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Vorwort

Dies ist kein herkommliches VORwort, wie man es kennt und
iiberliest, dies ist ein MACHwort. Denn man soll dieses Buch
nicht einfach lesen, man soll nach seiner Lektiire machen, um-
setzen, etwas tun. Anders gesagt: AUFNEHMEN - BEWER-
TEN - HANDELN!

Frage: Warum ist Ihre Kaufentscheidung gerade zugunsten
dieses Buches gefallen? Weil Sie hochzufrieden mit sich und
Threm Leben sind? Weil Sie bereits jetzt genug von allem ha-
ben? Geld, Sex, Macht? Weil Sie alles erreicht haben, was Sie

sich vorgenommen haben?
SICHER NICHT!

Sondern weil Sie MEHR wollen, weil sie zukiinftig nicht
mehr zu den MITMACHERN zihlen wollen, sondern zu den
MACHERN. Was unterscheidet diese beiden Typen?

ERFOLG!

Deswegen haben genau SIE sich fiir das STRUNK-PRINZIP ent-
schieden. Aber Vorsicht: Das STRUNK-PRINZIP lasst sich nicht
mal so nebenbei lesen. Es ist keine witzige Urlaubslektiire.
Einschlafgeschichten zum Traumen und Tagtrdumen. Seichte
Unterhaltung. Das STRUNK-PRINZIP erfordert harte Arbeit,
schonungslose Auseinandersetzung mit sich selbst. Denn nur
wer bereit ist, seine Defizite zu erkennen, wird in der Lage sein,
sie zu beseitigen! Das ist unbequem, aber es lohnt sich, denn
das STRUNK-PRINZIP gibt UNGLAUBLICH VIEL zuriick: Es
handelt Themen nicht partiell und oberflachlich ab, sondern in
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toto — im Ganzen. Und zwar alle (in Worten: ALLE) Themen, die
zum erhofften Erfolg verhelfen. Die unwichtigen Themen lasst
das STRUNK-PRINZIP: WEG. Einfach genial oder genial einfach!

Nun zu Thnen: Falls es Thnen geniigt, eine Sache ganz ordent-
lich zu machen, dann kénnen Sie das STRUNK-PRINZIP gleich
wieder weglegen. Es richtet sich ndmlich an Menschen, die ein
Ziel verfolgen: Nicht der Zweitbeste zu sein, oder der Beste,
nein, sie wollen dahin, wo die Luft ganz diinne wird: BEST OF
THE BEST.

Dazu drei der wichtigsten Maximen, die vielleicht nicht alles
sind, aber ohne die alles nichts ist:

MAN KANN NIEMANDEN UBERHOLEN,
WENN MAN IN SEINE FUSSSTAPFEN TRITT!

WER AUFHORT, BESSER ZU WERDEN,
HAT AUFGEHORT, GUT ZU SEIN!

ES GIBT MEHR LEUTE, DIE KAPITULIEREN,
ALS SOLCHE, DIE SCHEITERN!

Kein Wunder, dass sich Erfolglose jetzt angewidert abwenden,
denn sie wurden mal wieder auf dem falschen Fufl erwischt.
Erfolg hat nichts mit Gliick zu tun, mit Zufall oder mit giins-
tigen Umstanden, Erfolg basiert auf dem Viersatz: WUNSCH -
EINSATZ - GLAUBE - WISSEN.

Was ist die Grundlage des Erfolges? Du musst ihn wollen.
Du musst MOTIVIERT sein. Das Wort kennt jeder, aber wis-
sen Sie auch, was es bedeutet? Es kommt aus dem Griechischen
und heif$t: Moti = Du kannst, vation = alles, was du willst. So
einfach und doch so kompliziert. Wer motiviert ist, den braucht
man nicht zur Arbeit zu priigeln, denn er weif3:
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Wenn du 20 % einbringst, wirst du 20 % erzielen.
Wenn du 50 % einbringst, wirst du 50 % erzielen.
Wenn du 100 % einbringst, wirst du 100 % erzielen.
Doch wenn du 110% einbringst, wirst du 1000 % erzielen!

