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Körperliche Gesichtspunkte geraten durch bedenk-
liche gesellschaft liche Entwicklungen in neuartiger 
Weise in den Fokus und gewinnen auch für die Fa-
milienbildung zunehmend an Bedeutung. Den fal-
schen Idolen der Optimierung des Menschen in 
körperlicher und mentaler Hinsicht, um effi  zienter, 
erfolgreicher, attraktiver, gesünder und schöner zu 
werden, muss die familienbezogene Erwachsenen-
bildung kritische Refl exion und alternative Entwür-
fe des Menschlichen entgegenhalten.

Selbstoptimierung: Bleib gesund und 
stark!
Die gesellschaft liche Wandlung zur „Wettbewerbs-
gesellschaft “1 im Neoliberalismus und Finanzkapi-
talismus betrifft   nunmehr auch die einzelnen Indi-
viduen in noch nie gekanntem Ausmaß. Für die neu 
entstehenden Forderungen werden die Menschen 
allein verantwortlich gemacht. Während früher 
Menschen in (Groß-)Familien und der Verwandt-
schaft , den religiösen Gemeinden und anderen 
Gruppen aufgehoben waren, besteht heute zuneh-
mend eine gesellschaft liche Tendenz zur Indivi-
dualisierung und Vereinzelung. Jedes Individuum 
wird für seinen eigenen Lebenserfolg verantwort-
lich gemacht und dies wird noch dadurch gestei-
gert, dass jede und jeder sich im Konkurrenz- und 
Wettbewerbsverhältnis mit jeder und jedem ande-
ren befi ndet. Der Wunsch nach familiärer Absiche-
rung, den lange Zeit der Sozialstaat erfüllte, zwingt 
Eltern heute, sich selbst mehr zu kontrollieren, sich 
hohe Ziele in Bezug auf Fitness und Gesunderhal-
tung zu setzen, sich äußerlich und innerlich zu for-
men2 und ständig mit anderen zu messen.3 Das, was 
bislang in einem anthropologischen Sinne ‚Selbst-
bestimmung von Eltern‘ hieß, wird neuerdings an-
hand von Normen, die sich auf Fitness und Aus-
sehen beziehen, mehr und mehr in Frage gestellt. 
Dieser Entwicklung, dieser Selbstfunktionalisierung 
von Eltern, kann Familienbildung entgegenwirken 
und versuchen, aufzuklären. Das Unmenschliche an 
der Forderung nach ständiger Verfügbarkeit für den 
Arbeitsmarkt, des Zwanges zur Optimierung von 
Gesundheit und des individuellen Strebens nach 
der Erfüllung von Normen der Effi  zienz, Kraft  und 
Attraktivität sind anhand der humanen Ziele von 
Mitmenschlichkeit und Solidarität sowie durch den 
Respekt vor der Kontingenz menschlichen Lebens 
bei Schwangerschaft , Tod oder im Alter zu relativie-
ren.4 Leistungsfähigkeit und ein attraktives äußeres 
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Die neue Körperlichkeit in der 
Eltern- und Familienbildung

Erscheinungsbil-
des sind nicht nur 
zur Erlangung von 
sozialer Anerken-
nung und berufl i-
chem Erfolg von 
Relevanz, sondern 
bieten vor allem 
die Möglichkei-
ten der Lebensge-
staltung und sozia-
len Bindung. Auch 
wenn die Eltern 
dem Arbeitsmarkt ihre Arbeitskraft  zur Verfügung 
stellen, sie bleiben dennoch selbstverantwortliche 
Individuen, die sich durch Sport, gesunde Ernäh-
rung und allgemeine Fitness nicht nur optimieren, 
sondern auch einfach regenerieren wollen.

Eine neue, positive Dynamik der familienbe-
zogenen Erwachsenenbildung kann diese Th ema-
tik aufgreifen und Eltern Hilfestellung geben, wie 
sich die Haltung des „Selbstunternehmers“5 und die 
Selbstverpfl ichtung und -verantwortung zur ‚Selbst-
optimierung‘ oder zum ‚human enhancement‘ kri-
tisch hinterfragen lässt. Die Familienbildung ist der 
Ort, wo ein Gegengewicht gegen die starken Kräf-
te des Marktes entstehen kann, indem eine Analyse 
der momentanen Entwicklungen geleistet und anth-
ropologische Gegenbilder konzeptionell verankert 
und gelebt werden.6
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‚Schöne (leistungsorientierte) Mütter und 
fi tte (familienpräsente) Väter‘
Die Betonung von Schönheitsnormen und die ent-
sprechende Deutung von Körperlichkeit anhand äu-
ßerer Bewertungskriterien und einer Ideologie der 
Machbarkeit sollte die familienbezogene Erwachse-
nenbildung aufgreifen, dekonstruieren und durch 
lebensbejahende Normen ersetzen. Insbesondere 
müssen endlich die Schönheits- und Schlankheits-
normen und die Ästhetisierung des Körpers für 
Mütter systematisch hinterfragt werden. Die Ori-
entierung an einem unterdurchschnittlichen Ideal-
gewicht und das Streben nach schön empfundener 
Fitness, Jugendlichkeit oder Muskeltraining ist nur 
mit einem hohen Maß an Selbstdisziplin, Enthalt-
samkeit, Schmerzen und psychischen sowie physi-
schen Aufwendungen zu erreichen und orientiert 
Mütter ausschließlich an äußeren Bewertungssche-
mata.7 

