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1. Body-Optimierung: »Und morgen fang ich an …«

Warum wir mit unserem Körper chronisch unzufrieden sind,
aber trotzdem nicht in die Hufe kommen, daran etwas zu ändern

Ende der achtziger Jahre. Siebte Klasse. Sportunterricht. Wir waren an-
getreten zur großen Body-Schau. Ich wie immer mittendrin in der jäm-
merlichen Resttruppe zwischen den Mauerblümchen und Ladenhütern.
»Mannschaften wählen!« lautete der Auftrag fürs Aussortieren. Die bei-
den größten Sportasse der Klasse entschie-
den abwechselnd, wer einen der begehrten
Plätze in der Herde bekommen sollte. Das
ging schnell – bis nur noch die auf der Bank
saßen, die keiner in seinem Team wollte: die
Flaschen, die Flauschigen, die Langsamen.
Ich, einen Kopf kleiner als die Sportskanonen
und, selbst wohlwollend betrachtet, nur halb
so breit, gehörte dazu.

Offiziell hat mir das natürlich gar nichts ausgemacht: »Was sind das
schon für Kerle, die sich nur dank Kraft durchsetzen? Sich mit Schön-
sein oder Tore-Schießen beliebt machen und beim Lehrer mit Klimmzü-
gen schleimen? Da steht der angehende Mann von Welt doch drüber,
oder?« – Ehrlich gesagt: ich leider nicht. Und so beschloss ich, nicht
länger der Letzte beim Klassen-Casting zu sein. Ich rannte, sprang, turn-
te und boxte mich durch sämtliche Sportdisziplinen. Ich probierte es
mit Fuß- und Federball, wuchtete sehr zum Befremden meiner Eltern
und Geschwister sogar Hanteln im Wohnzimmer und kraulte durch alle
Badeseen, die ich erreichen konnte. Ich wetzte durch Felder, Wiesen
und Wälder rund um meinen Heimatort Kirchzarten im Schwarzwald
und merkte schließlich: Da ging was! Irgendwann war ich nicht mehr der
Letzte unter den Luschen, wenig später nicht mal mehr der Vorletzte –
und dann war die Schulzeit auch bald vorbei. Aber immerhin: Ein biss-
chen schicker aus dem Strumpf zu kommen – das tat auch danach noch
richtig gut.

Auf dem Weg zum ersehnten Body in Bestform stand mir allerdings
ein kleines Problem im Weg: Ich war süchtig – nach Cola und Snickers-
Brötchen. Ich kippte die braune Brühe literweise in mich hinein
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(schmeckte ja – und war cool). Und ich kaufte mir zwei (oder drei) pure
Weißbrötchen und bohrte mit dem Daumen Löcher rein, die ich dann
mit Snickers stopfte. Wenn ich’s noch weicher wollte und gerade kein
Snickers greifbar war, nahm ich es auch mit der Ersatzschmiere Zentis
Nusspli auf. Das war so lecker, dass ich einfach kein Ende fand.

Es dauerte ein bisschen, bis ich kapierte, dass das Gestrampel an der
Hantel zwar Problemzonen in Problemzonenrandgebiete verwandeln
kann, doch dass der große Wurf ausbleiben musste, solange ich mir
das mühsam Abgeturnte wieder anfutterte. Der ewige Kampf zwischen
Kopf (»Iss gesund!«) und Bauch (»Her mit der Schokolade!«) hatte be-
gonnen – und sollte sich fortsetzen …

