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EINFUHRUNG

Seit ein paar Monaten notiere ich alles, was ich zum Wohle meiner
Gesundheit unbedingt tun sollte. Inzwischen ist die Liste besorgnis-
erregend lang. 53 Seiten. Hier ein kleiner Auszug;:

o Blattgemiise essen,

e tiglich 40 Minuten Ausdauertraining machen,

e mehrmals wochentlich meditieren,

e Baseballspiele anschauen (hat einer Studie zufolge blutdrucksen-
kende Wirkung),

e Nickerchen machen (gut fiir Herz und Gehirn),

e summen (beugt Nasennebenhshlen-Entziindungen vor),

e einen Oscar gewinnen (ein nicht ganz realistisches Vorhaben, ich
weif3. Doch Studien belegen, dass Oscar-Preistriger im Schnitt
drei Jahre linger leben als Nicht-Oscar-Preistriiger),

e die Zimmertemperatur konstant bei 16,6 Grad halten, weil das den
Kalorienverbrauch des Kérpers erhéht,

e eine Arecapalme im Pflanztopf kaufen (zur Reinigung der Raum-
luft),

e Krafttraining bis zum Muskelversagen,

e zur Einwohnerin von Okinawa werden (ein weiteres eher reali-
titsfernes Vorhaben).

Undsoweiterundsoweiter.
Die Liste habe ich iibrigens in 9-Punkt-Papyrus-Schrift ausge-
druckt, weil ich auf eine Studie gestoflen bin, der zufolge Texte in
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schwer entzifferbaren Schrifttypen besser im Gedichtnis haften blei-
ben.

Ich bin fest entschlossen, alles zu tun, was auf meiner Liste steht.
Denn ich will nicht einfach ein bisschen gesiinder leben. Ich will nicht
einfach nur ein paar Kilo abnehmen. Nein, ich will mein derzeitiges
Ich vom verweichlichten, unsportlichen, durchschnittlich krankheits-
anfilligen Moppel in den Inbegriff von Gesundheit und Fitness ver-
wandeln. Ich will so gesund werden, wie es nach menschlichem Er-
messen nur irgend moglich ist.

Das Thema Fitness & Gesundheit fasziniert mich schon seit Jahren.
Doch der Gedanke, mich ihm mit Leib und Seele zu verschreiben, kam
mir erst kiirzlich, wihrend eines einwochigen Ferienaufenthalts in
der Dominikanischen Republik. Das Ganze war gedacht als erhol-
samer Familienurlaub. Sandburgen bauen, Boggle spielen und Limo
grundsitzlich ohne Eis bestellen. Das war der Plan.

Doch statt an karibischen Strinden landete ich in einem karibi-
schen Krankenhaus, wo ich drei Tage wegen schwerer Lungenent-
ziindung behandelt wurde. Mit Jetlag-Problemen hatte ich durchaus
gerechnet, sogar mit einer Magenverstimmung. Aber eine bakteriell
hervorgerufene Lungenentziindung? Das kam dann doch etwas tiber-
raschend.

Immer wieder lese ich, wie wichtig es ist, dankbar zu sein. Also
versuchte ich keuchend und schlotternd, meiner Zwangslage auf
der diinnen Krankenhausmatratze ein paar positive Seiten abzu-
gewinnen. Zum Beispiel die Tatsache, dass ich meinen aktiven Spa-
nisch-Wortschatz dank meiner Situation um Worter wie »Lunge«
und »Schmerzen« (»pulmén« und »dolor«) erweitern konnte. Und
dass ich im Morgengrauen vom Krihen der Hihne direkt unterhalb
meines Krankenzimmers geweckt wurde, was zumindest geringfiigig
angenehmer ist, als von den Alarmanlagen geparkter New Yorker
Autos aus dem Schlaf gerissen zu werden.

Diese Betrachtungen erwiesen sich leider als wenig hilfreich. Doch
dann kam ich auf eine unleugbar gute Seite meiner Lage. Einen ge-
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radezu lebensverdndernden Grund zur Dankbarkeit: Was ich durch-
lebte, war de facto nichts anderes als ein 72-stiindiges Memento mori.
Denn dieser Krankenhausaufenthalt gehorte zu den wenigen Situa-
tionen meines Lebens, in denen ich mir sicher war, mich demnichst
von meinem irdischen Dasein verabschieden zu miissen. Okay, diese
Angst zeugt vielleicht von einem gewissen Hang zur Melodramatik,
aber zu meiner Verteidigung sei gesagt: Wenn Sie an einen Tropf an-
geschlossen wiiren, durch den Thnen intravends ein ganzes Sortiment
Fliissigkeiten (farblos, gelb, blau, rosa) unbekannter Wirkung zuge-
fiihrt wird; wenn Sie mitbekidmen, wie Arzte mit geddmpfter Stimme
miteinander konferieren und dabei immer wieder verstohlen zu Th-
nen hiniiberschauen; wenn Thnen jeder Atemzug héllische Schmer-
zen bereitete; wenn Thr Verstand véllig fiebervernebelt wire — dann
wiirden Sie vermutlich genau dasselbe denken wie ich damals: Hier
komme ich nicht mehr raus. Es sei denn mit den Fiiffen voraus.

