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)) 1859 veroftentlichte der schottische
Autor Samuel Smiles ein Buch, dasden
Grundstein fiirein Genre legte. Es gabden
Lesern Ratschlige zu allem Moglichen,
vom Steigern des Selbstvertrauens bis

zum Umgang mit Geld, veranschaulicht
durchinspirierende Geschichten grofier
Personlichkeiten. Geschiftsoptimierung
vonndten? Nehmen Sie sich ein Beispiel an
Napoleons Militiarorganisation. Riickschlag
erlitten? Bedenken Sie, wie Sir Walter
Scott, wihrend er sich von einer Verletzung
erholte, ein groflartiges Gedichtschrieb.
Smiles’ Selbsthilfe wurde ein Riesenerfolg;
alser1904 starb, hatte eriiber 250.000
Exemplare verkauft.

Seitdem hatdas Genre Auswiichse hervor-
gebracht, die ihn vermutlich entsetzt hitten.
Inder Regel spiegeltdie Ausrichtung von
Selbstvervollkommnungsliteratur den vor-
herrschenden Zeitgeist wider - so auch ein
Trend, derseiteinigen Jahreninder Sparte
Personlichkeitsentwicklungvorherrscht:
dasCredo ,Glaubdaran, und es wird wahr*.
Manrichtetden Blick nach innen stattnach
auflen, hort auf Emotionen statt auf Fach-
leute. Stehtsolches Verhalten nicht bezeich-
nend fiir eine Ara, in welcher derbritische
Politiker Michael Gove behauptet, man habe
,die Nasevoll von Experten“?

Dieses Buch hatdasnicht. Es gehtauf
die GQ-Kolumne ,,Bring Your ,A° Game*
zuriick, die fiir Ménner reizvolle Tétigkeiten
vorstelltundin 5 Schritten zeigt, wie sie
richtiggut gelingen. Zu denken, wir wiissten
dasinjedem Fall, wire anmafend, also
haben wir Fachleute hinzugezogen. Bald
wurdeunsklar, dass wir mehr Insider-
wissen sammelten, alsins Magazin passte.
Darum gibtesjetztdieses Buch; hier finden
Sie Heftbeitriige in ausfiihrlicherer Form
und eine Menge brandneuer Themen. Wir
betrachten die Zusammenstellungnicht
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als aufwendiges System oder Lebensphilo-
sophie, sondern eherim Geiste von Smiles’
Werk: als Soforthilfe von Mentoren, an die
man sich wenden kann, um sich zuverbes-
sern, obbeim Sportoder auf Reisen, in der
Liebe oderinder Kiiche, in puncto Kleidung
undinvielen weiteren Bereichen.

Ineinigen tibernimmt GQ als seit 1988
fithrendes Monatsmagazin fiir Herrenmode
und Lifestyle die Rolle des Mentors. Falls es
darum geht, wie man einen Schal trigt, einen
markanten Look entwickelt, Anzugfliegen
bindetoder ein anderes Themaaus unserem
Spektrum...

Meistens verweisen wir aber aufeine
voninsgesamt 63 externen Koryphien.
Naturgemifl werden Ihnen einige Namen
bekannt vorkommen. Jamie Oliver zeigt uns
beispielsweise, wie man das perfekte Steak
zubereitet, und Tracey Emin erzihlt, wie
man ein Bild kiinstlerich ansprechend auf-
hiingt. Um herauszufinden, wie man elegant

