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chon wieder ein Fitnessratgeber! Braucht

die Welt denn diesen auch noch?«

Das waren die Worte einer Freundin,
der ich stolz das neu gestaltete Cover dieses Bu-
ches zeigte. Autsch! Ich hatte gehoftt, sie wiir-
de mir anerkennend auf die Schulter klopfen:
»Na, fiir dein Alter und deine vier Kinder siehst
du ja noch ganz passabel aus! Wie hast du das
denn hingekriegt?« Dann hitte ich ihr sofort
von dem sensationellen neuen, effektiven Fit-
nesstraining erzéhlt, das mein Personal Trainer
Florian Apler und ich entwickelt haben und das
ich regelméfig mit viel Spafl und sichtbarem
Erfolg ausfithre. Nachdem die Freundin aber
von Natur aus sehr direkt ist, nahm ich ihre
Kritik als Anregung auf und stellte mir ihre
Frage kritisch selbst. Tatsdchlich regnet es diese
bunt bebilderten Heilsbringer und Gliicklich-
macher ja geradezu vom Biicherhimmel!

Was also ist an diesem hier besonders? Wa-
rum muss man dieses Buch und die ebenfalls
erhiltliche begleitende DVD auf jeden Fall ha-
ben?

»Da ist doch tiberall das Gleiche dring, be-
merkte meine Freundin. »Unverschdmt durch-
trainierte Gestalten, die auf der Matte ,Hoch
das Bein’ machen und dabei licheln, als wire
das spielend leicht. Dabei fithren sie uns doch
nur vor, wie perfekt sie sind und wie wenig per-
fekt wir selbst.«

»Du hast recht, davon braucht die Welt

wirklich nicht noch mehr«, raumte ich ein.

»Mich drgern diese Fitnessratgeber hochs-
tens«, entriistete sie sich, »denn wir sehen ers-
tens nicht so makellos aus wie diese knackigen
Drilldohlen, zweitens wissen wir doch alle, dass
diese Ubungen verdammt anstrengend sind
und man dabei in Wirklichkeit nicht lichelt,
sondern schwitzt, stohnt und keucht.«

Ich nickte betroffen. »Wir ganz normalen
Frauen sehen bei diesen Ubungen eher aus wie
ein geplatztes Sofakissen, gab ich zu.

»Und drittens, setzte sie noch einen drauf,
»halt uns ja sowieso unser innerer Schweine-
hund davon ab.«

»Du hast also einen?«, fragte ich vorsichtig.

»Natiirlich, einen inneren Schweinehund
haben wir ja alle.« Sie kniff sich in die Hiifte.
»Ich sollte eigentlich schon lange mal wieder
Sport machen, auch bei mir stapeln sich die
Fitnessratgeber, aber der Punkt ist, ich kann
mich nicht aufraffen!«

»Dann weif} ich, dass die Welt dieses Buch
doch braucht.« Ich war erleichtert.

»Wieso?« Meine Freundin sah mich skep-
tisch von der Seite an.

»Es ist ein Schweinehunderziehungsratge-
ber, erklarte ich ihr.

»Ein  Schweinehunderziehungsratgeber.«
Sie sah mich an, als hétte ich gesagt, der Tod
durch den Strang mit dem WLAN-Kabel sei
kurz und schmerzlos.



»Du musst ihn mit seinen eigenen Waften
schlagenc, sagte ich. »Es geht ndmlich in die-
sem Buch um das Umschalten im Kopf. Na-
tiirlich auch um tolle neue, effektive Ubungen,
die wirklich was bringen, aber zuerst muss es
klick machen. Dann sind die Ubungen keine
quilende Verpflichtung, die du vor dir her-
schiebst, sondern ein Vergniigen, auf das du
dich freust.«

»Schon wir’s«, winkte meine Freundin ab.
»Aber es funktioniert einfach nicht! Ich freue
mich nie auf den Sport, sondern suche im-
mer nach neuen Ausreden, mich wieder davor
driicken zu konnen - und nachher &rgere ich
mich.«

»Stell dir deinen inneren Schweinehund
bildlich vory, riet ich ihr. »Er wohnt in unse-
rer gemiitlich eingerichteten rechten Gehirn-
hilfte. Da sitzt er breit und brésig auf dem
Sofa, die Hinterpfoten auf dem Tisch, die
Vorderpfoten selbstzufrieden im Schweine-
nacken verschrénkt, und fernsteuert uns tiber
ein kleines Mikrofon, das er in unsere linke
Gehirnhilfte installiert hat. Wahrend er an
Chips knabbert und einen Drink schliirft, gibt
er uns Anweisungen: >Beweg dich nicht, das
bringt sowieso nichts. Du wirst nie so ausse-
hen wie die gelackten Vorturner in den bun-
ten Motivationsbiichern. Du hast keine Lust.
Und keine Zeit. Und Muskelkater brauchst du
schon gar keinen. Es ist gerade so gemiitlich,

du hast tausend wichtigere Dinge zu tun, als

dich zu bewegen. Morgen vielleicht. Heute je-
denfalls nicht.««

»Ja«, lachte meine Freundin verblifft. »Er
sagt: »Sitz¢, und ich sitzel«

»Dabei miisste es umgekehrt sein.«

»Wenn ich »Sitz!« zu ihm sage, gehorcht er
aber nichtl«

»Wir bringen es ihm bei, sagte ich. »Wir
sind doch schon mit ganz anderen Gegnern
fertig geworden!«

»Gib mal her, sagte sie und griff nach dem
Cover. »Der Schweinehund sieht ja ganz sifl
aus.«

»Er beifdt nicht, er will nur spielenx, sagte
ich.

»Es ist ein Machtspiel, bei dem er meistens
gewinnt, seufzte sie.

»Aber du kannst ihn tberlisten. Wenn ich
das geschafft habe, schaffst du das auch.«

»Der will nur spielen«, grinste meine
Freundin. »Interessanter Denkansatz.«

»Aber nach deinen Regeln«, sagte ich.
»Nicht nach seinen. Wir haben doch schon
Kinder erzogen. Da werden wir unseren eige-
nen Schweinehund wohl auch erziehen kon-
nen.«

Genau das ist das Ziel dieses Buch. Es ist
ein Schweinehundiiberlistungsratgeber. Und
den braucht die Welt verdammt noch mal
doch.