… wie bei den meisten anderen Menschen auch. Ich stellte fest, dass
ich mich mit meinen Formerhaltungs- und Optimierungskämpfen in rie-
sengroßer Gesellschaft befand: Kaum jemand ist komplett kummerfrei
mit den eigenen Konturen. Und gerade wer in letzter Zeit mal wieder
Geburtstag hatte, eine Frau ist oder zur Gattung der modernen Männer
gehört, die Wert auf ihr Äußeres legen, der weiß genau, was ich meine –
und beschäftigt sich wenigstens hin und wieder mit dem Gedanken, ob
er nicht etwas tun sollte, um sich selbst zu verbessern. Wie schön wäre
es, das Haltbarkeitsdatum ein wenig zu verlängern und die Pflegekas-
se erst später zu belasten – was nicht heißt, dass wir uns nicht mögen.
Nein, »nicht mögen«, das wäre übertrieben. Schließlich wird das mit dem
Schönheitswahn ja überschätzt: Was wirklich zählt, sind natürlich nur die
Intelligenz und die erkleckliche Anzahl innerer Werte, die uns unschlag-
bar machen. Und trotzdem – irgendwas ist ja immer. Hier zieht’s ein we-
nig, da quetscht sich was. Rund um Bauch, Beine, Po, Kopf, Füße, Arme,
Kinn und Hände besteht Optimierungsbedarf. Die gute Nachricht: »Da
geht noch was!« – aber selbstverständlich folgt ihr die schlechte auf dem
Fuß: Denn das, was da geht, das geht … lebenslänglich!
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Wussten Sie, dass ganze zwei Prozent aller Frauen sich richtig schön fin-
den? Sie finden das beneidenswert? Dann denken Sie mal scharf nach,
schließlich ist dieser Traumzustand nicht von Dauer: Das Glück bleibt
flüchtig, Schönheit vergänglich – also heißt es vorsorgen, ausbessern
und nacharbeiten, bevor der Traum die Seifenblase macht und zerplatzt.

Ich kenne Leute, die haben sich den Erhalt ihres Traums vom schönen
Körper zur Lebensaufgabe gemacht. Isi zum Beispiel, Typ »Beinahe-
Miss-Baden-Württemberg«, aber mit Bodenhaftung. Isi war Schönheits-
königin in der neunten Klasse und seitdem auf Erhalt ihres »Adelstitels«
bedacht. Inzwischen ist sie erwachsen, steht undefinierbar irgendwo
am Anfang der besten vierzig Jahre ihres restlichen Lebens. In manchen
Minuten gehört sie zu den zwei Prozent der mit ihrem Aussehen zufrie-
denen Frauen – glaube ich zumindest, wenn ich mir angucke, wie sie
vorm Spiegel steht.

Doch nach der kurzen Freude am eigenen Widerschein befällt sie stets
die Furcht, es könne sich etwas verändern – durch Nachlässigkeit, fal-
sche Ernährung, falsche Kleidung, falsche Bewegung, falsche Männer
oder versäumte Diäten, Schönheitskuren und Operationen. Moment
mal: »Versäumte Operationen«? Gibt es für Isi einen Zwang, zu Skalpell
und Botox zu greifen? »Heute geht ja alles«, sagt Isi, »so bin ich den
Launen der Natur nicht mehr hilflos ausgeliefert.« In der Tat, vieles ist
möglich. Und in Isi weckt jede ungenutzte Möglichkeit die Unzufrieden-
heit des »Ich hätte, ich könnte, ich sollte«.

Um gegen jeden erdenklichen Selbstzweifel gewappnet zu sein, hegt
und pflegt Isi in ihrer Wohnung eine Bibliothek voller Ratgeber zu den
Themen »Abnehmen«, »Jungbleiben«, »Fit-Werden«, »Schön-Operieren«,
»Schminken«, »Anziehen« und »Glücklich-Sein«.

Ich muss zugeben: Ich gucke da auch ganz gerne mal rein. Den Dau-
erkampf um die Schönheit fechten nämlich schon lange nicht mehr nur
Frauen aus. Knapp 60 Prozent aller Männer wollen jetzt auch gut aus-
sehen – sagen sie zumindest. Für das angeblich stärkere Geschlecht
steht allerdings die Nützlichkeit im Vordergrund. Also ein erfüllteres Lie-
besleben und verbesserte Karriere-Chancen. Ein kerniges »Hauptsache
gesund!« reicht nicht mehr.

Wenn ich mir die Männer um mich herum so ansehe und mir ihre Le-
benspläne anhöre, kann ich nur sagen: Da kommt was auf uns zu. Neh-
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men wir meinen alten Kumpel Matti als Beispiel, der bisher mollig mit
ausgeprägtem Pommes-Kuchen-Endlager im Frontbereich sein Leben
gelebt hat. Er will, gibt er an, demnächst was tun, um die Wampe end-
lich in ein Waschbrett zu verwandeln. Er hofft, dass das die Suche nach
der Frau fürs Leben erleichtert.

Markus, Manager und, wie er sich selbst nennt, eines meiner »Lang-
zeitprojekte«, benutzt das Wort »Body-Shaping« neuerdings nicht mehr
wie ein Fremdwort – seit er einen gleichnamigen Kurs belegt hat. Sein
Ziel: Ein Upgrade der kompletten Performance – mit Schwerpunkt auf
der Abwicklung der Bauchsparkasse. Danach soll dann der Abflug nach
oben kommen. Mindestens eine Stufe höher in der Hierarchie muss
jetzt mal sein.