inein Schwimmbecken springt, besuchte
ich Tom Daley; in Sachen Unternehmens-
griindungtelefonierte ichmit Sir Richard
Branson, dersich von einer Hiingematte auf
Necker Island meldete (na, zeugt das nicht
von einem echten Siegertypen?). Auler-
dem geben Instanzen wie William Hague,
Dynamo, Alastair Campbell, Andy McNab
und Jorja Smith Weisheiten zum Besten.
Neben den Prominenten habe ich mich
auch mit Personen ausgetauscht, die Sie
vielleichtnicht kennen, obwohlsie inihren
Bereichen unangefochtene Kapazitiiten
sind, etwa Jon Kabat-Zinn, der 1979 an
dermedizinischen Fakultétder Univer-
sitiit Massachusetts eine Einrichtung zur
Stresslinderunggriindete. Dortsollte
chronisch Kranken, bei denen herkémm-
liche Behandlungen nicht anschlugen, durch
Meditation geholfen werden. Diese war
damalsnoch als dubiose New-Age-Mystik
verschrien, doch Kabat-Zinn, Doktor der
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)) Ein Barbecue scheintkeine grofie Sache
zusein - Grill anfeuern, Fleisch drauf, ein
Weilchenwarten —, istaberin Wirklichkeit
eine Kunst. Deren Meister treffen sich zu
internationalen Wettkdmpfen, wiederjihr-
lichen WM in Memphisim US-Bundesstaat
Tennessee. Zum Siegerteam gehorte 1991
Nathan Myhrvold, ein gebiirtiger Seattlerund
Feinschmecker, derschonals junger Teenager
Kochbiicherverschlang. Schlieflich lief er
sichanderberiithmten Ecole de Cuisine La
Varenneinder Bourgogne ausbilden - wurde
aberkein Koch. Erbesad nimlich schon einen
Beruf,und zwarin der Wissenschaft.

Myhrvold hatte an der Universitiit Prince-
tonin Theoretischer und Mathematischer
Physik promoviertsowie ein Jahrunter Ste-
phen Hawking an der Universitit Cambridge
gearbeitet. Zur Zeit der Meisterschaft warer
Vizeprisidentvon Microsoft, spiter wurde er
Technischer Direktor des Konzerns. Im Lauf
der Jahre habensich seine beiden Leiden-
schaften jedoch zusehends tiberschnitten.

2011 veroffentlichte Myhrvold die beispiel-
lose Enzyklopédie Modernist Cuisinein sechs
Bindenmitinsgesamt 2.438 Seiten. Darin
widerlegte eranhandjahrelanger Forschung
weitverbreitete kulinarische Irrtiimerund
legte die besten Techniken zur Essenszu-
bereitungfest. Chefkoch David Chang sprach
vom ,ultimativen Kochbuch®, Logischerweise
hat Myhrvoldviel tiibers Grillen heraus-
gefunden, vor allem einen wichtigen Punkt:
LEntgegen landliufiger Meinungenist fiirden
Geschmack egal, ob man mit Kohle oder Gas
grillt”, erziihlter GQ., Eine Gasflamme hat
nichtviel Romantisches ansich, erfiilltihren
Zweckim Grunde aber genauso gut.”

Schiirze umgebunden?

Dann zuMyhrvolds heiflesten Tipps...
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1: GLITZER-ERHITZER

Legen Sie das Innere des Grills mit Alufolie
aus. Dadurch verstiirken Sie die Infrarot-
strahlung, die das Essen gart. Myhrvold
vergleichtdie Wirkungder Folie mitder
Reflexionvon Spiegeln, die einander gegen-
tibergestelltsind.,,Das Feuerwird quasiins
Unendliche vervielfacht®, schreibter. ,Es
scheintiiber den Rand des Grills hinaus-
zureichen.” Dadurch vergrofertsich sein
~Sweetspot“: der Bereich, indem die Hitze
cinheitlich bleibt, sodass die Speisen gleich-
méfiger garen.

2: DIE KOHLE HAUFEN

Falls Sie Kohle zum Grillen verwenden,
schichten Sie die Briketts zu einer Pyramide
auf, damitdie Kontaktflichen zwischen
ihnen moglichst grofd sind. Ziinden Sie

sie miteinem Gasbrenner an, was umso

schneller geht, wenn Sie die Flamme andie
spitzzulaufenden Kanten halten. Beidieser
Methode braucht mankein Feuerzeug,.
,Mit Feuerzeugbenzinklapptes auch®, sagt
Myhrvold, ,aber benutzt man zuviel, riecht
und schmecktdas Essen danach.“ Sobald
die Kohlen wei glithen, verteilen Sie sie
gleichmiflig flach.

