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VYORWORT

erzlichen Glickwunsch, du hast gerade den ersten Schritt in Richtung Fitness getan.

Du hast das Buch nicht nur gekauft, sondern auch schon gedéffnet, damit ist schon

mal klar, dass das was werden kann. Im weiteren Verlauf wird geklotzt und nicht
gekleckert, um deiner Fitness auf die Spriinge zu helfen. Doch bei all dem SpaR sollen manche
Dinge nicht vergessen werden, die dir im Laufe der Geschichte weiterhelfen kénnen und dich
schon vorab bestmdglich auf die Anstrengungen vorbereiten:

1. Vor dem Beginn sollte sichergestellt werden, dass du gesund bist. Das sollte ein Arzt ent-
scheiden. Bevor du mit dem Training beginnst, solltest du dich auf deine Sporttauglich-
keit priifen lassen.

2. Zu Beginn eines jeden sportlichen Trainings steht die Erwarmung und die Mobilisierung.
5-10 Minuten sollten es sein, damit der Korper optimal auf die Belastungen der Fitness-
iibungen vorbereitet ist. Das kann Radfahren, Laufen (auch auf der Stelle), Seilspringen,
Hampelmanner, Treppenldaufe, Armkreisen, Beinschwingen, die tiefe Hocke und vieles
mehr sein. Das ist wichtig, damit keine Verletzungen entstehen und der Korper auf die
Ubungen vorbereitet wird.

3. Anders als andere Biicher wirst du dieses nicht in wenigen Tagen durchlesen kénnen. Weil
Training entsprechende Pausen braucht, solltest du dir fiir ein Kapitel etwa eine Woche
Zeit nehmen. Nimm dir auch nach einem Workout so viel Zeit zur Regeneration wie du
brauchst, bis du ein neues anfangst. Versuche aber, es regelmafig, bestenfalls taglich,
durchzufiihren. Nur wenn du kontinuierlich trainierst, wirst du entsprechende Erfolge er-
zielen.

4. “Eine ausgewogene Erndhrung ist wichtig, um fit zu sein. Frische Zutaten in unserer tagli-
chen Nahrung versorgen unseren Kérper mit lebensnotwendigen Nahrstoffen. Achte da-
rauf, nach Maoglichkeit viel Gemise, Obst und ballaststoffreiche Nahrungsmittel zu dir
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zu nehmen und verzichte auf (ibermaBigen Konsum von Zucker. Allerdings bendtigt.der
Korper bei intensiven Belastungen auch gentigend Energienachschub und fiir das Muskel-
wachstum geniigend Eiweil. Trinken ist ebenfalls sehr wichtig. Wasser sollte dabei immer
die erste Wahl sein. Wenn du dir unsicher bist, was gesunde Erndhrung wirklich bedeutet,
lass dich ruhig von einem Ernahrungsexperten beraten. Von einer Diat zum Abnehmen wie
etwa ,Friss die Halfte" ist, gerade bei intensivem Training, in jedem Fall abzuraten.

5. Wir haben bei der Auswahl der Ubungen darauf geachtet, dass alle groBen Muskelgruppen
beansprucht werden. Einige Muskelgruppen (wie z. B. Latissimus dorsi — breiter Riicken-
muskel) kénnen am besten mit Ubungen an einer Stange (Klimmziige) oder an Geréten
trainiert werden. Da wir aber wollen, dass alle Ubungen ohne Hilfsmittel, abgesehen von
herkdmmlichen Mobelstiicken wie Stuhl oder Bett, zu Hause durchgefiihrt werden kénnen,
haben wir auf derartige Ubungen verzichtet. Generell ist das Training in diesem Buch aber
sinnvoll und spricht viele Muskelgruppen im Korper sowie das Herz-Kreislauf-System an.
Nach Beendigung des Buches solltest du also deutlicher fitter sein-als zu Beginn.

6. Achte bei der Ausfiihrung der Ubungen immer auf die richtige Technik. Auch wenn du bei
einem Workout unter Zeitdruck stehen solltest, hat die korrekte Technik immer die erste
Prioritat, um die Verletzungswahrscheinlichkeit gering zu halten.

7. Auch wenn es dir moglich ist, alle Workouts des Buches zu Hause auszuliben, steht es dir
natiirlich frei, diese auch an der frischen Luft durchzufiihren. Fiir Ubungen auf dem Boden
kann eine Sportmatte sinnvoll sein.