UND TAGLICH GRUSST DER SCHWEINEHUND

ir haben inzwischen alle ei-
nen PC, auch wenn wir frither
glaubten, ohne ein solches Ge-
rit durchs Leben gehen zu kénnen. Wir kon-
nen es nicht. Fiir einen PT, das heiflt Personal
Trainer, gilt das genauso! Wenn man erst mal
einen hat, will man nie mehr ohne ihn leben.
Florian Apler ist ein Personal Trainer. Ein
Spitzenfitnesstrainer mit sidmtlichen Diplo-
men, die so ein Vorturner haben muss. Frither
hitte ich kess gesagt, er besteht nur aus Mus-
keln und Samenstrangen. Heute fliistere ich so
was nur noch meinem Schweinehund in die
Schlapprohren, und der wird dann rot und
hélt sich die Augen zu. Florian und ich begeg-
neten uns auf irgendeinem »Event«, bei dem
man sich fiir einen guten Zweck 6ffentlich be-
wegen musste. Wir kamen ins Gesprich, und
ich erklarte ihm freudig, nach welchen Me-
thoden ich trainierte und zu Hause {iber die
Matte rollte. Wie fit ich dadurch geworden sei
und wie sehr mein Leben an Qualitit gewon-
nen habe. Dass Sport fiir mich in jungen Jah-
ren nie ein Thema gewesen war und wie froh
ich nun sei, die tigliche Bewegung in mein Le-
ben integriert zu haben. Florian erzdhlte mir
dann, dass Sport seit seinem flinften Lebens-
jahr die Hauptrolle in seinem Leben spiele
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Darfich vorstellen?

Florian_

und er noch nie ohne Bewegung auskommen
konnte.

»Oh, sagte ich.

»Und du iberwindest taglich deinen
Schweinehund?«, staunte Florian.

»Klar«, winkte ich cool ab. »Nichts leichter
als das.« (Halt die Schnauze, und wehe, du be-
hauptest jetzt das Gegenteil! Sitz!)

»Und wer trainiert dich?«

»Keiner.«

»Ach.«

Das ist so ahnlich, wie einem Lehrer zu sa-
gen, du hast dir ganz allein Lesen und Schrei-
ben beigebracht, dachte ich beschdmt. Florian
bot mir ein Personal Training an, ganz unver-
bindlich. Ich winkte schiichtern ab, so einen
Luxus kénne ich mir nicht leisten. In Wahrheit
war es mir einfach nur peinlich, meine Prob-
lemzonen in der Anwesenheit eines 28-jihri-
gen Fitnesstrainers auf der Matte auszubreiten.
Wie unendlich entwiirdigend wire das denn,
meinen Hintern zu heben und mit dem Bein
zu kreisen oder auf meinen kiimmerlichen
Armchen zu stehen und einen Liegestiitz zu
versuchen, wenn dieser junge Profiathlet da-
nebenstand! Auflerdem fiirchtete ich zu Recht,
Florian hitte noch viel schlimmere Dinge mit

mir vor.




Spontan bot er mir ein kostenloses Probe-

training an. Nur so zum Spafl. Zu seinem Spafd
natiirlich. Er komme auch ins Haus. Wahr-
scheinlich wollte er einmal so richtig laut la-
chen.

Das gehe leider nicht, sagte ich verlegen
lichelnd, also &h, bei uns zu Hause sei tiber-
haupt nicht genug Platz. Und iiberhaupt, wie
wiirde das denn aussehen, mein Mann sei acht
Monate im Jahr auf See und nicht zu Hause.
Es wire mir zwar ein besonderes Vergniigen,
wenn die dicke Annemie von gegeniiber griin
wiirde vor Neid, aber Skandale hatte ich in
meinem Leben genug.

»Dann komm doch in mein Fitnessstudio,
du bist herzlich eingeladen!«

Hm. »Verdammt«, wisperte ich meinem
Schweinehund zu, »wie kommen wir aus die-
ser Nummer wieder raus? Wir sind 55 und
konnten seine Mutter seinl«

»Weifd nicht«, grunzte er unwillig zuriick.
»DU hast doch mit ihm geredet! Ich hitte ihn
ignoriert!«

»Ich dachte, der nimmt mich in meinem
Alter gar nicht mehr wahry, fliisterte ich.

»Tja, du musst ja seit 10 Jahren Pilates ma-
chen und seit 15 Jahren joggen! Das hast du
jetzt davon!«

»Ja, aber nun BIN ich nun mal im Zug-
zwang, zischte ich.

Und so kamen wir doch zusammen, mein
PT und ich.

In Florians hochprofessionell ausgeriiste-
tem Fitnessstudio wimmelte es von Folterge-
riten, deren ndhere Bekanntschaft ich nicht
machen wollte.

Grof3e Bille, auf denen man bestimmt ge-
teert und gefedert wurde, Gummibander, die
er einem wohl an die Beine flitschte, wenn
man nicht spurte, Laufbander, auf denen man
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um sein Leben rennen musste, eiserne Ge-
stdnge, an denen er einen kopfiiber authingen
und dann von hundert auf null runterzihlen
wiirde ... nein, ich wollte seine grausamen
Methoden iiberhaupt nicht kennenlernen.

»Ich bin eine ganz normale Mutti, die sich
ein bisschen bewegen will, lachte ich verle-
gen.

Florian hatte mir erzahlt, dass er acht
Jahre lang Gebirgsjéger bei der Bundeswehr
war, und ich stellte mir vor, dass er auf ver-
schneiten Achttausendern mit dem Yeti ge-
kampft und Legionen von unwilligen Solda-
ten samt ihren ruppigen Schweinehunden
uber die Alpen gepriigelt hatte. Auflerdem
rannte er nur so zum Spafl in kanadischen
Wolkenkratzern die Treppen rauf - um
die Wette mit anderen durchgeknallten
Hochhaustreppenraufrennern. Wer als Erster
oben war, rannte wieder runter. Der Mann
war eindeutig nichts fiir mich.