3: ABTROCKNEN

Jetztwird's ernst. Tupfen Sie das Grillgut
zuerst trocken. ,Wasser an Lebensmit-
telnverbrauchtviel Energie, wiihrend es
verdampft.“ Wer das tibertrieben findet, dem
schildert Myhrvold einen klassischen wis-

senschaftlichen Beweis, bei dem eine nasse
Handkurzin einen Tiegel mit geschmolze-
nem, 600 °C heiflem Blei getaucht und unver-
letztherausgezogen wird. ,,Das funktioniert,
weil Wasser zum Verdampfen eine ganze
Menge Hitze benotigt.”
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¥ 4:FETTISTIHR FREUND e
Mageres Fleisch oder Gemiise grillen? ~ TR -~
Legen Sie die Stiicke neben fettes Fleisch,
denndertypische Barbecue-Geschmack
entsteht, wenn Fettaufdie Kohlen tropftund
verdampft (die Vorstellung, Kohle wiirde von
sich aus Aromen erzeugen, ist vollig falsch).
Falls Sie kein fettes Fleisch haben, ver-
sprithen Sie einfach zerlassene Butter. ,, Ein
bisschen kann mandirektins Feuerspritzen®,
so Myhrvold, ,,doch Butter aufdem Essen hat
den Vorteil, dass Sie langsamer aufdie Kohle
tropft.”

5: FOHN BENUTZEN (IM ERNST)
Frdickes Fleisch wie Steaksblasen Sie erst
miteinem Fohn durch die Luftéffnungdes
Grills, bis die Kohle gliithend heifd ist. Dann
braten Siedie Steaks scharfanundlegen
siein eine Pfanne, garen Sie sie beiniedri-
ger Hitze in einem Ofen zu Ende. ,,Klingt
langweilig, istaber ambesten, damitsie
nichtverbrennen®, stellt Myhrvoldklar. An
einem Fleischthermometer erkennen Sie,
wanndie Steaks fertigsind. 50 °Cbedeutet
bleu, 52°Cenglisch, 55 °Cmedium-rareund
60°Cmedium. ,Alles, was heiflerist®, sagt

Myhrvold und lacht, ,,kénnen Sie vergessen.”
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)) Teure Utensilien oder edle Zutaten sind
schonund gut, aber ohne eine unverzichtbare
Fihigkeitwerden Sie nie ein guter Koch.
»Wer ganz oben mitmischen will, muss mit
seinen Messern umgehen konnen®, bestitigt
Sterne-und Fernsehkoch Jason Atherton,
der Pollen Street Social in Londonund 15
weitere Restaurants weltweit betreibt. Ineine
hochwertige Klinge zu investieren lohntsich.
L2Manbrauchtein 20 bis 23 cm langes All-
zweckkiichenmesser aus zuungefihr10 Pro-
zent flexiblem Metall.“ Zuerst sollten Sie das
Zerkleinernvon Gemiise lernen. Soschnell

kann‘sder Fachmann...

1: EINEFRAGE DERHALTUNG
Packen Sie den Griftfest mitdem Daumen an
der Seite, sodass Mittel-und Ringfinger auf
die Handinnenflache zeigen. Der Zeigefinger
sollte aufder Oberkante liegen, um Druck
auszuiiben und das Messer zu fithren. ,So
kannman es quer unter Sachen schieben
oderaufihrer Oberseite schneiden®, sagt
Atherton, ,alles je nach Bewegungdieses
einzelnen Fingers.“

2: VORSICHT

Halten Sie Lebensmittel wie aufdem Bild
mitdem ,Klauengriff“,ohne das Brettzu
bertihren. Winkeln Sie die Fingerspitzen
sicherheitshalber an. Beidickerem Gemiise
schieben Sie zwei Fingerknochel vor; fiir
etwas Diinneres, Rundlicheres wie Zuc-
chinireichtein Knéchel, aber laut Atherton
,braucht man die Finger fiirbesseren Halt.”
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)) Tierehaben esleicht. Wenn Sie sich
paaren mochten, stolen Sie Laute aus, die
keinen Zweifel anihrer Absicht zulassen.
Unter Menschenistdie Sprache der Anzie-
hunghingegen weniger eindeutig. Wéthrend
mancheihre Zeichen und Codes von Natur
aus entschliisseln konnen, sind sie fiirandere
sounverstindlich wie Altgriechisch. Wie sen-
detmanalso dasrichtige Signal aus? Und wie
vermeidet man, unbeholfen oder schlimmer
noch - nichtgeheuer zuwirken? Solche Fra-
genbeschiftigen Jean Smith. Die Sozial-und
Kulturanthropologin befragte 250 Personen
in London, Paris, New York und Stockholm
zuderen Flirtverhalten;ihre Erkenntnisse
wurden in Biichernwie The Flirt Interpreter
(2012) und Flirtology (2018) veroffentlicht.
Dasieauch Flirtunterricht iber TEDxund
ihreigenes Unternehmen Flirtology erteilt,
haben wir Sieum eine Anleitung gebeten...