Der Erfolglose sagt: «Ich habe diese Woche dreimal frither Fei-
erabend gemacht, und keiner hat’s gemerkt, hihi!» Dann 6ffnet
er das erste einer ganzen Reihe von Bierchen. Der Erfolgreiche:
«Ich liebe die 35-Stunden-Woche so sehr, dass ich sie gleich
zweimal hintereinander absolviere.» Der Erfolglose: «Ich hab
mir wieder mal den Mund fusselig geredet und hatte doch den
Eindruck, dass mein Gegeniiber kein Wort verstanden hat von
dem, was ich sagte.» Der Erfolgreiche weif3: « Was man sagt, ist
zu 93 % egal, wie man es sagt, ist entscheidend.»

Der Erfolgreiche ist immer auch Optimist, wahrend der Er-
folglose in seiner negativen Denkweise verharrt. Der Pessimist
sagt: «Erfolg muss man langsam l6ffeln, sonst verschluckt man
sich daran.» Der Optimist: «Um Erfolg zu haben, brauchst du
nur eine einzige Chance.» Der Pessimist beklagt sich tiber den
Riss in der Hose, der Optimist freut sich iiber den Luftzug, usw.

Schon die Korpersprache unterscheidet diese beiden kom-
plett unterschiedlichen Typen. Der Erfolglose: linkisch, hol-
zern, mit hingenden Schultern, seltsamem Watschelgang, min-
destens 10 Kilo zu viel auf den Hiiften und einem schweifligen,
laschen Hiandedruck. Der Erfolgreiche, normal bis unterge-
wichtig, Top-Kondition, stets ein Licheln auf den Lippen, er
weifl: Bereits der Hindedruck ist entscheidend: Eine schwache
Hand gehort gebrochen, vielleicht wéchst sie ja stark wieder zu-
sammen. Aber er weif§ das nicht nur (der Erfolglose weifs es
auch), nein, er BEFOLGT es auch, er macht, er tut, er setzt um!
Das nennt man UMSETZUNGSKOMPETENZ! Die Erfolge
des Erfolglosen: Teilerfolg, Achtungserfolg, personlicher Er-
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folg, Pyrrhussieg, Scheinerfolg, mit anderen Worten: NICHTS.
NJET. MINUS.

Der Erfolgreiche ist stets auch ein Macher. Er hat eine Idee,
und versucht diese umzusetzen. Der Erfolglose hingegen ist
ein Mitmacher, jemand, der vor dem Telefon sitzt und darauf
wartet, dass er endlich mal angerufen wird.

Der Macher sagt: «Mach aus jedem Frage- ein Ausrufezei-
chen!» Der Mitmacher erwidert: «Ach, ach, ach, ich kann das,
glaube ich, noch nicht so gut, ich {ibe das erst noch einmal.
Am nichsten freien Wochenende oder im Urlaub.» (Der Mit-
macher leidet, nebenbei gesagt, auch noch an einer schlimmen
Krankheit: Aufschieberitis.)

Der Macher macht eine Sache richtig statt viele falsch. Der
Mitmacher jammert: «Ich habe soooo viele Talente, da wire es
doch Verschwendung, wenn ich mich nur auf eines konzentrie-
ren wiirde.» Der Mitmacher lamentiert dngstlich: «Ich wiirde
gerne mal die Wall Street besuchen, diesen berithmten Ort,
von dem ich schon so viel gehort habe, aber was soll ich kleines
Rédchen dort schon ausrichten.» Der Macher: «Die Wall Street
ist auch nur eine Straf3e.» Der Macher ist es gewohnt einzuste-
cken. Selbst wenn er iibers Wasser lauft, werden seine Konkur-
renten ldstern: «Der kann ja noch nicht mal schwimmen.» Der
Macher lacht Giber diese armen Irren, denn er weifs: «Neid ist
die Mehrwertsteuer des Erfolges.» Er sagt: «Ich hab lang genug
gefiittert, jetzt will ich auch mal melken.» Der Mitmacher hin-
gegen ist stolz darauf, bescheiden geblieben zu sein. Der Ma-
cher sagt: «Wenn der Hund ans Bein pinkelt, stinkt das Bein
und nicht der Hund.» Der Mitmacher versteht noch nicht mal,
was damit gemeint ist. Der Macher sagt: «Schonheit vergeht -
Baugrund besteht.» Der Mitmacher versteht wieder nicht, was
damit gemeint ist. Und so weiter.