»Och, no, danke«, lichelte ich verlegen.
»Ich turne dann lieber wieder mit den Madels
auf meinen DVDs, die mich nicht personlich
kennen. Die lassen mich in Ruhe auf der Mat-
te hopsen und lachen mich nicht aus.«

Aber Florian tiberzeugte mich davon, dass
personliche Kontrolle sehr wichtig sein kann.

»Du bist ja recht fit fiir deine Verhéltnisse
(und dein Alter, dachte er wohl so vornehm
vor sich hin), aber wenn sich Fehler einge-
schlichen haben, ist es nicht nur schade, son-
dern dauerhaft auch gefihrlich, sie nicht aus-
zumerzen!«

Das erschien mir logisch, und so gab ich
mir einen Ruck und willigte ein.

Wir wagten uns also in die Hohle des Lo-
wen, mein Schweinehund und ich.

Das war so ein Gefiihl wie zum Zahnarzt
zu gehen. Vielleicht bohrt er ja gar nicht. Aber
was sein muss, muss sein.

Training fur

Superweiber

iel zu spit, aber doch noch recht-

zeitig trainierte ich nun einmal mit

personlicher Kontrolle durch einen
Experten.

»Versprich mir, dass du mich nicht an-
schreist«, sagte ich zu Florian, als ich im Aus-
fallschritt auf der Matte stand und versuchte,
nicht schon im Stehen umzufallen. Dabei
iiberkam mich eine Hitzewelle, bevor wir
tiberhaupt angefangen hatten.

»0.k., ich werfe mit Wattebduschchen.«

Nach ein paar Trainingseinheiten, in de-
nen der Herr Oberfeldwebel a. D. mit der
Stoppuhr neben mir stand und briillte: »Noch
zehn, neun, acht ...« mahnte ich sanft:

»Florian, ich bin ein Maidchen! Nicht
schreien!«

»Ich feuere dich doch nur an!«

»Nein, du machst mich zur Schnecke!«

»Ich will dir doch nur helfen!«

Das wollten schon viele Manner in mei-
nem Leben, danke. Das Einzige, was mir diese
wohlmeinenden Berater nicht nehmen konn-
ten, war mein Humor.

»Dann erfinde ein Programm fir Frau-
en mittleren Alters und Fitnessgrades, das
wahnsinnig effektiv ist, stets mehrere Muskel-
partien auf einmal trainiert, nicht langweilig



ist und hochstens eine Stunde dauert! Denk
dran, wir miissen auch noch duschen und
Haare fohnen.«

Was weif8 denn so ein junger Bub von den
wahren Problemzonen einer Frau! Bei mir ist
es die Frisur, die spatestens nach zehn Minu-
ten Bewegung zusammenfillt und es nicht
schafft, sich mal ein bisschen zusammenzu-
reiflen.

SchlieSlich entwarfen Florian und ich ge-
meinsam ein Fitnessprogramm zum Mitma-
chen fiir ganz normale Superweiber, das genau
unseren Bediirfnissen entspricht, keine Zeit
verschwendet und den Koérper wieder spiirbar
macht. Das strafft und formt und kréftigt. Mit
dem Besten aus Pilates, Yoga und funktionel-
lem Training sowie einer Menge frohlicher
Fantasie. Als grofitenteils alleinerziehende,
berufstitige Frau brauche ich ein effektives,
zeitsparendes Programm, bei dem immer
mehrere Korperregionen gleichzeitig trainiert
werden. Ich habe schon viele tolle Workouts
ausprobiert, aber bei manchen steht man ge-
schlagene 20 Minuten rum und arbeitet mit
Hanteln, ohne dass sich ein anderer Korper-
teil bewegt. Oder man kreist stundenlang mit
den Beinen, und der restliche Korper liegt re-
gungslos auf der Matte. Viel zu zeitaufwendig!

Wir entwickelten mit viel Spaf3 ein Trai-
ningsprogramm, in dem bei jeder Ubung die
Arme grundsitzlich mittrainiert werden, auch
wenn es hauptsachlich um Po, Hiifte, Beine,
Riicken oder Bauch geht. Weil wir jene Frauen
ansprechen wollen, die nicht tiber viel Fitness-
schnickschnack verfigen, brauchen wir in un-
serem Training nichts weiter als eine Ubungs-
matte und Hanteln, die man auch durch mit
Wasser gefiillte Plastikflaschen ersetzen kann.
Dass jede Ubung nur wenige Minuten dauert,

DAS SCHWEINEHUND-ERZIEHUNGSPR

macht unser Fitnessprogramm kurzweilig und
abwechslungsreich. Unser innerer Schweine-
hund kann also aus seinem Schmollwinkel he-
rauskommen und aufhéren zu heulen. Stellen
wir ihm eine Uhr vor die Schnauze und sagen
wir ihm, wo der grofle Zeiger ist. Allerdings,
und jetzt halten wir ihm schnell mal die Oh-
ren zu: Ein, zwei Minuten kénnen verdammt
lang werden, wenn wir wirklich effektiv trai-
nieren! Wir haben Ubungen dabei, die gehen
spirbar an die Problemzonen. Die »Eiserne
Lady« beispielsweise, die »Gazelle« oder der
»Spinnenmann«! Die holen die verstecktesten
Brennéfchen aus den Fettpolsterchen. Und
wenn es so richtig brennt in den Muskeln,
spiiren wir schon den spéteren Erfolg!

Wer vollig untrainiert ist, wird am Anfang
Muskelkater haben, danach aber auch ein
wunderschones Gliicksgefiihl.

Sie finden das komplette von Florian und
mir présentierte Trainingsprogramm hinten
in diesem Buch. Wer mag, kann sich auch die
DVD Und tiglich griifst der Schweinehund zu-
legen und mit Florian und mir vor dem Fern-

seher trainieren.