Frauen wird heute ein neuer ‚Geschlechterver-
trag‘ angeboten, der verspricht, dass sie selbstver-
ständlich Gleichstellung und Gleichberechtigung im 
Beruf und in der Partnerschaft  erreichen können, 
wenn sie sich nur genug einsetzen und die Impe-
rative der Selbstoptimierung erfüllen.8 Als Model-
le für das geforderte Verhalten werden in den Me-
dien Gebärende in Führungspositionen gezeigt, die 
wenige Tage nach einer Geburt wieder fi t, schlank 
und voll arbeitsfähig am Arbeitsplatz erscheinen. 
Oder es werden Arbeitnehmerinnen von US-ameri-
kanischen Konzernen aufgefordert, ihre Eizellen auf 
Kosten der Firma einzufrieren – social freezing –, 
damit die Frauen im Betrieb präsent bleiben. Später 
können sie einen ‚passenden Moment‘ suchen, um 
Kinder einzuplanen. Damit wird ‚Lebenssorge‘ oder 
‚care‘ zunehmend der Wertschöpfung und dem In-
teresse an Profi tmaximierung untergeordnet.9 

Es entstehen neue Hierarchien zwischen 
den Menschen entlang der Maßstäbe: 

Attraktivität, Nützlichkeit und 
Leistungsfähigkeit. 

Dabei wird in perfi der Weise die politische Basis 
für die Refl exion der aktuellen Bedingungen zer-
stört, indem die gesellschaft skritische feministische 
Tradition und die dort geleisteten Analysen von 
frauenspezifi schen Bedingungen zunehmend dis-
kreditiert werden. Die Ziele des Feminismus wer-
den lächerlich gemacht, zum Beispiel die ‚Selbstbe-
mächtigung‘ und ‚Eroberung‘ des eigenen Körpers 
durch Kenntnis der eigenen Wünsche und Empfi n-
dungen oder die solidarische Unterstützung in der 
Gemeinschaft  der Frauenbewegung. Diese Bewe-
gung scheint obsolet geworden, weil Gleichstellung 
längst erreicht sei. Doch die Daten zur Ungleich-
heit von Frauen und insbesondere Müttern auf dem 
Arbeitsmarkt und in Führungspositionen sprechen 
eine andere Sprache. Aber Mütter werden jedoch al-
lein verantwortlich gemacht für die Vereinbarkeit 
von Familie und Beruf und die Erfüllung der jewei-
ligen Rollenanforderungen und es wird suggeriert, 
dass diese Doppelverantwortung durch individuelle 
Mehrfachanstrengungen und Perfektionismus von 
jeder Mutter leicht zu bewältigen wäre, wenn sie 
sich nur genügend anstrengte.

Väter erleben ähnlich unvereinbare Forderun-
gen in Bezug auf Fitness und Schönheitsnormen: 
Der ‚Six Pack‘ als Norm für den straff en Bauch und 
kosmetische Anwendungen für Attraktivität wer-
den in den verstärkt am Markt auft auchenden Ma-
gazinen für Männer propagiert. Internetseiten wie 
„Quäl Dich“ für Fahrradfahrer fordern mehr kör-
perliche Härte für die Gesunderhaltung. Viele Vä-
ter möchten sich gerne stärker an der Erziehung be-
teiligen und mehr Zeit mit der Familie verbringen, 
aber die zwei ‚Vätermonate‘, die ihnen an Elternzeit 
zustehen, reichen dafür längst nicht aus. Die Diskri-
minierung von Vätern, die mehr Elternzeit nehmen 
und sich gleichberechtigt an Erziehungs- und Haus-
arbeit beteiligen, verhindert eine Umsetzung dieses 
Wunsches insbesondere in großen Unternehmen. In 
kleinen und mittelständischen Unternehmen wach-
sen hingegen die Bereitschaft  und die Einsicht, Fle-
xibilität der Arbeitszeit auch für Väter zu gewähren. 

