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Es reicht!


»... denn das Zeug, dessen ich mir automatisch sicher bin, erweist sich großenteils als total falsch und irreführend. Ich habe das auf die harte Tour gelernt.«

David Foster Wallace


Statt eines Vorworts: Ernste Warnung vor Warnhinweisen

Nein, es ist meistens nicht mal gut gemeint. Und erst recht nicht gut gemacht. Was man alles beachten soll! Was angeblich alles falsch, bedrohlich und gefährlich ist! Daraus ergeben sich eine Menge Empfehlungen, Ratschläge und Vorschriften. Einfach so vor sich hin zu leben, ist offenbar nicht mehr möglich. Kein Tag, keine Tätigkeit, kein Zustand ohne Gebrauchsanweisung: Trinken, bevor der Durst kommt, fünfmal täglich Obst oder Gemüse, Haare föhnen im Winter, nicht mit vollem Bauch schwimmen, vor dem Sport dehnen und natürlich den Schlaf vor Mitternacht finden. Lieber früher erkannt als zu spät behandelt. Lieber einmal zu viel als einmal zu wenig. Unsinn. Quatsch. Määäh. Klingt zwar oft gut, stimmt aber selten. Und wird nicht besser dadurch, dass es alle nachblöken.

Worum es in erster Linie geht, wenn Empfehlungen erteilt und Vorschriften gemacht werden: darum, andere einzuschüchtern, ihnen Angst einzuflößen und die eigene Macht zu demonstrieren. Seht her, ich weiß genau Bescheid, was für dich gut ist und was dir zu deinem Glück noch fehlt! Ich zeige dir, wer was zu sagen hat und wer das letzte Wort behält.

Ständige Ermahnungen kennt bereits jedes Kind; es hört aber leider auch dann nicht auf, wenn man erwachsen ist: weniger Fett essen, aber dafür ein paar zusätzliche Vitamine. Weniger Zeit vor dem Computer oder Fernseher verbringen, sich dafür mehr bewegen. Das macht die Zähne hart. Und den Bauch flach. Und stärkt die Widerstandskräfte. Und setzt kreative Energien frei.
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Meine Widerstandskräfte sind schon lange angestachelt – auch ohne das Beste aus einem Liter Milch, ohne Rohkost und schadstoffarme Büßerhemden. Durch unsinnige Vorschriften, Empfehlungen und gut gemeinte Ratschläge. Denn irgendwann stellt sich jeder, der nicht komplett eingeschüchtert oder bereits eingeschläfert ist, ein paar ganz grundsätzliche Fragen zu dem permanenten Bevormundungsterror: Ist das wirklich so? Stimmt das denn überhaupt? Und wer es genau wissen will, der fragt wie ein neugieriges Kind, das nicht glaubt, was ihm die Erwachsenen auftischen: Woher wisst ihr das eigentlich? Wo ist der Beweis?

Als ich im Alter von elf, zwölf Jahren im Winter auf den Bus wartete, redete unvermittelt ein älterer grantiger Herr an der Haltestelle auf mich ein. »Mütze anziehen«, herrschte er mich an. »Sonst friert die Gehirnflüssigkeit ein.« Er sagte das so eindringlich und bedrohlich, dass ich in jenem Moment tatsächlich dachte, meine Hirnwindungen würden vereisen, wenn ich nicht sofort meine verhasste Bommelmütze aufsetzen würde. Gehirnflüssigkeit? Was war das überhaupt? Ich hatte zunächst gar nicht die Zeit, darüber nachzudenken, denn der verbohrte, unendlich missmutige Gesichtsausdruck des Mannes schüchterte mich ein, und es dauerte eine ganze Weile, bis ich seine Warnung als das entlarvte, was sie war: grober Unfug – gepaart mit dem überheblichen Gestus des Besserwissers und der Schlaumeierei des Alters. Aber alt wird auch ein Esel.

