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KAPITEL EINS
ANDERE EINSTELLUNG,
ANDERER KORPER

Eine tolle Figur fingt im Kopf an

Erst mal so viel: Horen Sie nicht auf zu essen! Klingt doch gut, oder?
Was Sie tun miissen, ist, sich lieben zu lernen - nicht dieses leckere
Obsttortchen, nicht diese heiflen Stiefeletten, nicht J-Los neue Pony-
frisur, sondern SICH SELBST. Ihr Kopf muss von Anfang an richtig
angeschraubt sein. Also, ziehen Sie ihn aus dem Sand (dem Kiihl-
schrank, diesem Modemagazin) und werfen Sie einen Blick in den
Spiegel. Hier beginnt die Reise; ein wenig Liebe und eine grofle Por-
tion Ehrlichkeit werden Ihre Vorreiter auf dem Pfad des Ruhms sein.
In diesem Kapitel geht es darum, Ihr Verhiltnis zur Welt neu aus-
zuloten. Es geht darum, Vernunft walten zu lassen, Land zu sehen
und verstehen zu lernen, was fiir SIE funktioniert. Nicht fiir das

Midchen im zitronengelben Turnhoschen. Fiir Sie.
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LESEN SIE
KEINE DIATBUCHER¥*

Ist es nicht traurig, wie intensiv man sich heutzutage mit Gewicht
und Gewichtsverlust beschiaftigt? Die Welt wird immer reicher
und runder, und wir scheinen immer mehr vom Kérperumfang
unserer Mitmenschen in den Bann geschlagen zu sein. Oder bes-
ser gesagt, von dem unserer Mitfrauen.

Uberlegen Sie mal, wie der Schlankheitswahn und der ganze
Quatsch, der damit zusammenhéngt, unsere Kultur durchtrankt
haben. Wie viel Zeit und Mihe das alles in Anspruch nimmt. In-
zwischen sind wir Experten darin, andere Menschen in einem ein-
zigen Augenblick abzuurteilen. Unablassig kreisen wir um das
Thema Gewicht - wer drgerlich wenig oder ziigellos viel davon
hat. Dauernd schielen wir nach dem Essverhalten der Stars, nach
schnellen Pillen, Wundermitteln und den neuesten promigepruf-
ten Methoden aus L. A.

Das, meine Lieben, nennt man Didtpornografie, ein perverses
Phanomen, das uns allen an die Substanz will. Es nagt an un-
serem Selbstwertgeftihl und saugt unermesslich viel Zeit und
Energie auf, die man weitaus sinnvoller einsetzen konnte. Es gab
kulturelle Blutezeiten wie die Renaissance, die Goldenen Zwan-
ziger, die Belle Epoque - und was haben wir? Eine Fernsehdoku
tber den dicksten Mann GroRbritanniens. Verstehen Sie mich
nicht falsch, ich erwarte nicht, dass wir ein Leben lang Abend fiir
Abend Ulber die Komplexitdten unseres Daseins sinnieren. Aber
ein paar Gedanken, die sich nicht um die Magenbénder irgend-
welcher Promis drehen, wiren zur Abwechslung auch mal ganz
schon.

Eine der ersten Voraussetzungen, die Plattform, auf der Sie ste-
hen missen, wenn Sie wirklich mehr Festigkeit in lhr Leben brin-
gen wollen, ist klares Denken. Sie miissen sich von dem Irrglauben
befreien, dem unser irrsinniger Tanz um das Goldene Kalb der
Diat zugrunde liegt. Es ist ein lacherlicher, ermiidender Reigen,

und er muss aufhéren. Sie miissen in der richtigen Verfassung
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sein. Machen Sie sich frei von den exotischen Wundermitteln,
den wilden Versprechungen und der niedertrachtigen Propaganda
einer Industrie, die auf nichts anderes aus ist, als Sie ewig in ihrem
Griff zu halten.

Also wenden Sie den Blick von den Pobacken der Boxenluder
ab und horen Sie auf, sich zu fragen, wie die das nur hinkriegen.
Fangen Sie an zu leben. Horen Sie auf, sich an verzerrten gesell-
schaftlichen Normen zu messen. Fangen Sie an, das, was Sie ha-
ben, zu geniellen. Horen Sie auf, an Schnellschiisse und Schwindel
zu glauben und an »die Fiktionen, die unsere Kultur beherrschen,
wie es bei der Psychotherapeutin und Autorin Susie Orbach heil3t.
Lesen Sie etwas Erbauliches. Schopfen Sie aus Poesie, Platon,
einem Tango in Riemchenpumps mit einer roten Rose zwischen

den Zihnen. Aus allem, nur nicht aus Kuchen.