Angriff auf die Work-Life-Balance
Die Fitness-Normen sind mit dem Arbeitsleben 
schwer zu balancieren. So tritt die jeweilige Le-
benssituation der Arbeitnehmer/innen zuneh-
mend zurück angesichts der von ihnen geforder-
ten (zumindest digitalen) Verfügbarkeit am Abend, 
an Feiertagen, teilweise im Urlaub und sogar trotz 
körperlich-seelischer Ausnahmesituationen im Fal-
le von Krankheit, Schwangerschaft  oder schweren 
Schicksalsschlägen.10 Die Arbeitswelt nimmt durch 
Arbeitsverdichtung und überhöhte Anforderungen 
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an die Arbeitnehmer/innen immer größeren Raum 
im Leben der Menschen ein. Besonders das Famili-
enleben ist immer mehr der zeitlichen Taktung der 
Arbeitswelt unterworfen. Immer weniger kann es 
einen gestörten Biorhythmus von Kindern oder für 
sie belastend lange Zeiträume in Betreuungsinstitu-
tionen vermeiden. Mit dem Familienleben aber ge-
rät die gesamte Balance von Arbeit und Leben aus 
dem Lot. Die Auswirkungen dieser Zumutungen 
sind körperlich und psychisch erfahrener Stress, 
Angst und Druck11 und langfristig eine Tendenz zu 
vermehrtem Krankheitsstand. Wissenschaft ler spre-
chen vom „erschöpft en Selbst“,12 das sich aufgrund 
der gewachsenen Anforderungen nicht mehr erho-
len kann und deshalb mit körperlichen Krankhei-
ten oder mit Depressionen reagiert. Doch obwohl 
der Druck, der auf den Menschen lastet, durch die 
Bedingungen der Arbeitsgesellschaft  erzeugt wird, 
reagieren die Menschen darauf heute zumeist mit 
dem Versuch, sich selbst optimieren zu wollen, um 
durch erhöhte Leistung dem Arbeitsdruck standzu-
halten.13 

Das Leitbild der ‚unvollkommenen und 
sozialen Autonomie´ 
Die analysierte Lage legt für die familienbezogene 
Erwachsenenbildung, insbesondere in konfessionel-
ler Trägerschaft , das Leitbild einer – zwar unvoll-
kommenen, aber doch der Möglichkeit nach gege-
benen – Autonomie des Menschen nahe. Menschen 
sollen wieder in ihrer unvollkommenen Ganzheit so 
akzeptiert werden, wie sie sind und der Perfektio-
nismus als eine Pathologie der Gesellschaft  entlarvt 
werden.14 Die Andere ist eben nicht ausschließlich 
eine Konkurrentin, mit der ich mich messen und 
vergleichen (lassen) muss, der ich meine Daseinsbe-
rechtigung abzuringen habe.

In der Familienbiographie, dem Lebenslauf von 
Familien,15 erhalten Kinder und Jugendliche eine 
wertbezogene Orientierung, um später mit gesell-
schaft lichen Normierungen auch kritisch umge-
hen zu können. Die Isolation von Menschen wird 
durch Familien verhindert und Strategien der Soli-
darität, Empathie, Mitmenschlichkeit und Fürsor-
ge dagegengesetzt. Gesundheit und Wohlbefi nden 
werden hier als private Sache betrachtet, und das 
Individuum wird sich selbst gegeben, indem man 
ihm die Wahrnehmung seines Körpers, seiner Ge-
fühle und seiner Kraft  als individuellste Sphäre be-
wusst macht. 

Elternbildung entkrampft 
und entschleunigt

In der Elternbildung ist die Balance zwischen Fami-
lie und Beruf neu zu denken und zu etablieren. Für 
Eltern ist es heute wichtig, Mußestunden im Famili-
enleben zu erhalten, als Gegengewicht zur beschleu-
nigten Arbeitswelt. Auch die Kinder und Jugend-

lichen werden in den Bildungsinstitutionen Kita, 
Schule oder Hort einem getakteten Tageslauf unter-
worfen. Familie lässt sich immer auch als ein für die 
Entwicklung der Kinder und Partnerschaft  wichti-
ges Gegenmodell zu diesen Zeitregimen leben. Das 
bewusste Zusammensein ohne Zeitplan, etwa beim 
Essen oder bei Unternehmungen, ist ein großer Ge-
nuss, denn dadurch werden die täglichen Anforde-
rungen für alle Familienmitglieder neutralisiert und 
gemeinsame Entspannung ermöglicht. Vor allem 
Großeltern können hier wichtige Ratgeber sein, weil 
sie unter Umständen weniger institutionellen Op-
timierungszwängen unterliegen. Es ist die edelste 
Erziehungsaufgabe, Kinder und Jugendliche durch 
solche ziel- und wertbezogenen Orientierungen zu 
stärken. Radfahren oder Wandern sind nicht nur 
ein Vergnügen, denn wenn dabei zum Beispiel klei-
nere Kinder mit größeren nicht mithalten können, 
so lernen beide, aufeinander Rücksicht zu nehmen. 
Oder wenn ältere Jugendliche ihre Eltern an Kraft  
übertreff en, so können sie daran erkennen, dass Au-
torität nicht nur von körperlicher Kraft  abhängt. 