Eine so iibermichtige Angst hatte ich noch nie zuvor verspiirt.
Was wahrscheinlich an meinen drei kleinen Séhnen lag. Ich will sie
doch noch aufwachsen sehen, dachte ich. Ich will natiirlich dabei sein,
wenn sie Schulabschluss, Examen und Hochzeit feiern — aber ich will
auch miterleben, wie sie sich beim Karaoke zum ersten Mal einen
Song von Led Zeppelin aussuchen. Und wie sie in ihre erste Chili-
schote beifien. Ich will ihnen noch beibringen kionnen, dass Mitge-
fiihl das Wichtigste im Leben ist und warum das Original von Char-
lie und die Schokoladenfabrik besser ist als das Remake. Ich wurde
fast hysterisch, als ich so dalag und mir all die Erinnerungen ausmal-
te, die mir niemals vergonnt sein wiirden.

Die Sache ist namlich die: Ich bin 41 Jahre alt. Ich kann und darf
meine Gesundheit nicht linger als selbstverstidndlich erachten. Diese
Lungenentziindung ist nur eines von vielen Anzeichen dafiir, dass es
mit mir bergab geht. Meine Knochen werden leichter und poréser.
Meine Muskeln schwinden. Mein Gehirn schrumpft, meine Arterien
verengen sich, und meine Koordinationsfihigkeit lasst nach. Jahr um
Jahr sinkt mein Testosteronspiegel um ein Prozent.

Und ich bin dick. Nicht krankhaft fettleibig, das nicht. Aber ich bin
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das, was man als skinny fat bezeichnet. Sie wissen schon, diese »Py-
thon-nach-dem-Verzehr-einer-Ziege«-Figur. Die schlimmste Form
der Korperfettverteilung, wie ich inzwischen weif3. Denn das soge-
nannte Viszeralfett, vulgo: Bauchfett, das die Leber und andere le-
benswichtige Organe umgibt, gilt als wesentlich gefihrlicher als das
Subkutanfett, das sich unter der Haut einlagert und fiir die Bildung
von Cellulite verantwortlich ist. Genau genommen ist der Bauchum-
fang einer der besten Friithindikatoren fiir Herzkrankheiten.

Meine Frau Julie macht sich schon seit Jahren iiber meine stetig
wachsende Wampe lustig. Mittlerweile hat sie sich ein ganzes An-
spielungsrepertoire zugelegt. Sie bezeichnet mich als Buddha. Oder
sie fragt: »Wann war noch mal der errechnete Geburtstermin?«
Manchmal, wenn sie besonders subtil daherkommen will, pfeift sie
im Vorbeigehen einfach die Titelmusik von Pu der Bir.

Sie sagt, es sei ihr ganz egal, ob oder wie dick ich aussehe. Sie sagt,
sie wolle einzig und allein, dass ich besser auf mich aufpasse. Damit
ich ihr und den Kindern noch ein Weilchen erhalten bleibe. Vor ein
paar Jahren bat sie mich, am Esstisch neben ihr Platz zu nehmen, legte
ihre Hinde auf meine, schaute mir tief in die Augen und sagte: »Ich
will nicht mit 45 Witwe werden.«

»Das verstehe ich«, antwortete ich damals mit feierlichem Ernst
und gelobte, mich umgehend im Fitness-Studio anzumelden. Und in
dem Moment hatte ich das tatsichlich vor. Mein Fleisch war wirklich
willig. Aber mein Geist, tja, der war schwach.

Also machte ich — nichts. Ich ernihrte mich auch weiterhin vor-
zugsweise von »leeren« Kalorien, vor allem von Nudeln, zuckersiifien
Friihstiicksflocken und anderen Lebensmitteln, die einen hohen Kalo-
riengehalt, aber nur wenige Néhrstoffe aufweisen. Meine Mahlzeiten
zeichneten sich durch einen bemerkenswerten Mangel an Griinzeug
aus, jedenfalls sofern man vom Flaschengriin meiner bevorzugten
Biermarke absah. Und um mein Fitnessprogramm war es nicht bes-
ser bestellt. Seit dem College hatte ich kein Ausdauertraining mehr
gemacht, das diesen Namen verdient hitte. Ich geriet schon aufSer
Puste, wenn ich mit meinen Séhnen eine Runde Verstecken spielte.



