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Von 133 auf 83 Kilogramm

b all
Als Coach setzt Bernhard Rinderknecht auf Neugier und Freude.

KARIN HOFER / NZZ

In einem Selbstversuch hat Bernhard Rinderknecht
50 Kilogramm abgenommen. Nun méchte der Arzt

Ubergewichtige Firmenchefs und deren Belegschaft
ermuntern, gesinder zu leben. VON ALAN NIEDERER

An diesem Morgen ist alles verkehrt. In der gyné-
kologischen Praxis von Bernhard Rinderknecht in
Basel sitzt keine Frau, sondern ein Mann. Und es
geht nicht um Krebsvorsorge oder Schwangerschaft,
sondern ums Velofahren und Abnehmen. Die Er-
klarung: Der Frauenarzt ist auch ein Experte fiir
Ausdauersport und Gewichtsregulation. Das hat er
mit einem Selbstexperiment eindriicklich bewiesen.
Dieses begann vor 15 Jahren. Rinderknecht wog da-
mals 133 Kilogramm. Drei Jahre spéter waren es 83.
Wegen der korperlichen Verdnderungen haben ihn
langjdhrige Patientinnen nicht mehr erkannt.

Was Rinderknecht geschafft hat, gelingt weniger
als zehn Prozent der Adiposen. Der grosse Rest wird
seine tiberfliissigen Pfunde nur beim Chirurgen los.
Dieses Zahlenverhaltnis mochte der Arzt zugunsten
des natiirlichen Abnehmens verdndern. Deshalb
teilt er seine Erfahrungen mit anderen Ubergewich-
tigen. Zum Beispiel mit dem 40-jahrigen Garagis-
ten, der an diesem Tag in die Praxis gekommen ist.
Rinderknecht hat den Mann vor einem Jahr ange-
sprochen, weil er sah, dass es ihm schlechtging und
er zugenommen hatte. Die beiden kamen ins Ge-
spréch. Seither ist Rinderknecht sein Coach.

Zweimal einen Ironman beendet

Die Episode ist typisch fiir den 59-jahrigen Medizi-
ner. Sie steht fiir seine drztliche Haltung, den leiden-
den Mitmenschen — im Fall des Garagisten unent-
geltlich — zu unterstiitzen. Zudem zeigt sie den zu-
packenden Tiiftler, der verbessern will, was in sei-
nen Augen bei Menschen und Gegenstédnden besser
sein konnte. So hat der Frauenarzt mit eigenem
Zytologie-Labor auch schon eine Biirste entwickelt,
mit der Gynikologen bei ihren Patientinnen scho-

Rinderknecht spricht nicht
vom inneren Schweinehund,
den es zu Uberwinden gilt,
sondern sagt: «Aktivieren Sie
lhren Freudehund!»

nend und effizient Zellen aus der Vagina entnehmen
konnen. Warum? Die verfiigbaren Instrumente
waren ihm nicht gut genug.

Rinderknecht war kein dickes Kind. Zugenom-
men hat er erst, als er im Spital zu arbeiten begann.
«Auf den Abteilungen gab es immer haufenweise
Schokolade, und ich konnte einfach nicht wider-
stehen», erzéhlt er. Richtig explodiert sei das Ge-
wicht aber erst, als er sein Labor aufgebaut habe.
Damals arbeitete er meist bis spét in die Nacht hin-
ein. Das hatte zur Folge, dass er oft zweimal zu
Abend ass und keine Zeit mehr fir Sport hatte.

«Bei den meisten Dicken gibt es einen Ausloser
fiir das Abnehmen», sagt Rinderknecht. Oft sei es
ein gesundheitliches Problem. Bei ihm war es
anders. Ein Berufskollege habe ihn ermuntert, Hilfe
bei einem professionellen Coach zu suchen. Das sei
ein Gliicksfall gewesen. Dem Coach erzihlte Rin-
derknecht von seinem Traum: Er wollte einmal im
Leben einen Ironman absolvieren. Das sind 3,9 Kilo-
meter Schwimmen, 180 Kilometer Radfahren und
42 Kilometer Laufen. Das Ziel hat er erreicht —
schon zweimal. Wenn, dann richtig, diese Haltung
scheint sich durch sein Leben zu ziehen. Sein
Schwiegervater habe einmal gesagt, «der Bernhard
macht alles extrem».