Auf Körperwahrnehmung und 
Emotionen ist zu achten

Die personale Existenz des Menschen ist stets leib-
körperlich. Wird der Körper aber nur auf eine Op-
timierungsmaschine reduziert, so scheint es, als 
hätten Menschen mit Handicaps und Kinder und 
Jugendliche allgemein einen geringeren ‚gesell-
schaft lichen Wert‘. Vor allem konfessionelle Träger 
setzen an die Stelle von Wertschöpfungsimperativen 
das Bild des Menschen als eines sozialen und auf 
andere bezogenen Geschöpfes, das begrenzt auto-
nom und zu einem eigenständigen Urteil fähig ist.16 
Die inneren Familiendynamiken (mit gemeinsamen 
Erfahrungen und Narrativen, mit aneinander ent-
wickelten Identitäten und einer Basis an familiären 
Werten und Normen) bilden biographisch über-
dauernde Bindungen. Diese Dynamiken wirken das 
ganze Leben lang als Verhaltensmodelle und bieten 
langfristig Orientierung in einer unbestimmten und 
sicher riskanten Zukunft .

Besonders der Körper und die Gefühle bilden 
die Grundlage allen Wahrnehmens und Denkens. 
Gefühle sind aber nicht einfach gegeben, sondern 
entwickeln sich aus einem Prozess der Erziehung, 
Bildung und Sozialisation. Gefühle sind das wich-
tigste Instrument zur Einschätzung von Situationen 
und Menschen17, sie wirken aber auch leicht zerstö-
rerisch, wenn sie nicht sozial angemessen entwickelt 
oder geäußert werden.

Ohne Transzendenz keine kritische Kraft

Angesichts der geschilderten gesellschaft lichen Ten-
denzen ist nicht nur an humane Aspekte zu erin-
nern, sondern auch in spiritueller Sprache nach 
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dem Sinn des Lebens zu fragen, der sich sicher 
nicht in der Anpassung an äußerliche, von außen 
gesetzte körperliche Normen erschöpft . Zu einer 
familienbezogenen Erwachsenenbildung in evan-
gelischer Trägerschaft  gehört die Frage nach dem 
Sinn des Lebens, als Frage nach der Geborgenheit 
im Glauben, als Frage nach einem liebenden Gott, 
die emotionale Erziehung kann hier auch in spi-
rituelle Bezüge münden. Allgemein ist die Selbst-
vergessenheit (‚Ayan‘) des Augenblicks oder einer 
Begegnung mit anderen sowie die Achtsamkeit ge-
genüber den Unzulänglichkeiten des Körpers und 
Daseins aufzuwerten. Humane und christliche 
Werte der Mitmenschlichkeit und Solidarität so-
wie des Respekts vor der Kontingenz menschlichen 
Lebens sind neu zu betonen.18 An die Autonomie 
des Menschen als von Gott gewolltes, würdevolles, 
doch unvollkommenes – das heißt auch: leistungs-
schwaches, verletzliches, behindertes – Geschöpf 
sollte die familienbezogene Erwachsenenbildung 
wieder stärker erinnern.

Mit Krankheit, Pfl ege und Trauer 
nicht allein bleiben

Krankheit, Tod und Trauer sind stets gegenwärtig. 
Familienbiographisch lassen sich damit verbunde-
ne Fragen am besten mit einem spirituellen Bezug 
ansprechen: Was geschieht mit uns nach dem Tod? 
Worauf können wir hoff en? Leid, Krankheit und 
Tod gehören zum Leben dazu, wo fi nde ich meinen 
Sinn darin? Muss ich mit meinem Schicksal hadern 
oder kann ich es mit Hilfe Gottes annehmen, in-
dem ich mich ihm anvertraue?

Die oben angesprochene Diskussion legt nahe, 
dass wir durch Körperertüchtigung stets gesund 
bleiben und vor Krankheiten bis zum Tod gefeit 
sind. Diese Hybris ist angesichts von Kriegen, Kon-
fl ikten und der Unplanbarkeit und -beherrschbar-
keit des Lebens gefährlich, sie suggeriert, dass wir 
selbst unser Leben kontrollieren können. Christ-
liche Ideen und Worte können uns sehr gut dar-
an erinnern, wie machtlos wir als Einzelne sind, in 
welchem Maße wir auch ein Schicksal haben bezie-
hungsweise eben in Gottes Hand liegen, was uns 
Trost und Liebe schenken kann. 
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