Mein Nachbar Klaus, Lehrer, Klugscheißer, Besserwisser, googelt
neuerdings immer öfter Wörter wie »Glatze«, »Tränensack«, »Hüh-
nerbrust« – damit er mitreden kann, wenn die männliche Nachbar-
schaft in der frauenfreien Zone am Grill diskret Geheimrezepte aus-
tauscht. Schließlich will er nicht seinen Ruf gefährden, wo er doch
sonst immer alles weiß.

Nur Hans-Dieter, passives Mitglied im Kegelklub meiner Tante Käthe,
gehört noch zu den Exemplaren, die sich nicht nur vom Haaransatz bis
zur Fersen-Hornhaut gefallen, sondern ihre Geburtstage verschlafen,
Spiegel übersehen und Abnutzungserscheinungen aussitzen, um das
Älterwerden zu verpassen.

Doch diese Gattung stirbt wohl langsam aus. Die Welt ist kein Dorf
mehr, in dem der Mann sich allenfalls mit dem Ortsvorsitzenden mes-
sen muss. Multimedial sind modelmaßgeschneiderte Männerfiguren
überall verfügbar. Die Konkurrenz in Hochglanzmagazinen und auf
Flachbildschirmen schläft nie. Und wenn sich jetzt auch noch das 3D-
Fernsehen etabliert, wird es ganz hart für die Männerwelt. Da werden
knackige Figuren für die Frau neben ihm auf dem Sofa greifbar – und
setzen Maßstäbe, an denen keiner mehr vorbeikommt, wenn er eine
Frau von Format beeindrucken will.

So eine wie Sabine, Powerfrau mit Männergehalt. Die verdient ihr
Geld selbst, ist nicht mehr auf die inneren Werte der Herren-Portemon-
naies angewiesen und guckt ihnen deshalb lieber auf den Body als in
die Brieftasche. Das ist Stress – für die Männer, die Sabines Scanner-
Blicken standhalten müssen.
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Da bleibt keiner mehr resistent gegen ein Verbesserungskonzept aus
der Kategorie »Ich könnte doch mal«. Denn spätestens wenn der ele-
gante Sprung ächzenden Klimmzügen am Türrahmen gewichen ist,
wenn man sich nur noch mühsam aus dem Tiefergelegten schraubt,
folgt ein letztes Aufbäumen gegen das Schicksal. Der bis dahin latent
Selbstzufriedene ist nun doch zur Prophylaxe bereit.

Die Sabines von heute können an jeder Ecke unerwartet auftauchen
und machen von der Macht ihrer Blicke ungeniert Gebrauch – selbst
wenn sie schon gut verheiratet sind. Einfach nur so zum Spaß – so, wie
sich das früher nur Männer trauten. Das hat Folgen: Mit dem Wunsch
nach perfekten Formen entdeckt das männliche Geschlecht auch das
Gemecker am eigenen Körper. Und schon geht der Aktionismus los. Es
lässt sich vieles anstellen, um optische Unpässlichkeiten erst einmal
wegzuretuschieren: Hüftgold verhüllen, mit orthopädischen Trickschu-
hen die knorpeligen Beine verlängern, die käsige Haut auf Dynamik
bräunen, mit einer Kollektion Baseball-Caps den Haarmangel oben ka-
schieren, damit die Blicke der Damenwelt (manchmal sogar mit Erfolg)
geschickt nach unten gelenkt werden, wo die letzten Föhnfransen unter
dem Rand hervorlugen.

Frauen können die Trickkiste der optischen Verschleierung natürlich
noch weiter öffnen als wir Männer: Make-up auflegen, Haare färben,
Fingernägel neu verkleben, mit hohen Hacken die properen Waden
strecken und mit pushender Gummiunterwäsche Problemzönchen in
Form quetschen.