8. Im Laufe deines Abenteuers ist es dir mdglich, Dehniibungen freizuschalten. Diese kannst
du direkt nach Workouts machen oder versuchen, sie in deinen Alltag zu integrieren, um
deine Beweglichkeit zu steigern und Verspannungen zu mindern. Halte eine Dehniibung
(je Seite) fir mind. zwei Minuten, um langfristige Effekte zu erzielen.

Wenn du bis zu diesen Zeilen durch das komplette Vorwort gekommen bist, ist auch geklart,

dass du den noétigen Willen hast, was die Grundvoraussetzung ist, um in diesem Abenteuer
voranzukommen.
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DIE SPIELREGELN

ndem du Workouts machst, kannst du in diesem Buch Gegner besiegen oder Aufgaben
erledigen. Du siehst dann eine Grafik, auf der eine Ubung abgebildet ist. Darunter findest du
eine Erklarung zum Bewegungsablauf. Ein Workout besteht im Laufe der Geschichte aus einer
neuen Ubung kombiniert mit Ubungen, die du schon kennst. Wenn du nicht mehr weiBt, wie eine
der vorherigen Ubungen funktioniert, blattere einfach zuriick und lies dir die Ubungsbééchreibung
noch einmal durch. Es gibt verschiedene Arten, wie ein Workout aufgebaut ist. \

Beispielworkout 1

Hampelmann — #0O

Sit-ups — 10O

Kniebeugen — Z0

Bei diesem Workout machst du im Schwierigkeitsgrad ,Profi" 20 Wiederholungen von der
Ubung Hampelmann. Hast du diese abgeschlossen, machst du 10 Wiederholungen von Sit-
ups. Nach diesen folgen zum Schluss 20 Wiederholungen von Kniebeugen. Nach den Kniebeu-

gen ist das Workout abgeschlbssen.

Beispielworkout 2

Hampelmann — F0O
S
- Sit-ups — 10 = RPunden
' Knisebeugen — 20




In diesem Workout machst du im Schwierigkeitsgrad ,Profi, genau wie beim ersten Beispiel,
20 Wiederholungen von Hampelmann, 10 Sit-ups und 20 Kniebeugen. Das zusammen ergibt
eine Runde. Von diesen musst du, um dieses Workout abzuschlieBen, genau drei Stiick ma-
chen. D. h., du machst nach der ersten Runde erneut 20 Hampelménner, 10 Sit-ups und 20
Kniebeugen. Nach dieser gehst du nun die dritte und letzte Runde an.

Beispielworkout 3

Hampe 1lmanrn

Sit—ups 102010

Kniebeugen

Bei diesem Beispiel machst du im Schwierigkeitsgrad ,Profi* von jedér Ubung in der ersten
Runde 10 Wiederholungen hintereinander. In der zweiten dann 20 Wiederholungen von jeder
Ubung und in der letzten wieder 10.

Beispielworkout 4

Hampelmann — 10720

S5it-ups — 20710

Hier machst du zuerst 10 Wiederholungen vom Hampelmann, dann 20 Wiederholungen von Sit-ups.
In der folgenden Runde fiihrst du 20 Wiederholungen vom Hampelmann aus und danach 10 von
Sit-ups. Prinzipiell hast du fiir normale Workouts so viel Zeit wie du brauchst. Allerdings sind diese so
konzipiert, dass du sie am Stiick ausfiihren sollst. Endgegner haben allerdings eine Zeitbegrenzung.
Du kannst beim Spielen deines Abenteuers Einfluss darauf nehmen, wie viel Zeit du bekommst, um
diesen Gegner zu besiegen. Tendenziell gilt: Je mehr Level du dir durch Training und/oder Sidequests
verdienst, desto mehr Zeit bekommst du fiir den Gegner am Ende des Levels. Solltest du es nicht in der
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vorgegebenen Zeit schaffen, den Gegner zu besiegen, kannst du mehr trainieren, um ihm noch mal ent-
gegenzutreten. Lies nicht weiter, ehe du deinen aktuellen Gegner besiegt oder deine Aufgabe erledigt
hast. Diese werden immer harter und sind nur mit fleiBigem Training zu schaffen.