Fitnhessbuch

mit Fantasie

er Mensch ist eigentlich ein Be-
wegungsapparat. Eigentlich. Ich
will jetzt nicht vom Sébelzahnti-
ger anfangen, dem unsere Urahnen noch da-
vonlaufen mussten, und auch nicht von den
30 Kilometern, die ein Mensch frither tiglich
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zu Fuf zuriickgelegt hat, um an seine Nahrung
und sonstige Annehmlichkeiten zu kommen.

Der Wohlstandsspeck ist doch etwas, wor-
um uns Millionen unserer Vorfahren glithend
beneidet hitten! Selbst Rubens fand den noch
sexy! Und nun haben wir zu viel davon! Wir
bewegen uns nicht mehr zwangslaufig, rennen
selten hinter einer Straflenbahn her, und Ent-
fernungen legen wir bequem im Auto zuriick.
Der Preis dafiir ist hoch: Kaum eine von uns
ist mit ihrem Korper zufrieden.

Noch nicht mal Topmodels brechen beim
Anblick ihres Spiegelbildes in Entziickens-
schreie aus. Nein, sie verziehen kritisch ihre
Nischen und mékeln an drei Gramm Fett
an ihrem Hinterteil oder ihrer Taille herum.
In meinen Augen ist das zwar nur Fishing
for Compliments, ja selbst die wunderbare
Fitnessikone Barbara Becker hat hier und da
noch was zu »modellieren, doch ehrlich, de-
ren Sorgen mdchte ich haben.

Ich will nicht an meinem Hintern herum-
modellieren, was ein vollig zweckloses Unter-
fangen ist. Vielmehr will ich Thnen beweisen,
dass Bewegung gliicklich macht und dass Sie
nie wieder darauf verzichten wollen, wenn Sie
einmal damit angefangen haben.

Denn warum sollte ich sonst ein Fitness-
buch schreiben? Da gibt es weif8 Gottin fitte-
re, schlankere, jiingere, knackigere, frischere
Vertreterinnen unserer Argumente. Und fo-
togenere! Was glauben Sie, wie viel Mut mich
das kostet, als Romanautorin einen Schritt auf
neues Terrain zu wagen? Aber ich bin davon
tiberzeugt, dass tagliches Bewegen dauerhaft
gliicklich, zufrieden, ausgeglichen und gelas-

sen macht.
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Gelassenheit ist die Komfortzone unseres
Daseins, die weiche Matratze fiir unsere Seele.

Ein Beispiel aus dem ganz normalen Alltag
gefillig? Ich muss gar keinem Sébelzahntiger
davonrennen, um Stress zu haben! Zurzeit
macht meine Tochter den L17-Fiihrerschein.
In Osterreich konnen 17-Jdhrige die Fahr-
erlaubnis erlangen, wenn sie bestimmte Be-
dingungen erfiillen. Dazu gehoren Ubungs-
fahrten mit einer Begleitperson, die den
Fiuhrerschein hat. Heif3t, ich sitze 3000 (!)
Kilometer machtlos, ratlos und bewegungslos
neben ihr auf dem Beifahrersitz! Wahrend sie
mein Auto durch die Gegend quélt und mich
noch anschnauzt, ich solle nicht atmen! Dabei
habe ich doch nur den natiirlichen Drang, zu
fliehen und um mein Leben zu rennen.

In zwei Jahren will dann auch mein jiings-
tes Kiiken Auto fahren. Also cool bleiben,
Mama.

Hallo? Brauchen wir Hitzewellen, Panikat-
tacken, hysterische Heulanfille und Nerven-
zusammenbriiche? Tabletten wie »Nerven-
ruh«, »Johanniskraut« und »Ruhesanft« mag
ich ebenso wenig nehmen wie Beruhigungs-
zigaretten oder das regelméfliige Glaser] Wein.
Es muss doch auch anders gehen! Sanft ruhen
kann ich noch frith genug.

Nein, tigliche Bewegung ist das Zauber-
wort. Der dringend nétige Ausgleich, fir den
der menschliche Organismus gemacht ist.
Und glauben Sie mir, ich hatte das selbst nicht
gedacht, wenn ich es nicht vor 15 Jahren aus-
probiert und nie mehr damit aufgehort hatte.
Das ist keine Qual, sondern ein Bediirfnis.
Wir wissen es bloff nicht mehr. Weil unsere
Schweinehunde grofier geworden sind, als die
Polizei erlaubt.



ir haben alle Beine, Arme,

Muskeln, Sehnen und Gelen-

ke. Ich bin 55, habe vier Kinder
geboren und entstamme dem unsportlichsten
Hintergrund, den man sich iiberhaupt vor-
stellen kann. Ich hatte nie einen Golfschla-
ger in der Hand, fiirchte mich vor Pferden,
beneide alle, die sich auf Skiern die schwarze
Piste runtertrauen, schaffe keinen einzigen
Aufschlag mit dem Tennisschldger und wiir-
de eher sterben, als mich von einem Felsen
abzuseilen oder mich in einem Boot einen
reiflenden Fluss runterspiilen zu lassen. Ich
habe nie einen ultimativen Kick erlebt, der
mein Adrenalin zum Kochen gebracht hitte,
jedenfalls nicht durch Sport. Sonst natiirlich
stindig. Ich konnte Eier hart kochen in mei-
nen Adrenalinausstoflen!

DAS SCHWElNEHUND-ERZlEHUNGSPROGRAMM

Deswegen traue ich mich auch, ein Fit-
nessbuch zu schreiben. Weil ich Sie alle, liebe
bewegungsmuffelige Leserinnen und Leser,
aus tiefster Seele verstehe, weil ich es Thnen
nachfiihlen kann, wenn Sie null Bock auf Jog-
gen haben. Wie langweilig, wie quilend, wie
tiberfliissig! Klar. Das denkt man, wenn man
kein Bediirfnis danach hat. Oder Pilates! Das
klingt fiir den Laien erst mal verdéchtig nach
Schmerzen und Kreuzigung. Oder Sit-ups und
Liegestiitze! Das hort sich an wie »Quil dich,
du Sau« beim Militar! »Hot Iron!« Na bitte, das
klingt schon nach Eins-a-Folter! Oder Zumba!
Da sieht man doch gleich die johlenden Men-
schenfresser um den Bottich hiipfen, in dem
man selbst in kochendem Wasser steckt! All
diese quélenden Sportarten haben auf den ers-
ten Blick etwas Entwiirdigendes. Etwas, wovor
ich Angst habe und um das ich einen grofien
Bogen mache. Wie Zahnarzt, Finanzamt und
Elternsprechtag zusammen.

