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Die Platte zittert. Das ist aber nicht die
Angst des Geräts vor meinen 90 Kilo,
sondern das Geheimnis des Erfolgs.
„Man stellt sich drauf, die Maschine vi-
briert, der Muskel wird gereizt und da-
durch gestärkt“, erklärt Werner Lässer
vom Power Plate Center in der Rum-
fordstraße. Ich will schon sporteln,
aber mich dabei bloß nicht verausga-
ben. Eigentlich hatte ich gehofft, ich
müsste mich nur auf das Gerät stellen
– und ein paar Wochen später könnte
ich schon als Waschbrettbauch-Model
ein paar Euro nebenbei verdienen. Tat-
sächlich bekomme ich vor meinem ers-
ten Training einen extra auf mich zuge-
schnittenen Trainingsplan. Es geht um
Kräftigung, Dehnen und Entspannen.
Die Liegestütze und Sit-ups sind zwar
nicht das, was ich mir unter absoluter
Entspannung vorstelle, aber 45 Sekun-
den pro Übung stehe ich durch. „Zwei
Einheiten à 20 Minuten pro Wochen
genügen völlig“, muntert mich mein
Trainer auf. Das sei effektiver als tägli-
ches Gewichtestemmen in der Mucki-
bude. Außerdem strafft es das Gewebe,
bekämpft Cellulite und spart Zeit. „Die
Leute, die zu uns kommen, sind beruf-
lich sehr eingespannt“, sagt Werner. 

Seit vier Jahren betreibt er mit seiner
Frau Karin das knapp 100 Quadratme-
ter große Studio am Isartor. Damals
war es das erste seiner Art in München.
Und jetzt hat er mich als Kunden. Nach
20 Minuten auf der Schüttel-Platte ist
das Training wirklich schon vorbei. Im
Gegensatz zu der Lauf-Runde im Perla-
cher Forst, die ich mir vor Weihnachten

aufgehalst habe, befind
ich mich nun nicht am
Rand des körperlichen
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Geschüttelt, ich bin gerührt

Work-out: Christian Bö
dank Power Plate etwa

Jetzt ist Schluss. Es reicht. So kann kein

Mensch leben! Gerade hatte ich noch

gedacht, welch grandioser Start ins

neue Jahr die Silvesterparty war. Die

Euphorie der Nacht wird überschattet

von einem kleinen, gemeinen Gedan-

ken, der Erinnerung an den 1. Januar

2011. Einen Vorsatz hatte ich da: das Ar-

beitszimmer als Ort des Schaffens zu

ehren und nicht als Ablage für jedes Pa-

pier, das ins Haus flattert. Es ist psy-

chologisch erwiesen, dass sich ein ge-

ordnetes Umfeld beruhigend auf Geist

und Seele auswirkt. Wer seine Woh-

nung entrümpelt, der entrümpelt auch

sich selbst. Aber wo anfangen? 

Ich nehme mit spitzen Fingern ein

erstes Blatt vom Stapel und spüre,

dass ich darauf überhaupt keine Lust

habe. Wer hat das schon? Andererseits:

Es gibt Menschen, die freiwillig Steu-

erberater werden. Vielleicht gibt es

auch welche, die Ordnung ins Chaos

bringen?
„Frau Jeschke macht Ordnung“, lese

ich im Internet auf www.buerochaos-

management.de. Volltreffer! Ilka

Jeschke lebt sogar in München. Am

Tag darauf steht sie vor meiner

Tür: Gut gelaunt und mit ei-

nem Trolley in der Hand.

„Dann wollen wir mal“, sagt

sie und rollert in Richtung

jenes Zimmers, das ich am

liebsten verschlossen halte.

In ihrem Köfferchen sind Lo-

cher, Heftklammern, Ordner,

Trennblätter, Post-Its. Steuer, Kranken-

versicherung, Recherche: Jede Rubrik

bekommt ein Zettelchen und einen Sta-

Entrümpelungen aller Art

Sandra Zistl kämpft gegen das all-

tägliche Chaos auf dem Schreibtisch
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pel. Eigentlich hatte ich vor, Frau Jesch-

ke zuzusehen, wie sie das so macht mit

der Ordnung. Doch ihr ruhiges Arbeiten

ist ansteckend. Da ich ihr nicht in die

Parade fahren will, suche ich mir ein an-

deres Ziel: meinen Kleiderschrank. Er

leidet darunter, dass ich morgens mit

wenig Zeit Kleidungsstücke aus der hin-

teren Reihe nach vorne zerre und den

Kollateralschaden drumherum ignorie-

re. Attacke: Jetzt muss alles raus und

geordnet hinein. Mit jedem Shirt, das

ich zusammenlege, steigt meine Stim-

mung. Jetzt ist der Kühlschrank dran.

Alles raus, saubermachen und wieder

rein. Ich suche gerade nach wei-

teren Zielen meiner neuen

Ordnungswut, als ich merke,

dass Frau Jeschke im Türrah-

men steht. „Ich wäre dann so

weit“, sagt sie mit amüsiertem

Lächeln. Ich kann nicht anders,

ich muss dieser guten Fee um den

Hals fallen. Sie hat mein Jahr gerettet.

2012 wird grandios, denn: Ein gesunder

Geist wohnt in einer geordneten Woh-

nung. 