In der australischen Wüste, mitten im Niemandsland, an einer gottverlassenen Kreuzung steht ein Schild. Darauf aber steht geschrieben: Es ist verboten, auf dieses Schild zu schießen. Dieses absurde Signal kennzeichnet ganz gut die wahre Botschaft, die es hinter etlichen Ratschlägen, Warnhinweisen und Vorschriften zu entziffern gilt: Es geht um die Demonstration von Macht und Ordnung, es geht um den Bückling vor der Autorität, so widersinnig die angeordneten Ratschläge auch sein mögen. Zeigen, wo es lang geht – auch wenn niemand nach dem Weg fragt. Behaupten, was verboten sein soll, auch wenn das Verbot seine windschiefe Existenzberechtigung allein daraus bezieht, dass es aufgestellt wurde und deshalb auch dagegen verstoßen werden kann.

Hinzu kommt: Sie wissen es doch meistens selber nicht, diese anmaßenden Wegweiser und Schlaumeier und selbsternannten Fachleute und Spezialisten. Was sie als Wissen vorgeben, ist nur der momentane Stand des Wahnsinns, getarnt als Expertenerkenntnis. Bestenfalls eine harmlose Mode, schlimmstenfalls eine lukrative Geschäftsidee mit Körperverletzung als Nebenwirkung.

Auch was vermeintlich zum Schutz ersonnen wurde, hat längst nicht immer geholfen, sondern sich immer wieder in das Gegenteil verkehrt, sprich: ist gefährlich geworden und ging mit mehr Risiken einher als gedacht. Vor Jahren kamen beispielsweise diese meist orangefarbenen Abstandhalter für Fahrräder in Mode, die seitlich am Gepäckträger angeschraubt wurden. Sparkassen verschenkten sie zum Weltspartag. Daraus wurde in kurzer Zeit Plastikschrott, der heute die Mägen von Wasservögeln auf allen Weltmeeren verstopft.

Doch vom Müllproblem abgesehen, erfüllten die ungelenken Plastikschwenkarme auch nicht ihren geplanten Zweck, nämlich die Teilnahme am Straßenverkehr für Radfahrer sicherer zu machen. Vielmehr fuhren die Autofahrer fortan näher an jene Radler heran, die einen Abstandhalter angebracht hatten – und die Radfahrer selbst schlängelten sich mit dem quietschorangen Plastik weitaus riskanter durch die Verkehrslücken, schließlich signalisierten sie ja, dass man ihnen ausweichen musste. Beide Seiten verließen sich auf den klapprigen Abstandhalter, als ob ihm magische Kräfte innewohnten und er die Rolle von Schutzengel und Airbag zugleich übernehmen konnte.

Eine übrigens ähnliche Wirkung üben auch die Helme von Radfahrern und Skifahrern aus. Ja, sie sind wichtig und sie schützen nachweislich vor schweren Verletzungsfolgen. Es ist sinnvoll, sie zu tragen, und deshalb befürworte ich Helme unbedingt, trage auch selbst einen auf der Piste. Aber leider stimmt eben auch: Andere Skifahrer und Verkehrsteilnehmer benehmen sich gegenüber Helmträgern rücksichtsloser und fahren aggressiver.

Es gibt noch eine Menge weiterer Beispiele. Etliche sind komplett unsinnig, auch wenn die ursprüngliche Idee gut war. Ich habe mich im Folgenden auf die Themen Gesundheit, Ernährung und Körper konzentriert, auch wenn es noch viele andere Bereiche gibt, in denen der Vorschriftswahn grassiert. Erstens kenne ich mich hier nach etlichen Jahren als Arzt und im Medizinjournalismus ein bisschen aus. Zweitens liegen in Gesundheitsdingen Ideologie, Bevormundung und angebliche Wissenschaft besonders nah beieinander. Hier wird den Menschen schnell und gerne ein schlechtes Gewissen gemacht und mit Hinweis auf vermeintliche Beweise aus der Forschung aller mögliche Unsinn eingeredet. Und es steckt viel Geld in diesem Sektor, sodass zahlreiche Lobbygruppen und selbsternannte Heiler darum konkurrieren, wer die beste Geschäftsidee hat. Oft gilt das Motto: Je absurder, desto lukrativer – ich schwanke noch, ob ich Schlank-im-Schlaf oder die Entschlackungsmode für dummdreister halten soll.