Der Erfolglose klagt iiber Muskelschwéche und andauernde
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Miidigkeit. Der Erfolgreiche hat bereits mit Anfang zwanzig
wegen Uberlastung seinen ersten Schlaganfall erlitten und be-
klagt sich? NIEMALS!

Jetzt liegt es an Thnen. Switchen Sie um vom «Ich weif3
nicht»- zum «Ich kann»-Denker! Es ist allein Thre Entschei-
dung: Wollen Sie Wirtschaftskapitdn, Diktator oder Malerfiirst
sein oder als Wurzelsepp, Latrinenwart oder Olm im Rinnstein
enden?

Denn Erfolg hat nur, wer etwas tut, wihrend er auf den Er-
folg wartet! In diesem Sinne wiinsche ich Thnen viel ERFOLG
beim Studium des STRUNK-PRINZIPS.

Thr Heinz Strunk



Das STRUNK-PRINZIP, was heifst das jetzt eigentlich
genau? Jugendliche fragen, Heinz Strunk erkléirt in Kinder-
sprache: Verschlackten Ganglien, pordsen Enzymschlduchen,
ja, dem gesamten inneren Rohrleitungssystem wird so lange
in den Arsch getreten, bis die Transmitter in doppelter
Geschwindigkeit arbeiten. Das STRUNK-PRINZIP bietet
Antworten auf iiber 9000 der wichtigsten Fragen.

ERNAHRUNG - ein «fettes» Thema

Erndhrung - zu viel, zu wenig, zu fett, zu mager, zu wenig Ei-
weif3, zu viel Kohlehydrate, Mangel an Vitamin B24 usw. usf.
Frage: Soll sich das STRUNK-PRINZIP nun auch noch auf Schar-
miitzel um diesen Reizthemenkomplex einlassen? Antwort:
Klares und beherztes JA! Denn das STRUNK-PRINZIP bezieht
immer Position, provokant, sachlich und - faktenbasiert.
Beginnen wir mit einem kurzen Exkurs uiber Junkfood, die
Geiflel der modernen Hippchengesellschaft. Junkfood, so
nennt man Speisen ohne jeglichen Nahrwert. Junk = Abfall -
fettig, salzig, minderwertig, Nahrung, die selbst Tiere instinktiv
verschméhen. Junkfood iiberzieht die adip6sen, der Verhordung
(siehe auch Bierendorft-Hypothese S. 356 ff.) anheimgefallenen
Nachschlaggesellschaften wie ein Krebsgeschwiir. Junkfood -
Schnellnahrung fir Hobbypsychotiker, todsicherer Weg in
Ganzkorperverkapselung und Ich-Schwiche. Das STRUNK-
PRINZIP mit Schockbildern, die aufriitteln: Halbwiichsige, die
unter der Last von halbmannsgrofien Whoppern zusammen-
brechen, klamme Teeniehinde, denen an eiskalten Wurst-
buden die fiinfundsiebzig Zentimeter lange Bockwurst aus den
Hénden rutscht. Verzweifelt versuchen schon Achtjéhrige, sich
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tiinflagige Bigmacs in den noch nicht ausgewachsenen Mund zu
stopfen. Wie gepriigelte Hunde miissen sie aufgeben, werden,
das Gesicht mit Hackpaste und Industrieketchup verschmiert,
unter dem Hohngeldchter des Personals aus der Filiale ge-
scheucht. Zu Hause versuchen sie verzweifelt, ihre winzigen
Miinder mit Klammern, Metallstiben und Haushaltssieben so
weit zu dehnen, dass ganze Spar-Meniis mit einem Happs ver-
schluckt werden konnen. Ein Menschenleben zahlt nicht mehr
als ein Vierundzwanzigerpack Chicken Nuggets, schwerste
Verbrithungen mit kochendheiflem Filterkaffee («Kaffee satt»)
sind an der Tagesordnung, und von stundenlangem Warten
dehydrierte Halbwiichsige gehen ein wie die Fliegen.