Auch Rinderknechts Klient, der Garagist, hat
einen Traum: das Alpenbrevet. Das ist ein Radmara-
thon, der von Meiringen aus iiber mehrere Alpen-
pésse fiihrt. Noch ist er nicht so weit, doch sein
Coach ist tiberzeugt, dass er es schaffen wird. «Du
hast ein gutes Korpergefiihl und die Fahigkeit zu ge-
niessen», sagt er seinem Schiitzling.

Geniessen statt Disziplin halten

Habe ich richtig gehort? Muss man geniessen kon-
nen, um abzunehmen? Geht es nicht mehr um Dis-
ziplin? «Bei dem Prinzip Disziplin empfinde ich
Widerwillen», sagt Rinderknecht. Er verbinde es mit
stupiden Dingen, die man nicht freiwillig mache,
weil man keinen Sinn darin sehe. Deshalb setzt er
bei seinem Coaching lieber auf Eigenschaften wie
Neugier, Begeisterung, Freude, Phantasie und Ge-
nuss. Und er spricht auch nicht vom inneren
Schweinehund, den es zu tiberwinden gilt, sondern
sagt: «Aktivieren Sie Ihren Freudehund!»

Mit dieser Einstellung soll das Korpertraining zu
einem Bewegungserlebnis werden, das alle Sinne
anspricht. Wie das aussehen kann, fiithrt der Arzt in
seinem vor kurzem im Basler Miinster-Verlag er-
schienenen Buch «Schlank werden — schlank blei-
ben» phantasievoll vor. Da wird eine droge Laufein-
heit kurzerhand in eine packende Geschichte aus
dem Mittelalter umgedeutet: Rinderknecht ist jetzt
im Burgunderkrieg und rennt als Meldeldufer vom
Schloss Dorneck in Dornach, das heute eine Ruine
ist, nach Liestal, um militédrische Hilfe zu holen.

«Das Abnehmen beginnt mit dem Denken», sagt
Rinderknecht, der an der Universitit Basel eine
Vorlesung zum Thema Abnehmen mit Sport hilt.
Deshalb miissen seine Klienten einen symbolischen
Vertrag unterschreiben, in dem sie ihren Willen be-
kunden, den Lebensstil zu dndern. Nach dem Den-
ken komme die Bewegung, die tdglich 60 bis 90
Minuten dauern sollte. Erst danach, an dritter Stelle,
stehe die gesunde Erndhrungsweise. Seine Empfeh-
lungen hat Rinderknecht aus wissenschaftlichen
Studien gewonnen, die Personen unter die Lupe
nehmen, die langfristig erfolgreich abgenommen
haben. Dabei zeigte sich, dass das Essen die Kalo-
rienbilanz zwar stirker als die Bewegung beein-
flusst. Fiir den Langzeiterfolg ist die Bewegung aber
wichtiger. «Das hédngt auch damit zusammen, dass
Sport die Einstellung zum Essen verdndert und den
Menschen seelisch und mental stabiler macht.»

Dass man sein Gewicht iiber ausreichend Bewe-
gung regulieren kann, beweist Rinderknecht seit
iiber zehn Jahren. Und die Erndhrung? «Ich habe
immer noch kein normales Essverhalten», gesteht
der Arzt. Wie bei vielen Ubergewichtigen sei sein
Essreiz stark ausgeprigt. «<Was evolutionsbiologisch
das Uberleben sichert, pradisponiert heute zu Fett-
leibigkeit.» Sein Essverhalten konnte er mit Psycho-
therapie angehen. Das sei aber sehr aufwendig. Des-
halb hat er einen pragmatischen Weg gewihlt und
zu Hause die Siissigkeiten in einen Schrank einge-
schlossen. Will er etwas davon haben, muss er zu sei-
ner Frau gehen, die den Schliissel hat.

Rinderknecht habe ihm die Augen geoffnet, sagt
der Garagist iiber seinen Coach. Seit er mit dem
Fahrradtraining begonnen habe, gehe es ihm viel
besser. Solche Erfahrungen sollten viel mehr Leute
machen konnen, sagt der Frauenarzt, dem die Ge-
sundheitspravention mehr ein Anliegen ist als das
eigene Portemonnaie. Um seinen Wirkungskreis zu
vergrossern, wiirde er gern iibergewichtige Firmen-
chefs coachen. Diese konnten dann ihre Belegschaft
ermuntern, mit dem Velo ins Geschift zu fahren oder
im Trainingsanzug zu Besprechungen zu erscheinen.
Er wiisste auch schon einen idealen Kandidaten aus
einem grossen Basler Pharmaunternehmen.