SCHWIERIGKEITSGRAD

Der Fitnesstest im Prolog bestimmt, in welchem Schwierigkeitsgrad du dieses Abenteuer be-
streiten wirst. Um das herauszufinden, sammelst du Punkte mit den Wiederholungszahlen der
drei Ubungen Liegestiitz, Sit-ups und Kniebeugen.

Jeweils einen Punkt hekommst du fiir:

1 Liegestiutze

2 S5it—ups

S Kniebeugen

Fiir eine Ubung hast du 60 Sekunden Zeit. Es gilt, so viele Punkte wie méglich innerhalb der 60
Sekunden zu verdienen. Zwischen den Ubungen kannst du 90 Sekunden durchatmen. Solltest
du eine Bewegung grundsatzlich nicht schaffen kénnen, versuchst du, in den anderen Diszipli-
nen mdoglichst viele Punkte zu bekommen.

Schmierigkeitsgrad Bedeutung

Alle Hiederholungen

Omateur der Horkouts -50

Prof Alle Horkouts wis im
o s
Buch beschrieben

Alle Hiederholungen

Legende der Horkouts +50
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| Nach Abschluss des Abenteuers solltest du versuchen, den Fitnesstest zu wiederholen, um zur Sy
nachsten Schwierigkeitsstufe zu gelangen. So bieten sich dir nicht nur neue Herausforderun- : \1

.' gen. Du kannst ebenso versuchen, weiteren Loot zu finden oder neue Wege einzuschlagen. 4

Spielst du das Buch auf ,Legende” durch, kannst du dich beim weiteren Durchlesen an NG+
versuchen. Das bedeutet einen Anstieg aller Wiederholungen der Workouts um 100 %. Beim
zweiten Mal durchspielen, NG+2, um 200 % usw.

Beispielworkout

L0 HampPpe lmann |

10 S531t—ups

20 Kniebeugen

Amateur Profi Legende HG+l HNG+Z NG+

Hampe lmann 10 "l S0 (=in o= L) 120
Sit—ups 2 10 15 30 G0

Kniebeugen Flh) (=1h
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LEVEL

Wie in jedem guten Rollenspiel ist es natiirlich auch in diesem moglich, Erfahrungspunkte zu
sammeln und zu leveln, um bestimmte Passagen freizuschalten und eine groBere Chance zu
haben, Bossgegner zu besiegen. Deine gesammelten Level kannst du in deinem Tagebuch no-
tieren. Das wird dir dabei helfen, die Ubersicht zu bewahren.

Die Ubungen werden dir zeigen, wie viele Level du jeweils aufsteigen kannst. Meist bekommst
du fiir besiegte Gegner oder eine erledigte Aufgabe ein bis zwei Level gutgeschrieben. Endgeg-
ner bringen bis zu fiinf Level. Vor jedem Endgegner hast du im Dojo die Méglichkeit, weiter
aufzusteigen, um mehr Zeit zu bekommen, diesen zu besiegen. Dafiir kannst du fiir (im Schwie-
rigkeitsgrad ,Profi”) 50 Wiederholungen einer, im gleichen Kapitel vorgestellten, Ubung einen
Level dazuverdienen. Maximal sind mit 100 Wiederholungen (im Schwierigkeitsgrad ,Profi")
zwei Levelaufstiege pro Ubung méglich.

MULTIPLAYER

Gerne kannst du das Abenteuer auch mit mehreren Leuten bestreiten. Jeder spielt auf dem
eigens errungenen Schwierigkeitsgrad. Mitstreiter haben den Vorteil, dass man selbst nie den
Willen verliert, weiterzukampfen.

Bei Endgegnern hat der Multiplayer einen weiteren Vorteil: Unabhédngig von deinem Level
bekommst du fiir jeden weiteren-Helden, der mit dir kampft, drei Minuten zuséatzliche Zeit.
Allerdings miissen alle der Heldentruppe dieses Workout innerhalb deiner (wenn sie nur dir
behilflich sind) oder ihrer eigenen (wenn sie selbst die Story spielen) Zeit’schaffen. Ansons-
ten muss der Versuch, alleine oder in einer Gruppe, wiederholt werden: Seid ihr also zu dritt,
bekommt ihr jeweils sechs Minuten mehr Zeit. Zu viert neun, zu fiinft 12 Minuten usw. Es ist
natiirlich dir iiberlassen, ob du dir Hilfe bei den Endgegnern holst oder diese lieber alleine be-
siegen mochtest. Du kannst jederzeit vom Singleplayer zum Multiplayer und zuriick wechseln.