* Dazu miissen Sie wissen, dass es sich bei diesem Buch nicht um ein
Didatbuch handelt. Dieses Buch ist ein Anti-Didtbuch, das eigens ent-
wickelt wurde, um lhnen zu einem positiven Verhiltnis zu lhrer Jeans,
Ilhrer Butterdose, lhrer Taille, Ihrer Welt zu verhelfen.

2 GLAUBEN SIE
AN THRE SCHONHEIT!

Sie sehen jetzt schon blendend aus. Sie wissen es nur noch nicht.
Damit lhnen das klar wird, riicken Sie ruhig mal lhre Oh-Gott-
bin-ich-fett-Brille zurecht und erkennen Sie, dass ein paar Extra-
pfunde keine Todsiinde darstellen, egal, was aus den gehassigeren
Ecken der Medien zu Ihnen hertiberschallt. Dr. Kerry Halliday,
Psychologin und Expertin flir Korperfragen, begegnet immer wie-
der Frauen, die ein absolut verniinftiges Normalgewicht haben -
»und dennoch sind sie davon lberzeugt, dass sie mit GroRe 38
dick seien! Ich sehe so viele Leute mit gesundem Gewicht, die
aber im Kopf dick sind, den Kopf voller dicker Gedanken haben.
Standig meldet sich ihr Schuldgeftihl. Beim Schlafengehen ist es
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da und beim Aufwachen, sie haben es verinnerlicht und verein-
samen damit.«

Schluss damit! Brechen Sie von einer Position der STARKE zu
Ilhrem neuen Ich-Projekt auf. Sich selbst zu lieben macht Sie
nicht gleich zur Narzisstin, sondern zur Realistin, die gewappnet
und in der Lage ist, die Angriffe unserer bizarren, vom Schlank-
heitswahn besessenen Gesellschaft abzuwehren.

Sie missen natirlich auch realistische Erwartungen haben. Mir
ist schon seit Jahren klar, dass ich niemals in eine 34 passen werde,
und schon gar nicht in eine 0. Ich weil3, dass Kate Moss Hotpants
tragen kann und ich nicht, dass sich meine Oberschenkel manch-
mal in der Mitte kiissen wie zwei alte Freunde und dass ich im
Minirock total maxi aussehe. Diese kleinen Tatsachen zu erken-
nen, zu akzeptieren und sie dann mit einem kleinen Jubelschrei
loszulassen wie bunte Luftballons hat etwas ungemein Befreien-
des. Auf einmal ist man das alles los.

Das heilst aber nicht, dass man sich selbst gehen lasst. Bei die-
sem Projekt geht es nicht darum, sich aufzugeben, sich als Mauer-
bliimchen hiuslich einzurichten und die Jahreszeiten an sich vor-
beiziehen zu lassen. Ganz im Gegenteil. Dies ist ein Aktionsplan,
ein Vorsatz zur Veranderung, ein Manifest, um alles Wunderbare
am Frausein zu feiern.

Also akzeptieren Sie sich, und zwar ab sofort. Leben Sie nicht
den Traum, leben Sie die Realitit. Sie sind nicht Katie Holmes.
Sie haben einen weichen Bauch. Sie wiinschten, Sie wiirden im
Bikini besser aussehen. Sehen Sie, wie die bunten Luftballons da-
vonfliegen, einer nach dem anderen. Bald wissen Sie nicht mal
mehr, dass es sie je gegeben hat. Und vergessen Sie nie, dass sich
die ganze Didtindustrie auf der Erwartung des Scheiterns griin-
det; Sie, meine Liebe, sollten mit der festigenden Macht der

Hoffnung beginnen.
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3 MACHEN SIE DIE AUGEN AUF UND
ERKENNEN SIE, WAS SIE WERT SIND

Prinzipiell bekommen wir - es sei denn, Sie haben einen kar-
mischen Grund, anders zu denken - nur einen einzigen Korper.
Kann sein, dass er mal breiter, mal schmaler, dem Wechsel der
Jahre und Gezeiten unterworfen ist, aber grob gesagt sitzen Sie
mit diesen Beinen, diesem Busen, diesen Pobacken, dieser Miih-
sal des Irdischen fest. Statt ihm standig mit der Gabel ins Auge
zu piksen, wire es nicht besser, ihn zu lieben? Nur ein bisschen?
Aber wie kann man jemanden lieben, den man kaum kennt?