IN JEDER BEZIEHUNG

Das Dreteck

der Frauen

Von Birgit Schmid

Alle fragen immer, was ich in meiner Tasche
trage. Also will ich einmal die Dinge aus-
legen, die ich zuerst ertaste, wenn meine
Hand sich durch den Inhalt wiihlt.

Das Doschen mit den Minzbonbons.

Den Schliisselbund.

Zwei Kugelschreiber.

Den Katzenhaar-Roller.

Das ist die Ausbeute nach einem schnel-
len Griff hinein, denn natiirlich mochte ich
nicht das ganze Geheimnis enthiillen, das ich
jeden Tag an meinem Korper trage. Die
Handtasche birgt ein Mysterium, jedenfalls
fiir Madnner. Ménner haben nichts vergleich-
bar Schones, in dem sie ihre Sachen mitneh-
men. Umso mehr fasziniert sie die Hand-
tasche der Frau. Sie nennen sie auch Bermu-
dadreieck: wegen der Form, die sie oft
haben, aber auch, weil in diesem Dreieck so
viele Dinge verschwinden. Die Ménner stau-
nen: Unglaublich, was die Handtasche alles
aufzunehmen vermag. Und was sie zutage
befordert und wie zielsicher Frauen finden,
was sie in dieser Weite suchen.

Eine Frau gibt ihre Handtasche nicht aus
der Hand. Im Restaurant hénge ich sie
unterm Tisch iibers Knie, so bleibt sie immer
nah. Im Theater liegt sie im Schoss, bei der
Arbeit steht sie auf dem Pult und zu Hause
im Schrank. Der Zugang zu ihr ist anderen
verwehrt. Ausser der Katze, die legt sich
auch auf fremde Taschen. Ein Mann, der sein
Portemonnaie in der Hosentasche trégt, er-
hilt hochstens Gastrecht, wenn er unterwegs
mehr Stauraum braucht und fragt: «Kannst
du das in deine Tasche tun?»

Eine Handtasche macht eine Frau zur
Dame, das zeigt Queen Elizabeth, die man
nie ohne ihre Handtasche sieht. Sogar als sie
im Film zur Eroffnung der Olympischen
Spiele 2012 aus dem Helikopter von James
Bond springt und am Fallschirm ins Stadion
in London schwebt, baumelt das Tdschchen
am Arm. Ihre Majestit — gedoubelt in dieser
Szene — gab sich selbstironisch. Sie nutzt ihre
Handtasche angeblich auch, um ihren Be-
diensteten Signale zu geben: Stellt sie sie an
einem Dinner auf den Tisch, will sie gehen.

Was fiihrt die Konigin in ihr mit? Ihr Bio-
graf verrét: Lippenstift und kleiner Spiegel.
Sonntags eine 5-Pfund-Note fiir die Kir-
chenkollekte. Lesebrille und Fiillfeder.

Aber auch eine abwesende Handtasche
fallt auf. Angela Merkel und Theresa May
verzichten bei vielen Auftritten auf das
Accessoire. Denn eine Handtasche, ob um-
gehéngt oder unter den Arm geklemmt sieht
vielleicht elegant, aber wenig staatsméannisch
aus. Frauen, die ein Land regieren, wollen
nicht ablenken von ihrem Amt. Auch wenn
sich Politikerinnen heute farbiger und weib-
licher kleiden als noch Margaret Thatcher:
An der Macht sollen Arme und Hinde frei
bleiben. Nichts soll zudem die Gedanken
anderer auf mogliche Feuchttiicher und Er-
satzstriimpfe in der Handtasche lenken.

Deshalb wird auch die erste amerikani-
sche Prasidentin keine Handtasche tragen.
Sie hat Leute dafiir. So stand das neulich in
der «New York Times». Damit ist Claire
Underwood aus der soeben angelaufenen
letzten Staffel der Serie «House of Cards»
gemeint, die ins Oval Office einzieht. Mann-
liche Présidenten sehe man ja auch nie mit
einer Brieftasche oder einem Aktenkoffer,
befand die Ausstatterin der Serie.

Selbst als Frau kann einem die eigene
Handtasche unheimlich werden. Namlich
dann, wenn man eine von ihnen wéhrend Jah-
ren nicht mehr 6ffnet. Man wiirde sich nicht
wundern, wenn sich in ihrem dunklen Innern
Leben angesiedelt hétte. Ich stiess auf:

einen Kamm, dem fiinf Zacken fehlen.

Ein altes Subway-Ticket aus New York.

Ein ergrautes Schokoladenherz.

Den Rest: Fragen Sie lieber nicht.