Jetzt konnte ich Tante Else zitieren, die
gerne sagte: »Liebe kann wachsen« oder auch
»Der Appetit kommt beim Essen.« Oder: »Stra-
fe muss sein.« Oder: »Wer schon sein will muss
leiden.«




UND TAGLICH GRUSST DER SCHWEINEHUND

ach 15 Jahren tdglicher Bewe-

gung schwore ich Thnen: Es ist

keine Strafe. Es ist eine wunder-
bare Sache. Wir miissen nur im Kopf um-
schalten, es muss klick machen.

Stellen Sie sich folgenden Dialog zwischen
zwei Freundinnen vor:

»Wie, du ISST jeden Tag?«

»Ja, du, voll klasse!«

»Und was? Ich hitte auf nichts Lust!«

»Verschiedene Sachen, die schmecken un-
terschiedlich!«

»Wie jetzt, stif UND salzig?«

»Klar! Je nach Wetter und Jahreszeit.
Manchmal auch noch bitter! Und scharf nicht
zu vergessen! Manchmal esse ich drinnen,
manchmal drauflen.«

»Dazu konnte ich mich nie im Leben
tiberwinden.«

»Ach was, das ist doch ein Grundbediirf-
nis!«

»Mein innerer Schweinehund hindert
mich stindig am Essen! Wie trickst du ihn nur
aus?«

»Du, ich hab einfach Lust auf Essen! Mir
wiirde es total schlecht gehen, wenn ich nicht
jeden Tag essen diirfte.«

»Das kann ich nicht glauben. Kein Mensch
isst freiwillig.«
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»Doch! Schon morgens beim Aufstehen
iiberlege ich mir, was ich heute esse. Und be-
vor ich etwas anderes tue, esse ich. Dann geht
es mir den ganzen Tag gut.«

»Und wenn es draufSen noch dunkel ist?«

»Esse ich drinnen und mache das Licht
an.«

»Das ist ja selbstquélerisch.«

»Finde ich nicht. Frither haben die Men-
schen auch jeden Tag gegessen. Sie hitten
sonst gar nicht tiberlebt.«

»Und ist dir am néchsten Tag nicht furcht-
bar schlecht? Tut dein Magen dann nicht
weh?«

»Nein. Mein Magen ist ja schon daran ge-
wohnt, dass ich téglich esse.«

»Dein armer Magen! Téaglich quilst du
den mit Essen ... ja, machst du denn nie eine
PAUSE?«

»Nein. Ich esse tiglich.«

»Aber doch nicht im Urlaub?«

»Doch. Besonders dann. Dann habe ich ja
Zeit und Mufle und Lust darauf, ganz neues
Essen auszuprobieren.«

»Aber irgendeine Ausnahme wirst du
doch mal machen und deinem armen Magen
ein paar Tage Ruhe génnen?«

»Nein. Ich wiisste nicht. Warum denn? Ich
esse ja gern.«

»Du isst GERN? Das kannst du mir nicht
erzihlen. Essen ist eine widerliche Qualerei,
fiir die ich mich jedes Mal fiirchterlich aufraf-
fen muss. Man kommt dabei so ins Schwitzen,
und die Haare fallen zusammen, und aufler-
dem brauche ich immer eine Freundin, die
mich in den Hintern tritt, sonst fange ich gar
nicht erst damit an.«

»Wie schade fiir dich! Dann fehlt dir doch
wasl«



hyndtipp

Erst ausfihrlich bewegen, da.nn
essen. Bewegung jst der gesun-
deste und natirlichste
Appetitzugler. Tschiiss, Hei-
hungerattacken, hallo, gesun-
des Essverhalten. Der bewegte
Korper entwickelt seine eigene
somatische Intelligenz. Kein
Mensch will und Rann sofort
nach dem Sport fette oder sue
Sacheninsich hineinstopfen.
Spater allerdings verlangt der
Korper nach gesunder, frischer
Kost. Ein FruhstucR nach dem
Sport wird aus Obst bestehen,
ein Mittagessen aus frischen
Salaten, magerem Fleisch und
viel Gemiise. MerRke: Je kRnacRi-
gerund frischer der Mensch,
desto RnacRiger und frischer
seine Kost.

»Ich wei. Aber mein innerer Schweine-
hund hilt mich einfach immer wieder vom
Essen ab! Thm fallen tausend Ausreden ein,
weshalb es heute wieder nicht klappt.«

»Hau ihm eine rein! Essen ist toll! Du
weiflt ja gar nicht, was du verpasst!«

M
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»Ja, ich beneide auch alle, die téglich essen.
Die sehen namlich richtig gut aus, gesund und
tatendurstig und gut gelaunt!«

»Fang doch einfach damit an.«

»Morgen vielleicht. Heute habe ich keine
Zeit.«

»Zeit fiirs Essen muss aber drin sein! Viele
andere Dinge sind unwichtig!«

»Ach, weiflt du, ich habe jetzt schon seit
Monaten nichts mehr gegessen, ich habe im-
mer gewartet, dass besseres Wetter ist. Aber
es regnet ja dauernd. Wie soll man da Appetit
haben?«

»Man kann doch auch bei Regenwetter es-
sen! Wo ist das Problem?«

»Weifst du, ich warte auf eine Freundin,
mit der habe ich mich schon vor Jahren in ei-
nem Restaurant angemeldet, richtig teuer ist
der Mitgliedsbeitrag, aber wenn sie nicht mit-
kommt, gehe ich auch nicht.«