DER CHARAKTERBOGEN

In diesem Bogen kannst du alles niederschreiben, was dich als Charakter ausmacht. Zusatzlich
ist genug Platz fiir Fortschritte, Erkenntnisse und Errungenschaften, die du im Laufe deines
Abenteuers mit Sicherheit sammeln wirst. Vergiss nicht, genau Buch zu fiihren. Falls du dir
nicht ganz so sicher bist, was hier wo eingetragen werden sollte, brauchst du nicht zu verzwei-
feln. Das ist namlich ganz einfach.

Der oberste Bereich ist fiir alle harten Fakten tber dich als Charakter im Spiel reserviert. Dein
Name, dein Geschlecht und dein Alter. Trage hier einfach die Tatsachen ein. AuBBer natirlich du
mochtest mal in eine andere Rolle schliipfen. Kein Problem! Einfach einen anderen Charakter
ausdenken und dessen Werte eintragen. Am Ende noch eine smarte Catchphrase und fertig.
Wobei... Vielleicht noch ein Foto oder sogar ein Bild malen? Dafiir ist der kleine weil3e Kasten
vorgesehen. Mag erstmal unnétig wirken, aber hilft dir garantiert dabei, dich noch besser mit
deinem Alter Ego in der Dungeons & Workouts-Welt zu identifizieren.

Ganz wichtig sind hier noch die Level. Denn du startest bereits mit etwas Erfahrung und wirst
im Verlauf der Geschichte unzahlige Gelegenheiten haben, um an Level zu kommen. Diese
entscheiden nicht nur dariiber, wie du bestimmte Herausforderungen I6sen kannst, sondern
beeinflussen deine Reise bis zum Schluss. Fiihre also insbesondere hier ganz genau Buch tiber
deine Fortschritte!

Unten ist dann noch Platz fiir Gegenstande. Die findest du eventuell im Laufe deines Aben-
teuers und du solltest in jedem Falle gut im Blick behalten, welche dies sind, da diese Fund-
stlicke den Verlauf deiner Geschichte maBgeblich beeinflussen kénnen, Zuletzt etwas Platz fiir
Notizen: Was habe ich geschafft? Was will ich mir merken? Beim ndchsten mal etwas vielleicht
anders machen? Oder wie lief meine letzte Ubung?

Alles Fragen, die perfekt im Notizen-Bereich deines Charakterbogens beantwortet werden kon-
nen!

Also, vel SpaB bei deinem Abenteuer. Schreibe viel auf. SchlieRlich sollte jede gute Geschichte
niedergeschrieben werden und du stehst am Anfang einer ganz besonderen!

Den Charakterbogen findest du auf S. 234.
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PROLOG

in scheues Flackern der Fackeln erleuchtet den steinernen Weg vor dir. Ein leises
Platschern dringt an dein Ohr, irgendwo in der Ferne muss sich eine Quelle
ergieBen. Der Gang wird uniibersichtlicher mit jeder Biegung, die du nimmst. Fiir
einen Moment zweifelst du an deinem Vorhaben, doch letztlich ist diese Route alles, was

dir bleibt. Nicht einmal drei Windungen des Weges weiter schimmert ein Licht aus dem
Tunnel heraus, du nimmst all deine Krafte zusammen und gehst weiter, hinein in das
gleiBende Licht. Deine Augen mussen sich erst wieder an die Helligkeit gewdhnen und es
dauert eine Weile bis du erkennst, was vor dir passiert. In groRen Lettern prangt auf einem
Schild ,Kammer der Krafte".

Darunter steht ein Mann, nicht gréBer als ein ausgewachsenes

l Stachelschwein, mit wallend langem, weiem Bart. Seine
Kleidung kommt dir fremd vor, aber in deiner Situati-

g\'__ on ist jeder Mensch eine willkommene Abwechslung.