Warum auch nicht, solange es funktioniert? Aber sich unters Messer
legen, Gift gegen Falten spritzen, Fett an unliebsamen Stellen absau-
gen oder anderswo aufpolstern – das sind schon härtere Nummern und
nicht jedermanns Sache. Ich bin froh, dass es noch etwas dazwischen
gibt – die vermeintlich sanften Touren. Ohne Blut, aber mit Schweiß.
Ohne große Kosten, aber mit viel gutem Willen. Maßnahmen, die im
Prinzip für jeden machbar sind:

Einfach mal ein paar Kilo (oder mehr) abnehmen; schlicht und ergrei-
fend weniger Nahrungsschrott essen und sich endlich zum Sporteln
aufraffen; mehr raushauen als reinstopfen; Schwitzen statt Sitzen.
So kommt man schließlich auch zum Traumbody. Kann doch nicht so
schwer sein. Außerdem steckt noch mehr dahinter als reine Eitelkeit:



20

Die Gesundheit lacht, die Krankenkasse belohnt’s, der Schweinehund
schrumpft. Das Leben wird länger und schöner.

Also los – auf geht’s zum Totalumbau. Der Wunsch nach Verwand-
lung ist gar nicht zu bändigen. Während man wohlig warm und satt
auf dem Sofa liegt, werden Pläne geschmiedet, die es in sich haben:
»Zehn Kilo in zehn Tagen«, versprechen gleich acht Frauenzeitschriften
im Supermarktregal, während die Männerblätter noch das ersehnte
Sixpack obendrauf anbieten. Die Entscheidung ist nun wirklich nicht
mehr schwer, funktioniert aber nicht ohne kleine Diskussionen mit dem
Schweinehund. Bei Männern verlaufen die meistens recht schlicht:

Mann: »Ich muss mal abnehmen.«

Schweinehund: »Klar, ist aber nicht so einfach. Wir haben das im letzten
und im vorletzten Jahr doch schon mal probiert.«

Mann: »Aber das war die falsche Methode. Ich hatte immer Hunger.«

Schweinehund (blättert im Männermagazin): »Mit mehr Muskeln soll’s
ohne Kohldampf gehen.«

Mann: »Super, dann mache ich mir mehr. Morgen fange ich an.«

Während der angehende Diät-Mann noch mutig zu Hause erzählt, was
er vorhat, schweigt die Frau lieber. In Sachen Diät ist sie vielfache Wie-
derholungstäterin. Sie weiß um die Peinlichkeit, wenn es dann doch
wieder nichts wird. Trotzdem nimmt sie das neue Blatt mit den zehn Kilo
in zehn Tagen mal mit in die Küche. Ihr Schweinehund hoppelt hinter-
her, sieht ihren sehnsüchtigen Blick und warnt:

Schweinehund: »Fang nicht wieder mit so was an. Das klappt sowieso
nicht.«

Frau: »Aber hier steht, dass es ganz einfach ist.«

Schweinehund: »Denk ans letzte Mal.«
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Frau: »Ja, aber da habe ich auch nach zwei Tagen wieder aufgehört.
Diesmal nehme ich mir das ganz fest vor. Ich werde eisern hungern.«

Schweinehund: »Das hält keiner durch.«

Frau: »Weiß ich, aber mit dieser Diät hätte ich in zehn Tagen alle meine
Probleme gelöst. Zehn Tage! Was ist das schon im Vergleich zum Rest
des Lebens?«

Ob Mann oder Frau – wer sein Gewicht Richtung Traumzahl auf der
Waage schrumpfen lassen möchte und allen erdenklichen Diätratge-
bern glaubt, muss offenbar nur wählen zwischen der »Super-Wunder-«
und der »Wow-Wahnsinnsdiät«: Frauen mit Essens-Abbau, Männer zu-
sätzlich mit Muskelaufbau.

Wenn Gewichtsreduktion so einfach wäre, wie jede Woche neu ver-
sprochen und von den Käufern der Diätblätter heiß ersehnt wird, kann
doch etwas nicht stimmen. »Warum habe ich das bloß in den letzten
Wochen, Monaten, Jahren und – äh – Jahrzehnten nie geschafft?«, fra-
gen sich Isi und Sabine, während sie in der neuen »Welt für die Frau«
Ursula anstarren. »Die 53-jährige vierfache Mutter«, so steht in der
Bildunterschrift, »versteckte ihre 130 Kilo früher unter wuchtigen Zelt-
Shirts.« Und jetzt hüpft sie mit 60 Kilo Fliegengewicht im geblümten
Sommerkleidchen durch die Diät-Seiten. »Wenn die das hinkriegt,
schaff ich das ja wohl auch«, sagen sich Isi und Sabine. Logisch: Alles
erscheint simpel. Man muss ja nur durchhalten. Nicht denken, nicht
kreativ sein, nicht an unlösbaren Aufgaben scheitern – sondern nur das
machen, was im Diät-Plan steht. Und zwar einmal richtig. Und danach
nie wieder.