Aber die Leute glauben ja gerne den allerneuesten Quatsch, ob es sich um die Diät nach Blutgruppen oder Mondphasen, um Detox-Wochenpläne oder den letzten Clou aus den PR-Abteilungen der Pharmafirmen handelt. Da viele Menschen das Gefühl haben, entfremdet von ihren natürlichen Lebensgrundlagen (wo immer die noch zu finden wären) ein fremdbestimmtes Leben im fahlen Schein der Monitore zu führen, haben sie das dringende Bedürfnis, etwas »für sich« tun zu müssen. Overworked and underfucked – und das bei schlechten Eisenwerten. Gestresst und strapaziert fallen sie dann auf jeden Scharlatan herein, der ihnen Entspannung, Entgiftung und einen ausgeglichenen Säure-Basen-Haushalt verspricht. Aber urteilen Sie selbst.


Immer in Bewegung bleiben

Unablässig wird der längst sesshaft gewordenen Bevölkerung empfohlen, sich mehr zu bewegen und joggend im Wald das Niederwild aufzuscheuchen. Ist ja so gesund und so wichtig, um im Vollbesitz seiner geistigen wie körperlichen Kräfte alt zu werden. Neuerdings wird sogar der Einfluss von Sportprogrammen auf Krebskranke untersucht. Als ob die nichts anderes im Kopf hätten und nicht schon genug mit Operation, Bestrahlung und Chemotherapie gefordert sind.

Nicht jeder kann Risiken so nüchtern abwägen wie Niklas Luhmann. »Man jagt sich Tag für Tag durch den Wald, um gesund zu bleiben, und stürzt schließlich mit dem Flugzeug ab«, schrieb der Soziologe in seiner, nun ja, Soziologie des Risikos. Es geht aber gar nicht um nüchterne Abwägung, sondern um Glauben. Die Kirchen sind leer, die Wartezimmer voll. Längst ist Arbeit am Wohlbefinden zum Religionsersatz geworden. Unklar ist, ob Fitness-Center oder Ambulanzen als die Kathedralen der Moderne dienen. Crosstrainer, Blutgruppen-Diät und Power-Fasten sind auf jeden Fall ziemlich geeignete Trimm-dich-Stationen auf dem Vorsorge-Parcours zwischen Himmel und Hölle.

Kein Tier treibt Sport. Aber auf der Suche nach innerer Ruhe hetzen sich die Menschen nicht nur im Beruf, sondern auch in ihrer Freizeit ab. Millionen Hobbysportler setzen sich diversen Risiken aus. Bewegung ist zwar die natürlichste Sache der Welt, doch sogar diejenigen, die regelmäßig Sport treiben, verhalten sich in der Mehrzahl unvernünftig. Sportmediziner haben ermittelt, dass 60 Prozent der Hobbyläufer zu schnell rennen. 60 Prozent, deutlich mehr als die Hälfte! Weil sie nicht genügend oft zum Joggen kommen, spornen sie sich zu Exzessen an und übertreiben. Gut tut ihnen das nicht: Wer Ausdauersport zu schnell, zu oft oder zu viel betreibt, bringt sich um den Trainingseffekt und riskiert zudem schnellen Verschleiß, chronische Erschöpfung und Schäden am Herz.

Dabei ist unbestritten, dass Ausdauersport die Gesundheit fördern und das Leben verlängern kann – allerdings nur, wenn er richtig und regelmäßig betrieben wird. Empfohlen werden dreimal in der Woche 45 Minuten Bewegung oder länger. Und zwar weit unter der maximalen Belastungsgrenze. Bis zu acht Jahre Lebenszeit können auf diese Weise durch maßvolles Laufen, Schwimmen, Rudern oder Radfahren gewonnen werden, wenn man es immer wieder tut. Man sollte diesen Einsatz aber sorgsam abwägen und den Sport wirklich mögen. Schließlich gilt die Rechnung: Die zusätzliche Lebenszeit geht für das Training drauf.

Ich hatte vor ein paar Jahren das Vergnügen, den großartigen Kardiologen und Friedensnobelpreisträger Bernard Lown einen Nachmittag lang zu sprechen.
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