1: ALLES EINSTELLUNGSSACHE

Das grofite Hindernis, wenn Sie Erfolg
beim Flirten haben wollen, isteine zu grofe
Furchtdavor, es iiberhaupt zu versuchen.
Manbrauchtunbedingt,,mentale Modelle®,
wie Smith es nennt, um Angste zu iiber-
winden. Falls Sie sich also vor einer Abfuhr
fiirchten, begreifen Sie Flirten nichtals

Personlichkeitstest (, Das wiirde garantiert
solche Bedenken hervorrufen.©). ,Schlicht
Spafihaben” - diese Einstellungsetzt Sie
nichtunter Druck. Ein anderes niitzliches
Mentalmodell bieten die Worte ,,Nicht
zogern, tu’s einfach®, wenn Sie ungern
Fremde ansprechen.
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Siesind aufjemanden aufmerksam gewor-
den. Sollen Sie sich niihern? Um dies heraus-
zufinden, ist Blickkontaktam wichtigsten.
Ergibtersichmehrmals, dauerterlinger
und geht miteinerkleinen Geste einher

(die Dame zupftanihrer Kleidung), sind das

2: DERSPRUNG INS KALTE WASS
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gute Zeichen. Licheln Sie, treten Sie niiher.
Uberlegen Sie nicht, was Sie sagen sollen.
Laut Smith gentigt ,Was halten Sie von X?*,
wobei X etwas ist, das Siebeide wahrneh-
men, z.B. Musik. ,So entsteht ein Wir-
Gefiihl,und alles Weitere wird sich finden.*

3

P
T

IR

TR

3: ANBANDEL

Sie wurdennichtabgewiesen, alsobauen Sie
nunein Verhéltnis auf. Dazu gehort Smith
zufolge, dass Sie sich 6ffnen und Gemein-
samkeiten finden. Wiihlen Sie unbeschwerte
Gesprichsthemen, withrend Sie abwech-
selnd Fragen stellenund beantworten.
Geschiehtdaseine oder andere mehrals

dreimal, wird es einseitig. Vergessen Sie aber
einesnicht: Dasistnochnichtderrichtige
Flirt. Falls Siein dieser Phase halbherzige
Reaktionen erhalten - der Funke springt
nichtiiber —, ziehen Sie sich zurtick, sonst
wirken Sie unheimlich.
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)) Welche Turnschuhmodelle sind an-
haltendbeliebt? Beispielsweise der Nike
AirForcel. Dessenklobiges Design, das
1982 aufden Marktkam, fand auch iiber seine
urspriingliche Fangemeinde in der Hip-Hop-
Szene hinaus derartreifenden Absatz, dass
der Schuh zum Jedermann-Treter wurde.
Oderder Adidas Superstar: Nachdemihn die
Basketballprofisder NBAinden1970er-Jah-
renschitzenlernten, sichtmanihnheute an
beinahe jedem zweiten Fuipaar, obbei Jay-Z
oder David Beckham. Und dann wiirenda
nochdie Chuck Taylor All Stars von Con-
verse, die entstanden, alsihrschliefilicher
Namensgeber einer Basketballmannschaft
beitrat, die von dem Hersteller gesponsert
wurde —und zwar schon 1923. Was haben all
diese zeitlosen Schuhe nun gemein? - Sie sind
grofltenteils weifd.

Dasistkein Zufall. Weife Sneaker finden
mehr Zuspruch. Sportschuh-Fanatiker sind
versessen auf Seitenprofile, und farbloses

Material hebtdie Formhervor. Dariiber
hinausistman mitweifSen Schuhenflexibler
undin modischer Hinsicht quasi einunbe-
schriebenes Blatt, das verschiedene Looks
kultivierenkann, egal zuwelcher Jahreszeit
undinwelchem Jahrzehnt.