»Dann koch dir doch selbst was! Du
kannst doch auch zu Hause essen!«

»Nein, dazu kann ich mich wirklich nicht
aufraffen. Ich habe vor Jahren schon mal Mes-
ser und Gabel gekauft, auch ein paar Teller
und Schiisseln, sogar einen Topf habe ich Idi-
ot mir angeschaftt, der wurde im Werbefern-
sehen angepriesen, aber das ganze Zeug steht
ungenutzt in der Garage. Sogar eine Pfanne!
Nur weil die bei Aldi im Sonderangebot war!
Dabei werde ich nie einen Topf und eine Pfan-
ne benutzen. Das ist doch nur was fiir Profis.«

»Dann fang doch mal mit der Salatschleu-
der an, die hier originalverpackt herumsteht!«

»Ach nein, ich hatte gar keine Idee, was ich
damit machen sollte! Vielleicht gehe ich mal
abends in die Volkshochschule, da bieten sie
Kurse an, aber was niitzt das, einmal in der
Woche Salat zu schleudern?«

17



UND TAGLICH GRUSST DER SCHWEINEHUND

»Du musst schon jeden Tag essen. Es muss
ja nicht nur Salat sein. Ich esse auch total gern
Kartoffeln, Fleisch, Nudeln, Fisch, Auflaufe, Piz-
za und Gemdiise, Kise, Quark, Obst, alles, worauf
ich Lust habe! Sogar Kuchen und Schokolade.«

»Echt zum Kotzen.«

»Nein, gar nicht! Ich esse immer morgens,
dann habe ich es hinter mir und bin den ganzen
Tag gut drauf. Aber wer berufstitig ist, sollte
abends essen.«

»Abends kann ich mich erst recht nicht
mehr zum Essen aufraffen. Da will ich einfach
nur in Ruhe vier Stunden gemiitlich durch den
Wald rennen und mich durch die Baume zap-
pen und an nichts anderes mehr denken. Und
morgens mache ich, ehrlich gesagt, so lange
Pilates und Yoga, bis der Wecker klingelt. Und
dann habe ich keine Zeit mehr zum Essen.«

Und so weiter und so weiter. Merken Sie
was? Tégliche Bewegung ist im Grunde genau-
so selbstverstandlich wie tégliches Essen. War-
um tun wir das eine, ohne dariiber nachzuden-

ken, und das andere nicht?

Uberzuchtet

ir alle kennen und akzeptieren
die unbestrittene Tatsache: Be-
wegung tut gut, Bewegung ist
notwendig, Bewegung macht gute Laune, Be-
wegung ist gesund, Bewegung macht schlank.
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Bewegung und Erndhrung sind tiberhaupt das
A und O eines lebenswerten Lebens. Das wis-
sen wir alle, das haben wir alle schon tausend-
mal seufzend abgenickt. Und wer schon mal in
Amerika war, wo die Megadicken hemmungs-
los in grellbunten Shorts herumlaufen - falls
sie iiberhaupt noch laufen konnen und sich
nicht zweckmifligerweise im Rollstuhl von ei-
nem Fast-Food-Anbieter zum néchsten schie-
ben lassen -, dem fillt es doch wie Schuppen
aus den Schweinehundborsten: Der Mensch ist
tiberziichtet! Die amerikanischen Schweine-
hunde haben grofiflachig die Macht an sich ge-
rissen! Die hocken mit verschrankten Armen
geniisslich auf dem Sofa und saugen gerdusch-
voll an einem XXL-Softdrink! »Don’t move!«,
pressen sie zwischen dicken Backen hervor.
Und passen Sie mal auf, uns droht diese Welle
auch! Wir machen ja sonst auch jeden Scheif}
nach, der aus den USA zu uns riiberschwappt.

Wir kénnen gar nichts dafiir, wir leben
einfach in so einer verriickten Welt. Noch un-
sere Grofleltern haben in der Nachkriegszeit
Kartoffelschalen gegessen, wir aber jammern
iiber Fettpolster, Knieprobleme und Riicken-
schmerzen. Theoretisch wissen wir ja auch,
was wir dagegen unternehmen miissten. The-
oretisch. Aber wann macht es in unserem Kopf
klick, und wir fangen endlich an, nie mehr auf-
zuhoren?

Tausende von Biichern gibt es, ebenso vie-
le Gesundheitsgurus, die Seminare halten und
uns die Augen oftnen. Wir sitzen da, starren
sie an, nicken iiberwiltigt und sagen: »Ja. Das
ist es. Ich muss jetzt nur noch téglich 15 Ki-
lometer laufen, eine Stunde Pilates und Yoga
und Krafttraining machen und ausschliefllich
Rohkost essen, dann bin ich in drei Monaten
ein neuer Mensch.«



Aber wir tun es nicht. Jedenfalls die meis-
ten von uns. Und das ist auch gut so, denn wir
ganz normalen Superweiber haben wahrlich
noch andere Lebensinhalte als den Fitness-
wahn. Es gibt immer ein paar Manische, die
plotzlich drastisch ihr Leben dndern und ihrer
Umwelt damit ganz fiirchterlich auf den Zei-
ger gehen. Minner meistens. Familienvater
latschen barfufl tiber glithende Kohlen und
fangen plotzlich an, fiir den Marathon zu trai-
nieren, weil sie nach irgendeinem Seminar auf
einmal erleuchtet sind. Sie erndhren sich nur
noch von Eiweiflpulver und Energiedrinks
und messen dauernd ihren Puls und ihren
Blutdruck. Das sei ihnen gegonnt. Jeder be-
waltigt seine personliche Midlife-Crisis auf
seine Weise. Frauen konnen sich egoistische
Manien selten leisten. Bei Ménnern ist das
eine Phase, wie die Pubertit eine Phase ist. Die
legt sich auch wieder, bei dem einen frither, bei
dem anderen spiter. Und wenn sich so eine
Phase nicht mehr legt, dann legt sich die Ehe.
Mainner neigen zu Extremsport, Frauen zu Ex-
tremdiaten. Beides Quatsch.