!' ’! Mit jedem Schritt wird deutlicher: Dieses gleilende
' Licht erstrahlt von einer Quelle hinter dem Mann.
" Verschiedenste Farben scheinen hinter ihm in ei-
F" “ ner Art Bogen zusammenzulaufen. Von solchen
\ Dingen sichtbar unbeeindruckt, naherst du dich fest
| entschlossen. Als er dich erblickt, durchdringt eine
schrille Stimme dein Ohr: ,Was willst du Narr an

diesem Ort? Fur dich gibt es hier nichts zu holen.”

Nachdem du ihm freundlich, aber bestimmt die
Dringlichkeit deines Anliegens erklart hast und
ihm glaubhaft versicherst, keinerlei Ambitio- q, Ay
nen als Goldgraber zu hegen, lasst er von

16
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seinem bislang grimmigen Gesichtsausdruck ab und berichtet dir quietschvergniigt: ,Ach
so, sag das doch gleich. Ich kann |a nicht ahnen, dass es auch noch weitere ehrenvolle
Wesen in diesem Teil des Landes gibt, entschuldige bitte mein Auftreten. Willkommen bei
der Kammer der Krafte. Du hast sicherlich schon super viel von der Kammer gehort, aber
lass mich dir nur zur Sicherheit kurz erlautern, was dich dort erwartet. Zuerst einmal ist der
Name etwas irrefiihrend, denn eigentlich erwarten dich sogar drei Kammern, aber offen-
sichtlich war der Buchstabe N’ zu teuer”, lasst er dich mit einem Glucksen wissen.

Wie dem auch sei, kommen wir zu den einzelnen Kammern, denn die haben es wirklich in
sich. Die erste Kammer ist leicht zu {iberwinden, zumindest wenn man so groB ist wie ich,
fiir dich dagegen konnte es etwas ungemiitlich werden. Deine einzige Méglichkeit durch
diesen flachen Raum zu kommen, ist wohl, dass du hindurchkriechst. Das ware an sich
auch nicht so das Problem, wenn nicht der tobende Wiithlwurm genau dort sein Unwesen
treiben wiirde. Es ist also unerlasslich fiir dich, dich schnellstmdglich hochzudriicken, wenn
du merkst, dass der Wurm unter dir rumort. Ist also letztlich ganz einfach, krieche immer
auf das Licht zu und du bist im Nu durch die Kammer durch. Bei der zweiten Kammer
stellen sich mir immer die Nackenhaare auf, wenn ich nur daran denke. Hier wartet der
BuBpriester Pip auf dich und darauf, dass du ihm durch das Anwenden seiner Gebetstech-
nik die Ehre erweist. Das Schlimme an Pip ist, dass er kein Wort spricht, wohl so eine
Art Schweigegeliibde, frag mich nicht. Lass dich von seinen klappernden Gelenken nicht
tduschen,“er betet wie ein junger Gott. Zur BegriBung zeigt er dir, wie er sich das Beten
vorstellt, ab dann ist Tempo gefragt, denn um ihm wiirdig zu erscheinen, musst du bis zur
Grenze gehen.”

Dein Gesicht spiegelt offenbar etwas Schrecken und Verwirrung wider, denn der WeiR3-
bartige ergdnzt: ,Ach, habe ich erwdhnt, dass du fir alle Kammern nur insgesamt sechs
Minuten Zeit hast? Fiir jede Kammer eine Minute und da der Erbauer kein Unmensch
war, beginnt die Aufgabe in den hinteren zwei Kammern jeweils erst nach 90 Sekunden
gesunder Erholung, mir hilft ja Schreien und Schimpfen besonders gut, aber da ist jeder
eigen.” Der vorsichtige Hinweis auf die dritte Kammer veranlasst ihn seinen scheinbar gut
geprobten Monolog fortzusetzen.

