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Bauchgefiihle

Jetzt ist sie wieder da, die schone Zeit in der Badi und am See. Endlich mal ausspannen
und relaxen — doch fiir viele Menschen ist das alles andere als entspannt. Nackte Haut und
Korperformen zu zeigen, geht oft mit Scham und anderen negativen Gefiihlen einher.
Hier nochmal im Detail, warum der Schlankheitswahnsinn Bullshit ist.
Von Veronika Fischer

«Ach wie schon, ist da etwa was unterwegs?», fragt mich eine
eher unbekannte Person und schaut verziickt auf meine Korper-
mitte. Unter meinem T-Shirt wolbt sich mein Bauch. Da ist mit
Sicherheit irgendwas unterwegs, schliesslich nehme ich regel-
massig Mahlzeiten zu mir. Diese Antwort erzeugt ein peinli-
ches Schweigen und ich hoffe, dass ein fiir alle Mal klar ist,
dass Schwangerschaften kein gutes Smalltalkthema sind. Klar
wird aber durch die Selbstverstiandlichkeit der Frage, was «fal-
sche» Korperformen sind. Da kicken das gesellschaftliche
Schonheitsideal, der Beautywahn und die Fitnessratgeber. Ein
sichtbarer Bauch? Gibts nur in einem Fall — da muss ein Baby
drin sein!

Fiir alle, die es nicht wussten, kommen hier breaking
news: In einem Bauch sind in erster Linie Organe enthalten.
Organe, die sich ausdehnen kénnen, zum Beispiel zur Verdau-
ung oder auch wenn die Menstruation ansteht. Organe, die Platz
brauchen. Organe, denen es gar nicht gut tut, wenn sie in enge
Hosen eingeklemmt oder in atmungsinaktive Shapewear ge-
quetscht werden. Genauso wie es uns psychisch einschrénkt,
wenn wir stdndig damit beschéftigt sind dariiber nachzuden-
ken, wie wir gerade aussehen und wie wir uns am geschicktes-
ten kleiden oder bewegen, damit nicht auffillt, was ganz nor-
mal ist: dass unsere Korper Formen haben.

Wenn wir die physikalischen Gesetze ernst nehmen, kann
Masse nicht verschwinden, sondern sich nur verdndern. Wir

diirfen uns also im Hinblick auf unseren Kéorper iiberlegen, wo
die Grenze sein soll. Wieviel von der Welt méchte ich sein?
Wieviel Platz mochte ich beanspruchen? Und was aus dem
Aussen darf Teil von mir werden? Damit stellt sich automatisch
eine bewusstere Erndhrung ein, denn dieser Text soll bitte kein
Pliddoyer fiir massloses Fettwerden und hemmungsloses Fres-
sen sein. Im Gegenteil, es geht um eine gesunde und positive
Art, den eigenen und auch andere Korper zu betrachten.

Wenn ich mir iiberlege, ob etwas, das ich verzehre, zu mir
gehoren soll, dann fallen Fastfood, Billigfleisch, Industriezu-
cker, chemische Farbstoffe und Geschmacksverstirker ganz
automatisch aus dem Speiseplan. Wer méchte schon, dass ein
gestresstes Schwein, das nur Leid und Qual erfahren hat, Teil
von einem wird? Dann doch lieber eine sonnengereifte Tomate
vom eigenen Balkon oder eine erdwurzelige Kartoffel vom
Bauer nebenan. Aber auch Diiten eriibrigen sich durch dieses
Denken, denn muss ich wirklich auf etwas verzichten, das ich
gerade brauche?

Wem niitzen schlanke Korper?
Spoiler: Kapitalismus und Patriarchat!

Gesellschaftlich ist es erwiinscht, dass Kérper (und zwar im
Speziellen die von weiblich gelesenen Personen) moglichst
schmal sein sollen, zumindest in der Bauchregion. Was haben
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wir aber von diinnen Frauen, frage ich mich, und finde eine Ant-
wort in dem sehr empfehlenswerten Buch Die Wut, die bleibt
der Osterreichischen Autorin Mareike Fallwickel, in dem sie
schonungslos mit dem gesellschaftlichen Anspruch an Frauen
abrechnet — der Titel ist dabei Programm.

Einer ihrer Gedanken: Je schlanker eine Person ist, desto
weniger Kraft und Ressourcen hat sie. Diinne Menschen sind
schmaler und damit auch weniger sichtbar, mit weniger Reso-
nanz. Wenn wir Kérperformen ganz wortlich betrachten, so hat
jemand mit mehr Kilos «mehr Gewicht», mehr Standhaftigkeit,
nimmt mehr Raum ein, ist «schwerwiegender» und damit auch
nicht so leicht zu iibersehen oder beiseitezuschieben.