Dabei ist die Formel fiir das innere Gliick
so einfach: tdglich bewegen. Leicht, locker,
sinnvoll, effektiv, unverkrampft. Ohne Aus-
nahme. Und fertig. Wo ist das Problem?
Wir putzen uns ja auch taglich die Zahne,
und zwar genau so regelmiflig, wie es Sinn
macht - und nicht mal jahrelang gar nicht,
bis wir aus dem Mund nach totem Panther
stinken, wihrend die Zahnbiirste und Zahn-
pasta in der Garage originalverpackt vor sich
hinmodern, und dann plétzlich schrubben
wir die Zihne bis auf die Zahnhilse weg,
weil uns so eine Phase tiberkommt. Das wire
doch hirnrissig!

DAS SCHWEINEHUND-ERZIEHUNGSPROGRAMM

BEIS Streben

uf der Suche nach Gliick bin

ich selbst schon durch die irr-

witzigsten Phasen gegangen.
Wie fast jede Frau habe ich allerlei abenteu-
erliche Diéten ausprobiert, vom mehrwochi-
gen Totalfasten iiber die Eiweif3-/Brigitte-/
Kohlehydrat-/Gemiise-/Rohkost-/Salat-/Ma-
gerquark-Diét, und war versucht, die Verspre-
chungen der Frauenzeitschriften a la »fiinf
Kilo in drei Tagen« zu glauben, wenn es um
die »Bikinifigur« ging. Ich habe sie auch ein
paarmal gehabt, die Bikinifigur! Ich kenne
das schwindelerregende (!) Gliicksgefiihl, fast
vom Sténgel zu fallen vor lauter Leichtigkeit.
Aber ich kenne auch die fatalen Folgen die-
ser hysterischen, extremen Nichterndhrung.
Nach radikalen Hungerkuren oder einseitigen
Diiten ist man ja vollig verkorkst! Die Periode
bleibt aus, man friert wie ein Windhund, ist
launisch und empfindlich und total ungesel-
lig. Man kann an nichts anderes denken als
ans Essen. Ich habe als Twen monatelang tiber
meine Kalorienaufnahme Buch gefithrt und
eine halbe Tomate aufgeschrieben wie frither
meine Stinden kurz vor der Beichte! In Demut
und Reue bekenne ich, an einer Gurke gero-
chen zu haben. Hysterisch, ich-fixiert und ma-
nisch versucht man dann, an den schénen Er-
gebnissen seiner Quilereien festzuhalten, bis
man schliefflich aufgibt und der Schaukel des
Heiflhungers erneut erliegt. Florian erklirt ab
Seite 141 die wissenschaftlichen Hintergriinde
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des Jo-Jo-Effekts. Ich kann nur in meinen Fan-

tasiebildern sprechen.

Der innere Schweinehund lag schon ro-
chelnd als Skelett im Totenhemd auf dem
Sterbebett, die Letzte Olung tropfte ihm aus
den Borsten, die Augen waren verdreht, und
er hielt leblos einen Rosenkranz in den star-
ren Klauen, da kommt er plotzlich wieder zu
Kriften, ist gut im Futter, sein grofles Maul
steht nicht still, und er reibt sich die haarigen
Pfoten: »Siehste, Dummerchen! Hitte ich dir
gleich sagen konnen. Funktioniert nicht. Die
ganze Folter war umsonst. Beim néchsten Mal
werde ich dich rechtzeitig davon abhalten.
Dieser Kohlsuppenterror kommt mir nicht
mehr in meine Schweinehundehiitte.« Darauf-
hin verbeif3t er sich geniisslich in eine Schwarz-
wilder Kirschtorte und verschlingt ein Eisbein
mit Sauerkraut zum Nachtisch. Die ausgedorr-
ten Fettzellen entkommen dem Gefingnis,
versammeln sich zum Triumphmarsch auf
dem Platz der inneren Freiheit und singen die
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Neunte Symphonie. Freude, schone Gétter-
speise. Dann mischt sich auch noch Udo ein:
Aber bitte mit Sahne.

Und wir hassen unseren inneren Schwei-
nehund. Und uns. Mit Recht. Weil das total
bescheuert ist.

Heute weifd ich, dass die »Bikinifigur in 30
Tagen« nicht das Gelbe vom Ei ist, dass Frau
ein tieferes, dauerhafteres, innigeres Gliick
empfinden kann, als Grofe 36 zu tragen, und
dass all diese kurzfristigen Versprechungen
so hohl und betriigerisch sind wie ein zinslo-
ses Darlehen. Wir zahlen immer Zinsen. Bei
einseitigen Blitzdidten ist es der Jo-Jo-Effekt,
der uns ins Schleudertrauma bringt. Von der
Selbstverachtung und Scham und Wut ganz
zu schweigen. Bei Bewegungsmangel sind es
die bekannten gesundheitlichen Probleme, die
uns und unserer Selbstachtung stark zu schaf-
fen machen. Und die gute Laune geht ebenfalls
den Bach runter. Wir wollen doch Superwei-
ber sein, die frohlich und gelassen das Leben



anpacken! Die strahlen und ausstrahlen und
ihre Mitmenschen mitreiflen! Wie soll das ge-
hen, wenn wir mit uns selbst nicht im Reinen
sind?

Heute weif8 ich: Wir haben nur ein Le-
ben. Wir haben nur einen Kérper, in dem wir
unweigerlich dlter werden. Wie gemein vom
Schicksal. Aber so sind die Spielregeln. Im-
merhin gelten sie fiir alle. Wir kénnen nicht
noch mal {iber Los gehen und 4000 Kalorien
einziehen, einfach so. Wir kénnen auch nicht
wiirfeln und noch mal neu anfangen in einem
frischen, schlanken, energiegeladenen Korper.
Was angefressen ist, ist angefressen, und was
angefaulenzt ist, ist angefaulenzt. Wir miissen
unsere Fehler bitter bezahlen, aber wir kdnnen
aus ihnen lernen! Wir haben nimlich auch
einen logischen Verstand und einen freien
Willen. Wir haben tausend mehr oder weni-
ger niitzliche Ratgeber. Wir haben Vorbilder,
denen wir glauben diirfen. Ausgeriistet mit
diesen mehr oder weniger gerecht verteilten
Spielkarten, konnen wir in Wiirde unsere Run-
den tiber das Spielbrett des Lebens drehen.

| oder

ie gute Nachricht ist: Es funktio-

niert. Téglich eine Stunde effektiv

und locker bewegen, und aus dem
moppeligen Karnickel wird ein nimmermii-
der Duracell-Hase.

