Sein Laden ist nicht schwer zu finden. Von auf3en
macht er einen halbwegs gepflegten Eindruck, wobei die unmittel-
bare Nachbarschaft nicht sonderlich einladend wirkt: links ein Ein-
Euro-Shop und rechts ein Handyladen, der meiner Vermutung nach
eher der Geldwasche denn dem Absatz von Mobiltelefonen dient.
Um diese Uhrzeit, gegen 10 Uhr, scheint die Nachfrage nach zu-
stechenden Dienstleistungen nicht grof3 zu sein, jedenfalls sehe ich
erst mal niemanden. Wenige Augenblicke spater taucht ein Kopf
zwischen den Halften eines Stoffvorhangs auf, der den Eingang zum
riickwartigen Teil des Raumes bildet. Dort miissen sich die Behand-
lungskabinen befinden.

»Hi. «

»Hallo. «

Pause. Ich warte, dass ich gefragt werde, was ich wiinsche. Doch
es kommt: nichts. Sonderlich gesprachig scheint Tommy nicht zu
sein, weshalb ich die Initiative ergreife: »Ein Freund hat mir dich
empfohlen. «

Im Fitnessstudio habe ich gelernt, dass nicht in allen Lebenssitua-
tionen die Sie-Form erforderlich ist.

»Hmmm. «
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Wahrscheinlich ist es noch zu friith am Tag fiir Tommy, um Zwei-
Wort-Satze zu bilden. Ich hole meinen Geldbeutel hervor, in dem
ich den Ausdruck meines gewilinschten Motivs verstaut habe, und
reiche ihn hintiber.

»Jo. Und das willst du dir stechen lassen?«

Na also, seine Zunge ist gliicklicherweise doch zu Bewegungen
fahig.

»Hier am linken Unterarm hatte ich es gern.« Ich streife meinen
Anzugdrmel zuriick und knopfe mein Hemd auf.

»Okay. Dann lass uns einen Termin ausmachen. «

»Ich komme morgen um 17:34 Uhr zuriick. Hattest du da Zeit? «

Tommy ziickt sein Smartphone und schaut nach: »Jo, passt.«

Beim Hinausgehen driickt er mir noch ein Infoblatt in die Hand.
Alsichim Zug sitze, ziehe ich es heraus. Es erklart den Ablauf des Ta-
towiervorgangs sowie die moglichen Nebenwirkungen. Ich soll mich
vergewissern, dass meine Impfungen (besonders gegen Hepatitis
und Tetanus) noch auf dem aktuellen Stand sind. AuRerdem sollte
ich gesundheitlich fit sein und vor allem keine Herzkrankheiten, Al-
lergien, Diabetes, Hautstorungen, Probleme mit dem Immunsystem
oder Infektionen haben. Schwanger darf ich auch nicht sein. Nun,
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Letzteres kann ich definitiv ausschlieRen. Mogliche Komplikationen
konnen sein: Ausschldage, Schwellungen, Entziindungen, Rotungen,
Juckreiz. Auch Hepatitis C kann auftreten. Na klasse —ich glaube, ich
sag den Termin wieder ab, das klingt ja lebensgefdhrlich.

Am nachsten Tag, um 17:09 Uhr, noch im Zug, kurz vor Aschaf-
fenburg: Nein, ich ziehe das jetzt durch.

17:11 Uhr: Bin ich bldd, dass ich so was mache!

17:16 Uhr: Jetzt stell dich nicht so an!

17:22 Uhr: Ich konnte das ja auch mit Edding aufmalen.

17:24 Uhr: Bist du ein Mann oder eine Memme?

17:28 Uhr: Es gibt insgesamt 18 Punkte auf deiner Liste — da
macht’s gar nichts, wenn du einen streichst.

17:33 Uhr: Andererseits sieht so ein Tattoo ja auch echt cool aus.
Ja, ich werde mich stechen lassen.

Kurz darauf stehe ich in »Tommy’s Tattoo-Studio« und werde mit
einem angedeuteten Kopfnicken tiberschwénglich vom Inhaber be-
griiRt. Mit dem Kinn weist er mir den Weg zu den Kabinen. Aha,
heute wieder sehr mitteilsam.

In der Kabine ziehe ich mir schon mal mein Hemd aus. Ich bin auf-
geregt, hatte mir Marcus doch erzahlt, dass es nicht ganz schmerzfrei
sei. Genau genommen tue es sogar ziemlich weh. Noch konnte ich
abhauen, einen Anruf vortduschen, der mich zum unmittelbaren
Autfbruch veranlassen wiirde. Ja, das werde ich tun. Doch meine
Flucht scheitert, weil Tommy in diesem Moment hereinkommt. Er
greift zu einem Einmal-Rasierer.

»Zeig mal, wo genau du dein Tattoo haben willst. «

Ich deute auf die Mitte meines linken Unterarms.

»Und du bist dir ganz sicher, dass ich das machen soll?«

Warum will er mich jetzt verunsichern? Meiner Mimik entnimmt
der Herr der Tatowiernadeln offenbar, dass ich gar nicht so ent-
schlossen bin, wie ich bei meinem ersten Besuch vorgegeben habe.

»Schau, es kommen immer mehr Leute zu mir, die sich ein Tattoo
entfernen lassen wollen. Da bin ich im Laufe der Zeit vorsichtiger
geworden und frag lieber noch mal nach. Man weil3 nie, was im
Leben noch passiert, nichts ist fiir die Ewigkeit. «

Jetzt hat er den gesamten Wortvorrat fiir einen ganzen Tag auf
einmal verbraucht. Aber Tommy hat zweifelsfrei recht. So ganz ne-
benbei hat er etwas sehr Wichtiges gesagt.
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»Doch, Tommy, ich konnte nicht sicherer sein.«
Das ist gelogen, doch letztlich siegt meine Willensstarke tiiber die

vorhandenen Zweifel.

Ich will es kurz machen: Irgendwie habe ich dank extremer
Selbstdisziplin und mannlichem Heldenmut die Prozedur tiberlebt.
Nach 20 Minuten war der Schriftzug mit den Sanskritbuchstaben in
Dunkelblau eintdatowiert. Die Wunde sollte ich die ndchsten 14 Tage
mit einer Creme versorgen sowie beim Duschen abkleben.

Und tatsdchlich heilten die Stiche innerhalb von zwei Wochen
ohne Komplikationen ab.

Das Défler-Test-Ergebnis

Fun-Faktor:

Kosten:

Durchfuhrbarkeit:

Zeitbedarf:

Eignung:

Nachhaltigkeit:

Ergebnis
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18 von 30 %

Hier von SpaB zu sprechen, kame nur
einem Masochisten in den Sinn.

Mein Tattoo hat mich 80 Euro gekostet.
Dafur, dass ich es ein Leben lang haben
werde, finde ich das recht gunstig.

Inzwischen gibt es in Deutschland mehr
Tattooladen als Backer — da sollte jeder,
der sich stechen lassen will, ein passendes
Studio in seiner Nahe finden.

Einerseits recht einfach - in kurzer Zeit
ist das gewlinschte Motiv gestochen.
Andererseits kostet es schon enorme
Uberwindung ...

Jeder, der volljahrig ist und keine
Hautprobleme oder Diabetes hat, kann

sich tatowieren lassen.

Definitiv gegeben - werde ich, bis ich in
die Gruft einfahre, nicht mehr los.
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