Wie wire es also, wenn wir mal umdenken und unser
Korpergewicht als Starke ansehen und nicht als eine Belastung,
fiir die man sich schimen muss? Das wiirde das gesamte Sys-
tem auf den Kopf stellen. Die vom Kapitalismus und Patriar-
chat geprdgte Schonheitsindustrie wiirde zusammenbrechen.
Herrlich wire das!

If you want to change the world, start with the (wo)man in
the mirror, sagt ein Sprichwort, und so darf man jetzt die Tage
im Badeoutfit als personliche Challenge sehen. Wie begegne
ich anderen Korpern? Denke ich abwertend tiber sie, wenn sie
nicht dem Schonheitsideal entsprechen, oder kann ich etwas
Schones darin entdecken? Bin ich neidisch auf andere Formen,
und wenn ja, was verspreche ich mir fiir Konsequenzen auf
meinen Alltag davon?

Denn mal ehrlich: Was passiert, wenn ich den Bauch
nicht flach einziehe? Abgesehen von Gliickwiinschen zur
Schwangerschaft ndmlich nicht besonders viel. Anderen Perso-
nen ist es zumeist relativ egal und die Unsicherheiten spielen
sich vorwiegend im eigenen Denken ab.

Hierbei kann es helfen, dariiber zu sprechen und fiir ande-
re sichtbar zu machen, dass viele sich diese Gedanken teilen.
«Heute Morgen hab ich dreimal das Outfit gewechselt, weil ich
mich in nichts wohlgefiihlt habe» wire doch mal ein anderer
Smalltalk-Einstieg als dieses floskelhafte «Gut siehst du aus»
—«Oh danke, du auch!». Und bitte sprich dabei nur von dir, und
kommentiere andere Korper nicht ungefragt. Denn auch ein
vermeintliches Kompliment wie «Du hast aber toll abgenom-
men» kann bei deinem Gegeniiber Verletzungen oder Unwohl-
sein hervorrufen. Vielleicht ging das Abnehmen mit grossem
Stress oder Trauer einher, dann ist es nicht schon, daftir gelobt
zu werden.

Auf das eigene Bauchgefiihl horen,
die innere Mitte stirken

Wenn wir generell umdenken, wiirden wir Miittern nach der
Geburt eines Kindes nicht mehr erzihlen, sie seien «aus der
Form gegangen», sondern wir wiirden anerkennen, was auch
defacto passiert ist: Eine Frau hat einen Menschen geformt und
ist dadurch gewachsen, tiber sich selbst hinaus, sie ist grosser
geworden, bedeutsamer und (ge-)wichtiger. Sie hat zusitzli-
ches Gewicht erhalten. Sie hat Kraft und Stidrke, aber auch
Weichheit und Wirme und zeigt all dies nach aussen. Sie hat
gelernt, auf ihr Bauchgefiihl zu achten, ihre innere Mitte zu fin-
den und diese zu starken.

Der Bauch ist das Zentrum des Korpers und ein Ratgeber,
dort ist die Intuition zuhause und ein Nervensystem, das dhn-
lich strukturiert ist wie das Gehirn. Entscheidungen «aus dem
Bauch heraus» sind oftmals die richtigen, von daher ist es doch
fantastisch, wenn wir diesen Raum geben, sich zu entfalten.
Gerade im Mutter-Sein sind es intuitive Dinge, die uns im Le-
ben weiterhelfen. Ein Neugeborenes muss nonverbal verstan-
den werden, da hilft nur das Bauchgefiihl.

Wir diirfen voluminése Bduche also nicht abwerten, sondern
miissen Frauenkorper feiern fiir ihre Leistung, die sie vollbrin-
gen, und sie nicht gleich nach dem Wochenbett in die Gymnas-
tik schicken, damit schnell wieder alles wird wie vorher. «Riick-
bildung» nennt sich das, aber auch hier gibts breaking news: Es
wird nichts mehr wie vorher. Das Mutter-Sein kann man nicht
wieder ausradieren, ungeschehen machen, die Zeit nicht zu-
riickdrehen.

Und das gilt nicht nur fiir Frauen, sondern ganz allge-
mein, denn das Altern an sich ldsst sich nicht stoppen. Es geht
nur weiter nach vorne — oder im Fall von Korpern halt auch
(Schwerkraft sei Dank) bergab. Erwachsene Menschen haben
Kurven und Dellen und Falten und Wellen. Und all diese For-
men haben schon so viel erlebt und getragen, gehalten und ge-
sehen. Aufjede einzelne diirfen wir mit einem liebevollen Blick
schauen und sie als Zeichen unserer Stirke ansehen.

TR
(Bild: Elaine Fehrenbach)

Veronika Fischer, 1987, ist freie Journalistin und lebt in Konstanz.
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