DAS SCHWEINEHUND-ERZIEHUNGSPROGRAMM

Also muss man sich nur mal iiberwinden,
dem viel zitierten inneren Schweinehund eins
zwischen die Ohren hauen und loslegen.

Das Problem ist, dass es mit einmal nicht
getan ist. Man muss sich regelmaflig, im bes-
ten Fall taglich bewegen. Deshalb habe ich
unserem Buch auch diesen Titel gegeben.

Sie kennen meinen Lieblingsfilm? Und
taglich griiit das Murmeltier. Da muss ein
zynischer, boswilliger Egoist, Phil Connors,
gespielt von Bill Murray, jeden Tag um sechs
Uhr aufstehen und die gleichen profanen
Dinge erleben, in einer grauen kalten Spie-
Berstadt die gleichen bescheuerten Dialoge
fihren, den gleichen langweiligen Menschen
begegnen, in die gleichen menschelnden Si-
tuationen eintauchen und sich jeden Tag ein
Stiickchen selbst neu erfinden. Er durchlduft
alle Phasen der Verzweiflung, Selbstverach-
tung und Hoffnungslosigkeit und versucht
sogar ein paarmal, sich umzubringen, doch er
wacht immer wieder am selben Tag morgens
um sechs auf. Er muss seinen fiesen Charak-
terschweinehund iiberwinden, bis er geldutert
ist. Dann findet er Gliick, Liebe, Erfiillung.
Das dauert gefiihlte 3000 Jahre.

Da scheint plétzlich die Sonne, und das
Leben ist schon.

Er ist immer noch in der gleichen Spief3er-
stadt, bei den gleichen Leuten, aber er liebt
sie, und sie lieben ihn. Sein Leben hat plotz-
lich einen Sinn.

Ich finde diesen Plot genial, denn genau
so ist es in unserem Leben, in unserem Alltag.
Jeden Morgen. Jeden Tag. Und taglich grifit
der Schweinehund. Punkt sechs geht der We-
cker mit der gleichen Melodie. Aufstehen,
bewegen, keine Diskussion. Na, denn mal viel
Spaf3.
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Natiirlich ist es netter und bequemer, mit
einem guten Buch auf der Couch zu sitzen, als
durch tristes Regenwetter einmal rund um die
Schrebergarten zu hoppeln oder auf der Matte
100 Sit-ups und Liegestiitze und Kniebeugen
zu machen.

Es ist sogar noch viel netter, gemiitlich auf
der Couch zu flazen, sich einen guten Film
anzuschauen und dabei Chips oder Schoko-
lade zu essen. Dem Schweinehund gefillt das.
Er ist ganz high vor Gliick. Schliickchen Wein
gefillig? Oder gleich ein Bierchen? Oder zwei?
Zigarettchen? Hm! Grunz!

Aber, die schlechte Nachricht: Das macht
dick! Und schlecht gelaunt! Und plump! Und
miide! Und alt! Und hiésslich! Und .... ach
je, krank! Diabetes und Bluthochdruck und
Orangenhaut - so fiirchterliche Sachen kriegt
man davon! Und man kann nicht ... also man
hat eventuell keinen regelmafligen Stuhlgang.
Und DAS ist im wahrsten Sinne des Wortes
bedriickend!

at unsere Mutter oder Grof3-
mutter sich damals noch durch
mithsame Hausarbeit abgera-
ckert, treppauf, treppab mit der Wische, vom
Waschkeller bis zum Dachboden, da gehen
wir allenfalls mal vor unserem Ensemble aus
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Waschmaschine und Trockner vornehm in
die Hocke und driicken aufs Knopfchen.

Hat unsere Mutter zwei sperrige Kinder-
wagen mit plarrenden Blagen iiber das Kopf-
steinpflaster zum einzigen Tante-Emma-Laden
weit und breit gezerrt und ist dann stehenden
Fufles wieder nach Hause gehetzt, die Miets-
haustreppen rauf, so bestellen wir heute entwe-
der bei Bofrost oder lustwandeln zu dezenter
Musik durch den iippig bestiickten Discounter,
fahren mit dem Auto hin und mit dem Fahr-
stuhl rauf und genehmigen uns erst mal einen
Cafe latte.

Hat unsere Mutter dann eilig das Mittag-
essen fiir den um Punkt 12 erscheinenden
Gatten gezaubert, so gehen wir das Ganze
heute in moderner Erlebniskiiche viel lockerer
an. Wir schieben auch schon mal ein Fertig-
gericht in die Mikrowelle. Natiirlich hetzen
wir uns immer noch ab, das liegt einfach in
der Natur der Frau und Mutter. Eine Mut-
ter, die nicht hetzt, ist entweder vollkommen
adipos, oder sie befindet sich bereits in der
12. Stufe der Erleuchtung durch irgendeinen
indischen Yogaguru. Oder sie verfiigt {iber ein
Ensemble von Au-pairs, Kinderfrauen und
Zofen, Putzfrauen, Girtnern und Dienstbo-
ten. Gleichwohl hetzen und rackern wir lange
nicht mehr so wie unsere Vorfahrinnen.

Ja, ich behaupte mit Fug und Recht, dass
unsere Miitter und Grofimiitter noch hart
korperlich arbeiteten, wihrend wir Frauen
heute mit modernem Equipment ausgeriistet
gemiitlich im Auto sitzen, im Stau stehen und
Radio horen. Korperlich sind wir nicht mehr
ausgelastet, jedenfalls nicht durch die Beschaf-
fung von Nahrung und den nackten Uberle-
benskampf. Wenn wir uns bewegen, dann
meist nur in unserer Freizeit.