Wer im Junkfood-Tempel scheitert, scheitert im Leben. Nur
wer die ungeschriebenen Regeln dieser Nahrungs-Straflager
aus dem Effeff beherrscht, hat in Jugendcliquen, wie wir sie
heute kennen, eine Chance: Schon bei der geringsten Ver-
haltensauffilligkeit darf sich der Heranwachsende namlich
bis zur Volljahrigkeit nur noch mit Einwegpostern, Siebdruck
oder seinem zu kleinen Glied beschiftigen. Sensus communis -
gesunder Menschenverstand! Verschluckt? Fragt das STRUNK-
PRINZIP. Neben den Spitfolgeklassikern innere Verklumpung
und Brombeerhaut sind auch immer haufiger psychische Defekte
an der Tagesordnung. Wer einmal bei McDonald’s auf dem WC
von einem Junkie ausgeraubt wurde, hat bis zum Lebensende
Angst vor Burgern. Das am konsequentesten totgeschwiegene
Tabuthema im Bereich Junkfood: Beschaffungskriminalitit. Da
werden Altpapiercontainer gepliindert, nur um an lauwarmes
Hackfleisch zu kommen. Fest steht jedenfalls eines: Solange
diesem weltumspannenden Verbund der vorsitzlichen Ver-
schlacker nicht das Handwerk gelegt wird, kehrt kein Friede
ein auf Erden.

Minima de malis — das Geringere der Ubel. Das STRUNK-
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PRINZIP fragt: Was ist eigentlich schlimmer - die klassische
Frittenbude oder der anonyme Donerstand? Viele wissen nicht,
dass auch bei Bruder Ahmed vermeintlich schmackhafte Grill-
spezialititen mit Benzodiazepin, MAO-Hemmern und Breit-
bandantidepressiva kontaminiert sind. Und was ist mit den ach
so gesunden Asia-Imbissstitten, deren schlitzdugige Betreiber
durch geschicktes Uberwiirzen osteuropéischen Re-Import-
Fleisches wohlschmeckendes Healthfood vortauschen?

Kreisen wir das Thema Erndhrung weiter im Spinnenverfah-
ren ein. Frage: Tunke oder Trennkost, Molkekur oder Einlauf,
bad oder need food, reduced salt oder (or) cardamon driven?
Das STRUNK-PRINZIP beklagt eine inflationdre Schlagwort-
schwemme, Begriffe, die an Schwammigkeit kaum zu {iber-
bieten sind, geistern wie halbtote Wichsgespenster durch die
Nahrungsszene: Setpoint, Designersnacks, Genfood, Eat and
Thrill - das krankmachende Vokabular aus der Giftkiiche selbst
ernannter Erndhrungspépste, diese Idiotismen aus dem Fabel-
buch von Mirchenonkeln und anderen Volksverdummern:
Wer weif3 bei dem ganzen Durcheinander noch, dass die Spét-
folgen von iibermifligem Margarineverzehr Mundféule und
Schlupflider sind? Spitestens an diesem Punkt heift es: Ora pro
nobis - bete fiir uns!

Frage: Was ist heutzutage eigentlich noch von einem Menii
zu halten, das viele Jahrtausende ganze Familien satt gemacht
hat? Knochensuppe, Sackbraten mit Halskartoffeln, zum Nach-
tisch eine Tiite Adamsépfel. Uberkommen, iiberholt, iiberkan-
didelt? Weitere Themenspindeln im Schnelldurchlauf:

» Suppe - forever tiefer Teller oder liberfélliges Ende einer
wissrigen Ara?

» Jo-Jo-Effekt - Erfindung der Didtindustrie oder Quatsch mit
Sole?
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« Blindverkostung von Leberwurst — heiRer (hot) Trend oder
grober Unfug?
« Polar Cousine - witzige Leckereien aus der Speisekammer
der Arktis oder gesundheitsgefahrdender Hokuspokus?
+ Fingerfood - Heilsbringer oder toxische Kleinwaffen?