Zudumm nur, dass Sie nochsosehr auf
weife Turnschuhe achten konnenundsie
dennochpraktischunausweichlich dreckig
machen - was Sie éirgern wird, wenn Sie
nuranniherndsodraufsind wie wir. Ein
frisch ausgepacktes Paar Nike Air Jordans
kannman zur Arbeitim Biiro tragen (falls
esdortsoleger zugeht), doch sobald es sich
abnutzt, vergessen Sie’s - es gibtjasogar
Nachtklubs, wo Sie deswegen Eintrittsverbot
bekimen. Stoffschuhe kann man einfachin
die Waschmaschine stecken, kniffligeristes
dagegen, Sneaker mit Obermaterial aus
Leder oder Synthetik wieder blittenweifd zu
bekommen. Hataberjemandbehauptet,
esseieinfach, gutauszusehen?
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1: SCHUHBANDER BLEICHEN
Ziehen Sie die Schniirsenkel abund legen Sie
siein eine Schale mitlauwarmen Wasser, das
Sie mitetwas Reinigungsmittel und einem
Schuss Bleiche versetzen. Bewegen Sie den
Stoffinder Fliissigkeit, wiihrend Sie daran
reiben; danach fiinf Minuten lang stehen las-
sen. Spiilen Sie die Senkel dann mitklarem
Wasser abund legen Sie sie zum Trocknen
mitder flachen Seite auf Kiichenkrepp.

2: ABBURSTEN

Wischen Sie die Schuhe mit einem feuchten
Lappen ab, bevor Sie miteiner Zahnbiirste
Schmutz aus Eckenund Rillen beseitigen. Im
Supermarkt finden Sie bestimmt Scheu-
er-Pads zum Entfernenvon Flecken - die
sind zwar fiir den Hausputz gedacht, eignen
sichaberauch hervorragend zum Abreiben
von Striemen anden Réndernder Sohlen.

3: EINSEIFEN

Kaufen Sie Spezialreinigungsmittel in
cinem Fachhandel, wo es Sneaker gibt - oder
verwenden Sie, falls das nicht moglichist,
einfachnormales Spiilmittel. Spritzen Sie
etwas davon aufeine saubere Schuhbiirste,
halten Sie diese in heifdes Wasser und fahren
Sietiberdie Oberfliche, sodass es schiumt.
Achtung: Stellen aus Wildleder mit weiche-
ren Borstenbearbeiten.
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2: DIE AUSGANGSHALTUNG
Nun zum eigentlichen Tauchssprung. Wenn
Sie ander Brettkante stehen, schauen Sie
nach vornundhalten Sie sich mithéingenden
Armenvolliggerade. ,,Dasheifdt, Sie spannen
die Beine komplettan - die Oberschenkel,
die Pobacken — undneigen Ihr Becken,

damitsich auch alle unteren Bauchmuskeln
spannen®, erklirt Daley. Das ist wichtig, um
aufansehnliche Weise einzutauchen. ,Die
Haltungistzum Schluss oftdie gleiche wie
zuAnfang.“ Die grofRen Zehen sollten ein
wenigiibers Brettragen.

3: DEN,,HECHT*“ MACHEN
Umim Bogen einzutauchen, stellen Sie sich
vor, Sie miissten einen hiifthohen Zaun
tiberwinden. Beim Sprungspreizen Sie die
Arme T-fé6rmig. Am hochsten Punkt, hech-
ten“ Sie (siehe Bild), indem Sie den Ober-
korpervorniiber neigen. ,,Nun miissen Sie
nurnoch den Poanspannenund die Beine

zusammenpressen, dann gehen sie ziem-
lichschnellhoch.“ Sobald sich Ihr Kérper
begradigthat, halten Sie die Hinde sowiein
Schritt1. Die Beine sollen dabei geschlossen
bleiben. Daskannman tiben, indem man ein
Handtuch dazwischenklemmt, umes ,bis
zum Eintauchen ins Wasser* festzuhalten.
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4: SPRITZFREIUNTER DIE OBERFLACHE
Warum spritzt kaum Wasser, wenn Konner
wie Daley springen? Zuniichst wegen jener
Handhaltung. Sobald der Kopfbistiberdie
Ohrenim Wasserist,nechmen Sie die Hiinde

auseinander undstrecken die Arme wieder
T-formigaus. ,Das entstehende Vakuum

zieht das Wasser mithinunter.” Zweitens
neigt mansich zu einer Rolle vorwiirts, kurz
bevordie Schienbeine eintauchen. ,,Das
ganze Wasserunddie Luft, die Sie mitzie-
hen, werden beim Rollen eingeschlossen,
darumspritztes noch weniger.”