17



JAch, die dritte Kammer, persénlich mag ich die am liebsten, hier weil man, was man bekommt,
kein Schweigen, kein plotzliches Auftauchen, hier ist alles von vomherein klar. Ich méchte Scrotus
eigentlich gar nicht so viel vorwegnehmen, ihm ist es aber wichtig, dass man ihm auf Augenhdhe
begegnet, scheint so ein Ding aus seiner Kindheit zu sein. Er ist ein absolut fairer Sportsmann und
wird sich dir gegeniiber sicherlich nicht unsittlich auffiihren, aber mit ihm ist es ein stéandiges Auf
und Ab, also sei auf der Hut. Seinen Schldgen wiirde ich trotzdem ausweichen, mit geschwollenen
Augen ldsst sich so schlecht die letzte Tiir finden. Klar soweit?" Leichte Verwirrung, aber auch mutige
Entschlossenheit machen sich in dir breit und dein Grinsen veranlasst den Weibart zu einem freund-
lichen ,Viel Gliick, ich warte dann auf der anderen Seite, berichte mir, wie du dich geschlagen hast",
bevor er sich umdreht, offenbar den Lichtbogen hinaufsteigt, welcher daraufhin verbla_s§t, und dich
dort allein vor der Kammer zuriicklasst. Du legst die Hand auf die Tiir und stoBt sie auf. Deine Augen
kénnen nicht viel mehr als das Licht am anderen Ende des Raumes ausmachen, dafiir musst du dich
allerdings schon auf die Knie begeben. Als du die ersten Meter machst, spiirst du das Erzittern des
Bodens, aber du bist vorbereitet. '

\

Liegestiitze

Hande etma schulterbreit auf dem Boden
abstiteen, beide Fluafle etwa hiftbhreit
auseinander. Hufte nach hinten kippren,. Po
und’ Bauch anspannen. Beim Absenken Ellbogen
dichtT am Korper lassen. Mit der Brust den
Boden berihren, danach Arme wmieder
vollstandia strecken und 5chultern nach
vorne dricken.

Test

50 Sekunden lang so viele Liegestitze wie
moglich. Danach 90 Sekunden Pause.







Mit leicht zittrigen Fingern 6ffnest du die Tiir zur zweiten Kammer, dich erwartet eine Art Al-
tarraum. Inmitten des Raumes siehst du eine Gestalt auf dem Boden sitzen, das muss der Priester
sein. Haare hat er keine, dafiir einen durchdringenden Blick, mit dem er dich fixiert. Die weite,
gelbe Hose und das knappe mandarinenfarbene Oberteil geben ein eher lustig anmutendes Bild
ab, doch die tber allem liegende Stille macht dich sichtlich nervos. Wahrend du auf ihn zugehst,
fallt dir ein leichtes Schimmern an der Hiifte des Priesters auf. Deine Vermutung bestétigt sich,
als er seine Gebetstechnik 'présentiert. Aus der Riickenlage schnellt er vor und senkt sein Haupt
vorniiber zum Gebet, oben auf seinem Kopf erkennst du ein merkwiirdiges Muster aus immer
groBer werdenden Kreisen. Ein deutlich zu vernehmendes Quietschen lasst dich aufhorchen und
erkennen, dass das gesehene Schimmern von einem Scharnier herrihrt, welches sich auf Hiftho-
he des offensichtlich aus Holz geschaffenen Priesters befindet. Mit einer Handbewedung deutet
er dir an, seinem Beispiel zu folgen und dich zu setzen,

Sit-ups

AUf dem Rucken liegend die FluaBe
Fsusammenbringen und KEnie nach aubBen
fallen lassen. Arme nach hinten
strecken. Aufrollen bis Fum
Aufrechtsitren, dabei mit den Handen
die Fube beruhren. Zuridckrollen und
Arme wieder uberkopf nach hinten
strecken.

Test

&0 Sekunden lang so viele S5it—ups mie
moglich. Danach 290 Sekunden Pause.







Leicht auBer Atem machst du die dritte Tiir auf, hier wartet ein mit Seilen abgesperrtes Dreieck
aufdkhindexenhMﬂeeklManns%ﬁtmhgewaMganObemémendemebmwohnawana
wie unproportional ein mickriger Unterkorper folgt. Mit fiepsiger Stimme lasst er dich wissen:
,Tach, ich bin Scrotus, Racher der Entmannten. Hier ist das ganz einfach, du bleibst stehen,
ich hau dir ins Gesicht. Mach keine Faxen und bleib stehen, denn Tiefschldge sind hier nicht
erlaubt.” Er schaut in seinem rosa Einteiler betreten nach unten. ,Wir ziehen das Ganze die
Minute lang durch, danach bist du hier fertig und wir kénnen beide unserer Wege gehen. Bist
du bereit?" Er halt dir die Seile hoch, damit du in das Dreieck steigen kannst.