Wie sollte sich der Mensch des einundzwanzigsten Jahrhun-
derts erndhren, um in der Bussi- und Schnorchelgesellschaft
auch nur den Hauch einer Chance zu haben? Die drei goldenen
Regeln des STRUNK-PRINZIPS lauten: Stets hungrig vom Tisch
aufstehen, eine bis hochstens anderthalb Mahlzeiten taglich,
niemals nach 14.30 Uhr essen. Das erhoht die Natalitdt (Ge-
burtenhaufigkeit); die Mortalitit (Sterblichkeit) hingegen sinkt.
Nachteil: Eine solche Erndhrung bietet wenig Genuss, sie ist
ausschliefllich utilitir (auf die blof3e Niitzlichkeit gerichtet). Sie-
he Fremdworterlexikon. Egal, wer sich an diese Regeltrias hilt,
wird unter einem Problem niemals zu leiden haben: UBERGE-
WICHT. Nachster Exkurs: Der Ubergewichtige im Fokus. Sein
«stattliches» Repertoire: Winkfleisch, Treppenkinn, Rollliden,
Zigeuner des Korpers, Reiterhosen, Fettgriibchen, Flimmer-
speck, Muffintop (H. Schebsdat), Besenreiser, Fettbrust. Ande-
res Wort fiir Hiiftringe? Elchschaufeln! Das ist leider nicht be-
sonders witzig. Gibt es Wege aus der Verklumpung? Antwort:
Ja. Neben Klassikern Magenband oder Amputation die drei gro-
flen S: Sauberung, Schonung, Schulung. Immer einen Versuch
wert: Der Gang zu einer Selbsthilfegruppe wie den Overeaters
Anonymous. Suggestivfrage fiir Superdicke: Ist es noch Hunger
oder schon Appetit? Stellen Sie sich eine Scheibe trockenes
Vollkornbrot ohne alles drauf vor. Bock drauf? Wenn nicht,
dann die nichste Mahlzeit einfach mal auslassen! Schlank und
rank durch Verstand! Der ganze Mensch wird zur Fettschmel-
ze, zu einer biochemischen Fabrik, die pausenlos altes, giftiges,
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faules Fleisch verbrennt. Ubrig bleiben ein paar Knéchlein und
eine eingetrocknete Pfiitze, die man bequem mit dem Hand-
feger zusammenkehren kann. Jetzt wird’s leider wieder traurig.
Thema DDR. Auszug aus einer Speisekarte von der Leipziger
Messe, 1987: Fettleber im Zimtkreisel. Was bei normalen (was
heiflt schon normal?) Menschen Ubelkeit verursacht, gilt im
Osten unserer Republik nach wie vor als Spezialitit: Zumindest
kulinarisch ist die Einheit noch nicht vollzogen! Das STRUNK-
PRINZIP ist es langsam leid, stindig die Ostzone ins Visier neh-
men zu miissen, aber: Sage mir, wie du sprichst, und ich sage
dir, wer du bist! Also, Nahrung im DDR-Sprech: Frikadellen -
Elefantenpopel. Hamburger - Grilletta. Pizza - Krusta. Hot
Dog - Ketwurst. Kornbrand — Blauer Wiirger. Pralinen — Die
fruchtigen Zwdélf. Nussnougat- Aufstrich — Nudossi Naschi. Ra-
gout fin - Wiirzfleisch. Und so weiter und so fort. Da wird doch
der Hund in der Pfanne verriickt! Noch Fragen? Eben. Leider.
Future Trend: Die gemeinsame Mahlzeit verliert zunehmend
an Bedeutung, offentliches Essen ist tabuisiert. Gegessen wird
heimlich und zu Hause, der Schwerpunkt liegt auf weicher
Nahrung: Blutpudding, Buchstabensuppe, alles rund ums Ei
(Russisch Ei, Ei mit Mayonnaise, Eiersalat, weichgekochtes
Ei). Eben ein Mixtum compositum - ein buntes Gemisch!
Softwurst als ideale Zwischenmahlzeit fiir Clevere. Trend: «In
den Schlaf knabbern», denn auch die Zahne wollen trainiert
werden. Unterm Kopfkissen stets leichte, kleine Sachen fiir den
Nachthunger bereithalten! Witzig: Der Handyburger, der erste
Burger, der beim Essen klingelt. Stets dran denken: Kotelett ist
die ideale EiweifStankstelle! Fiir diejenigen, die die ewige Mole-
kularkiiche satthaben: Tubenaugenwurst von Delta Fleisch, der
leider vergessene Nachkriegsschlager, oder selbstentziindlicher
Rostschinken, ein Dauerbrenner aus Ungarn. Spezialititen aus
anderer Herren Linder: Norwegische Restepfanne, Schmor-
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niere im Toastbrotmantel, Chinesenschaschlik, Schwammbrust
(Laos). Und, fragt der neugierige Leser, wie halt es eigentlich
das STRUNK-PRINZIP? Die kalorisch unbedenkliche Antwort:
Das STRUNK-PRINZIP kocht gern - aber nicht vor Wut!