ERRE TN, - =t
5: WEITER VERFEINERN

Nach den Grundlagen kénnen Sie einen
simplen Vorwiirtssalto lernen. Heben Sie
am Beckenrand die Arme, ohne dass sie
cinanderberiihren. Beim Hineinspringen
Jkommtesdaraufan,sie wie zum Ausholen
einwenighinter den Kopfzustrecken®,
beschreibt Daley.,,Wenn Sie dannso tun, als

wiirden Sie einen Stein schleudern, gehtihr
Becken hoch, und Sie iiberschlagensich.” In
dem Momentziehen Sie die Knie an, was an
einen Paketsprungerinnert, wobei Sie Ihre
Schienbeine mitje einer Hand festhalten.
Schliefllich tauchen Sie mitden Fiiflen ein.
Dasisteinfacher, als Sie denken.”
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)) Knatternde Schiisse ... Sie hatten Andy
McNab entdeckt. Eswar Januar1991im
Getiimmel des Zweiten Golfkriegs, und seine
SAS-Patrouille hatte es ein paar Tage vorher
hinter dieirakischen Linien geschafft. Kurz
darauf, war die Gruppe in Gefahr geraten
und gen Syrien aufgebrochen, um dem Feind
zuentkommen. Jetzt wurde McNab aus
einem Abflussgraben gezerrt, wo ersich
verstekthatte,undineinen Land Cruiser
gesteckt.

Indem Erfolgsbuch Die Mcdnnervon Bravo
Two Zero (1993), das seine Schriftstellerkar-
riere einleitete, nachdem er dem Militéir den
Riicken gekehrthatte, rekapituliert McNab
seine 6 lange Wochen andauernde Gefan-
genschaft - die Befragungen, die Schliige,
die Folter. Fiir den unwahrscheinlichen Fall,
dassauch Sie entfiithrtwerden, hilter diese
lebenserhaltenden Tipps bereit...
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Fangenwirganzvornan. Siesollten erst gar

keine Zielscheibe fiir Kidnapper abgeben,
alsozeigen Sie nicht, dass Sie als Person
einen Werthaben konnten. ,,In Moskau
fahrenviele Reiche 10 Jahre alte gk()das“,
bemerkt McNab. Geben Sie stets einen
falschen Namen an, wenn Sie ein Taxi

N
bestellen, umsich von einem Flughafen
abholen zu lassen. ,Anvielen Airports welt-
weitlauern Typen mit Handys und Laptops,
umdie Namen aufden Schildern wartender
Fahrerzurecherchieren. Klar, dass ein
hochrangiger Unternehmensleiter da auf
dem Priisentiertellersitzt.”
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— DAS UNERWARTETE —

Im Ernstfall miissen Sie Zeit gewinnen. Dies
bedeutet, dass Sie iiberall dort Fluchtwege
ins Auge fassen, wo ein hohes Risiko besteht.
Entscheidendist, die Gefahr auf Abstand

zu halten: Laufen Sie an einen sicheren Ort
oderspringen Sie aus einem Fenster. Istdas
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unmoglich, fiigt mansich. ,Reizen Sie aber
jedevorhandene Fluchtmoglichkeit aus -
Beineindie Hand, undlos.” Und wenn die
Titer bewaffnetsind?,, Um ein bewegliches
Ziel aus 5 m Entfernung zu treffen, muss
man einsehrguter Schiitze sein.”

InGefangenschaftgiltes, gesund zubleiben.

Meiden Sie Misshandlungen, indem Sie
Befehlen gehorchen und Meinungen bei-
pflichten. Zweitoberstes Gebot: als Mensch
wahrgenommen werden. Nennen Sie [hren
Namen undsprechen Sie iiber [hre Familie
(einvorbereiteter Kidnapperweifd schon

von Angehorigen, also gefiihrden Sie sie
nichtzusitzlich). Fangen Sie ferner mitdem
Rauchen an.,,Das Universalmittel,um Nihe
zuschaffen. Dann eint Sie ein Bediirfnis mit
dem Entfithrer und er muss Sie bertihren,
wenner Lhre Kippe ansteckt. Schauen Sie
ihmindie Augen, wenn Sie sichbedanken.”