Isi hat mir das Prinzip mal erklärt, als ich sie, bewaffnet mit Diätre-
zepten, im Supermarkt traf: »Dass es beim letzten Mal nicht geklappt
hat, lag einfach daran, dass ich am Tag drei der Diät keine Biodatteln
fand, das Dattel-Rezept nicht machen konnte und kurzerhand wieder
aufgeben musste. Außerdem wussten die Zeitschriftenmacher nicht,
dass Oma am Tag zwei Geburtstag hatte und den Rest ihres Lebens be-
leidigt gewesen wäre, wenn ich ihre Torte verweigert hätte. Die Sache
mit dem Heißhunger in der Nacht von Tag eins auf Tag zwei war auch
nicht einkalkuliert.«
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»Schwamm drüber«, meint Isi und blickt optimistisch in die Zukunft:
Nur gut, dass Neujahrstage und Urlaube sich jährlich wiederholen.
»Beim nächsten Mal wird alles besser.« Hinter solchen Ansagen steckt
meist das Zweite Ich, eine komische Stimme, die sich immer einmischt,
wenn es um Ausreden geht. Das Zweite Ich hat merkwürdige Argumen-
te – in guten wie in schlechten Zeiten. Beim Vorsätze-Fassen ist es un-
glaublich vernünftig, macht Versprechungen, zaubert Motivations-Bil-
der in den Kopf und weiß zu überzeugen. Es will nur unser Bestes – also
gesundes Essen, eine gute Figur und Erfolg in jeder Hinsicht.

Am schönsten säuselt es in der Planungsphase:

Zweites Ich: »Stell dir mal vor, wie großartig dein Leben wird, wenn du
diesmal durchhältst. Du wirst phantastisch aussehen. Alle werden dich
bewundern. Jede Klamotte wird passen. Deine Probleme werden sich in
nichts auflösen. Das Glück wird dir zufliegen.«

Das gefällt dem Ich, davon kann es gar nicht genug kriegen. Die Moti-
vation steigt von Minute zu Minute, die Stimmung ist prima. Ich und Ich
sind ein starkes Team – bis der erste leichte Hunger aufkommt.

Ich und Ich bestärken sich gegenseitig: »Jetzt bloß nicht schwach wer-
den. Heute bleibt der Kuchen mal beim Bäcker.«

Langsam wird Bauchgrummeln hörbar. Die Stimmung wird schlechter.
Es ist, als ob ein kühler Wind aufkommt. Das Ich gerät ins Schwanken.

Ich: »So ein Kuchen wäre jetzt doch ganz schön.«

Das Zweite Ich schwankt mit.

Zweites Ich: »Hast nicht ganz unrecht. Aber wir haben heute morgen
noch was anderes beschlossen, vergiss das nicht.«

Das Ich windet sich noch, gerät aber bald – vom Hunger gebeutelt – in Not:

Ich: »Nein, das vergesse ich nicht, aber, Hilfe, mir geht’s richtig schlecht.
Ich glaube, das überlebe ich nicht.«
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Zweites Ich: »›Nicht überleben?‹ Was soll das heißen: ›Nicht überleben‹?«

Ich: »Alles. Mein Herz rast, mein Körper zittert, mein Hirn und mein
Bauch schreien um die Wette, ich kippe gleich um, wenn jetzt nichts
kommt.«

Das Zweite Ich erkennt den Ernst der Lage. Es ist ja kein Bösewicht,
sondern der Freund und Helfer des Ichs. Es will nur sein Bestes – aber
das ist erst in zweiter Linie die Gesundheit, die Figur und der Body-
massindex. In erster Linie geht’s ums Überleben. Und sobald das Ich
an diesem zweifelt, wechselt das Zweite Ich automatisch die Strategie:

Zweites Ich: »Na los, her mit dem Kuchen! Hau rein! Das muss ja jetzt sein!«

Puh, das Ich ist erleichtert. Die bedrohliche Hungersnot
konnte im letzten Moment abgewendet werden,
alles ist wieder gut. Aber da war doch noch was?
Ach ja, das Grundproblem mit dem Abnehmen
ist nicht gelöst. Die chronische Unzufriedenheit
ist ja auch nicht einfach verschwunden. Sie
kommt wieder, sobald man schön satt ist.

»Und was jetzt?«, fragt das Ich.
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