In diesem Sinne: Guten Appetit!
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Heinz Strunk, der immer quirlige Unruheherd, dessen
schdrfste Waffen beifsender Spott und bleierne Ironie sind,
nimmt sich der Themen an, die iiblicherweise totgeschwiegen
werden. Doch wo andere auf herkbmmliche Methoden wie
Abrissbirne, Holzhammer und Sprinkleranlage setzen, da
vertraut der hanseatische Querdenker mit seinem
Satirekeyboard auf die leisen Tone: Das STRUNK-PRINZIP.

WOHNEN - Lifedesign paradox

Lassen Sie mich diesen Aufsatz mit einer kleinen Anekdote be-
ginnen. Ich befand mich vor einiger Zeit auf Wohnungssuche,
als der Makler mich fragte, ob ich auf sog. Adresslage Wert
legte. Ich, selbstbewusst: «Da, wo ich wohne, ist automatisch
Adresslage!»

Die Wohnung - Pickergrube, Siechpfanne, Laufstall, damals
wie heute ein Russisch Roulette aus menschlichen Schicksalen,
Bier und Musik. Doch gibt es auch nur einen einzigen Aufsatz,
einen kurzen Essay, eine kleine Abhandlung zu diesem grof3en
Thema? Antwort: NEIN. Da muss also mal wieder das STRUNK-
PRINZIP ran. Unternehmen wir zunachst einen kurzen Exkurs
in die Wohnungstheorie: Unter einer Wohnung versteht man
den streng gescheitelten Ubergang vom Kollektiven zum Pri-
vaten. Punkt. Hier werden die Akkus aufgeladen, hier ist ver-
stecktes Essen erlaubt. Fiir den einen Schlieflanlage, Pupsloch,
Zwergenkammer, fir den anderen Endlager, Schneller Briiter
und Wiederaufbereitungsanlage. Wohnung ist stets undun-
dundoderoderoder, z.B. Landschaft — Schranklandschaft, Sitz-
landschaft, Wohnlandschaft -, vor allen Dingen aber Vielfalt:
Kinderzimmer, Boden, Hobbykeller, Ablage, offene, halb-
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offene, geschlossene Kiiche, Ankleideraum und die Riume im
Raum - Duschklo, Komfortecken und begehbare Truhen. Eine
Wohnung sollte bei gedffneten Fenstern Freude, Liebe, Herz-
lichkeit in die Welt hinaustragen: gebrochenes Kinderlachen,
Grofivater, der im Garten mit seinem Gebiss nach Wiirmern
gribt, Mutti, die die Fischstabchen gewohnheitsmaf3ig immer
noch mal nachpaniert, und der Vater, der das Geld in Scheinen
mit nach Hause bringt. Das STRUNK-PRINZIP ndhert sich die-
sem Reizthema wie immer ruhig, sachlich und vor allem fak-
tenbasiert. Step by Step — Schritt fiir Schritt:

1. Der Flur: Entreein die privateste aller Welten, heimliche
Visitenkarte, hier beginnt das Sondereigentum, wo neben
der Garderobe auch der Verstand abgelegt wird.

2. Themenpark Wohnzimmer: das Zimmer, in dem man keinen
Maulkorb verpasst bekommt, niichtern, sachlich, streng,
fast unterkiihlt, hier steht der Weihnachtsbaum noch in der
Mitte, hier wird auch wochentags gesaugt.

3. Die Kiiche: geplant, gekachelt, genormt, die Einrichtung
zweckmaRig, der Boden pflegeleicht. Die Einbauzeile er-
innert an sofortige Zubereitung von modischem Slowfood.
Die Kiiche (Kitchen) - ein Ort hysterischer Saufgelage, aber
auch bitterer Niederlagen.

4. Der Keller: Zimmerim OFF, Raum ohne Augen, spirituelles
Zentrum, hier verbinden sich Subtext und Metaebene zu
einem dialektischen Konglomerat, Hobelbank und Weck-
gldser bilden einen erotischen Schulterschluss. Doch welche
dunklen Geheimnisse verbergen sich hinter dem Doppel-
zentner eingelagerter, fauliger Friihkartoffeln? Und was
ist mit dem halbtoten Kater, der sich von defekten Gummi-
dichtungen erndhrt?