Kniebeugen / K%

Etuwa schulterbreit hinstellen. Fuie
ITeachT nach auffen drehen. Mit neutraler
Riuckenposition die Haofte absinken lassern,
bis die Dbherschenkel unter Kniehohe sind.
Dann wiseder die Beine strecken. Dabei die
Hacken auf dem Boden und die Knie nicht
nach innen fallen lassen.
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60 Sekunden lang so viele Kniebeugen wmie
moglich.







Sichtlich erschépft trittst du durch die Tir, die Scrotus dir gezeigt hat und kommst in einen
schummrigen Raum, an dessen Wand'zu deiner linken ein kleiner Kessel voll mit Miinzen
steht. Als du dich ihm néherst, wirst du geblendet von dem plétzlich auftauchenden Licht,
welches nun in den Kessel hineinzuflieBen scheint. Nachdem sich deine Augen an die neuen
Lichtverhaltnisse gewdhnt haben, steht auch schon der kleine Mann mit dem weien Bart
wieder vor dem Licht. ,Gut gemacht, hab nicht viele gesehen, die so durch die Kammern ge-
kommen sind. Doch nuin erzihle mir, wie du dich geschlagen hast, denn davon héngt deine
Zukunft ab." Er deutet auf die andere Seite des Raumes, wo nun drei Tiiren erscheinen. Von
links nach rechts sind sie beleuchtet in griin, gelb und rot, wobei die Tiiren auch immer brei-
ter zu werden scheinen, je weiter du nach rechts blickst. Im nachsten Augenblick erscheinen
auf den Tiren Bilder eines gebeugten Arms, welche auf etwas mehr als unterschiedliche
Ernahrung schlieBen lassen.




.Nun, der Moment der Entscheidung ist gekommen, deine gezeigten Leistungen weisen dir.dei-
nen vorbestimmten Weg. Wer davon abweicht, muss mit den Konsequenzen leben, die der ge-
wahlte Pfad bereithalt." Entschlossen schreitest du auf die Tiir zu, hebst die Hand und schlagst
mit voller Kraft gegen das Holz. Statt sich zu 6ffnen, ergieBt sich eine Lawine aus kleinen
Kugeln auf deinen Kopf, kleine, kastanienbraune Kugeln.

Als du die Augen wieder aufschlagst, siehst du ein halbes Dutzend selbstgebastelte Kasta-
nienmannchen auf deiner Brust liegen. Jubelnd und drohend mit kleinen Zweigen bohren
sie sich in deinen Kérper, doch zusammen mit der Schlafunterlage aus Stroh ergibt sich nur
ein gewohntes Kribbeln auf deiner Haut. Deine Hand allerdings schmerzt doch deutlich,
nachdem du dem Brett liber deinem Bett ordentliche Dellen beschert hast. Deine dreifach
geflickte Hose hat sich iiber Nacht mal wieder bis zum Knie hochgezogen, sodass auch
deine mit blauen Flecken Ubersaten Schienbeine mal wieder Tageslicht abbekommen. Die
morsche Vordertir klappert im Wind auf und zu, wodurch es auch bei dir ein wenig zugig
wird. Die trockenen Brotreste auf dem Tisch haben Beine bekommen und verabschieden
sich gerade in Richtung Spalt unter der Tur, die Ameisen lassen mal wieder ihre Muskeln
spielen.

Der Schlafplatz auf der gegeniiberliegenden Seite des kleinen Zimmers ist leer, eine ge-
bundene Strohpuppe mit geflochtenen Zépfen sitzt liebevoll angerichtet am Kopfende und
scheint dich genau im Blick zu haben. Statt der bunten Farben von eben erblickst du vor
allem grau und braun um dich herum, der triste Alltag hat dich wieder. Du stehst auf und
stellst die mit viel Liebe gestalteten Kastanienmannchen wieder ordentlich auf das Brett
neben deine selbstgeschnitzte Flote. Durch das Fenster siehst du, dass die Sonne scheint,
im Haus ist es jedoch bitterkalt, da der Ofen mal wieder ausgegangen ist. Wenigstens die
Laterne deines Onkels scheint die Nacht iiber flir etwas Licht gésorgt zu haben, denn sie
glimmt noch immer. Noch leicht schlaftrunken machst du dich auf den Weg ins Nebenzim-
mer, um den Ofen neu zu bestiicken, da hérst du von drauBen jemanden mit quietschiger

Stimme aufgeregt deinen Namen rufen.
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