Vor dem Startschuss miissen Sie genau verstehen, in welcher
korperlichen Verfassung Sie sind. Wenn Sie jetzt das Licht aus-
machen, werden Sie nie die Wahrheit verstehen - also reien Sie
sich zusammen. Wagen Sie einen Blick. Sie beifen nicht. Sie sol-
len ja jetzt keine mikroskopische Untersuchung jedes einzelnen
Quadratzentimeters durchfiihren, aber Sie miissen schon einen
verniinftigen Begriff von lhrem Erscheinungsbild haben, wer Sie
wirklich sind und ob diese superweite Palazzohose wirklich das
Richtige fir Sie ist.

Also, horen Sie auf, lhr Spiegelbild zu ignorieren - im Schau-
fenster, im Badezimmer, in diesen grausamen Umkleidekabinen,
wo man einen seltenen Blick auf seine unbekannten Pobacken
erhascht ... Nichts wird sich dndern, es sei denn, Sie fangen an.
Sehen Sie sich alte Urlaubsfotos an. Sehen Sie der Wahrheit ins
Gesicht - es ist nie so schlimm, wie Sie denken (wobei, der Bikini
damals auf Teneriffa, der war schon gewagt).

Haben Sie sich erst mal ordentlich begafft - ja, und zwar
nackt und bei Licht -, kdnnen Sie anfangen, Ihre Optionen ab-
zuwdgen. Das soll nicht heiBen, dass Sie tberall riesige Spiegel
aufhdngen missen - Sie betreiben ja kein Striplokal -, aber las-
sen Sie ein geriittelt Mafl Ehrlichkeit walten. Wenn Sie zu den
Leuten gehoren, die auf ihren Reisen Eintrittskarten sammeln
und Erinnungsalben basteln, wollen Sie vielleicht ein paar Vor-

her-Fotos von sich machen, damit es ein paar Monate spiter
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auch Nachher-Fotos zu bewundern gibt (die Sie am besten fiir
sich behalten).

Was immer Sie sehen, lassen Sie sich von |hrem Spiegelbild
nicht ins Ungliick stiirzen. Wenn Sie hingucken und sich dick
fuhlen, dann ergehen Sie sich nicht in Selbstbeschimpfung oder
-mitleid. Schlielich sind wir erst bei Tipp Nummer 3. Wir haben
gerade erst angefangen! Anstatt auf dem herumzureiten, was Sie
runterzieht, suchen Sie sich lhre Vorteile heraus und heben Sie
sie hervor, wobei Sie keinesfalls vergessen diirfen, dass Sie nie-
mals so dick sind, wie Sie sich fiihlen. lhre Aufgabe ist es - mit-
hilfe der nachsten 98 Tipps -, aufzuh6ren und anzufangen, sich
super zu fithlen. Begreifen Sie jetzt (und wiederholen Sie es so oft
wie moglich beim Lesen der folgenden zehn Kapitel), dass weiche
Rubens-Rundungen weiblich und schén und vollkommen in Ord-
nung sind. Sie sind ungleich ansprechender als ein flacher Bauch
und zahnstocherdiinne Oberschenkel. Im Zweifelsfall fragen Sie

einen Mann.

VERANDERN SIE IHRE FIGUR, nicht Ihr Gewicht

Es lohnt sich, schon jetzt festzustellen, dass Sie - ja, Sie, gar nicht wirk-
lich abnehmen wollen. Was Sie wollen, ist Thre Figur verindern. Wenn
Sie rundlich sind und ein ausladendes Hinterteil haben, wollen Sie gro-
Ber und schlanker sein. Wenn Sie breit und schwabbelig sind, wollen
Sie straff und fit sein. Ich weif3, ich verstehe Sie. Mir geht’s ja genauso.
Es geht also im Prinzip gar nicht darum, was Sie an sich auf die Waage
bringen. Es geht nicht mal um Thren Body-Mass-Index. Diese Ziffer
(meine betrigt, falls Sie’s wissen wollen, 21,9) ist notwendigerweise ab-
strake, sie begriindet sich auf einer Theorie, die keinen Anspruch auf
individuelle Details und Besonderheiten erheben kann. Sie nimmt kei-
nerlei Riicksicht auf Kérperbau, Ethnie oder Verfassung - und sollte
daher mit Vorsicht genossen werden. Ein vollkommen durchtrainier-
ter, schlanker Sportler gilt bei diesem System schnell als fettleibig. Laut
BMI-Standard (Thr Gewicht geteilt durch Thre Grofle im Quadrat) ist
Brad Pitt »tibergewichtig«, und Arnold Schwarzenegger und George
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Clooney sind beide klinisch »fettleibig«. Selbst eine Star-Athletin wie
Kelly Holmes gilt demnach als Schwergewicht.

Wenn Sie ernsthaft tibergewichtig sind oder aber darauf brennen, in
eine Groflenschublade gesteckt zu werden, kann der BMI das Richtige
fiir Sie sein - es gibt tatsichlich keine gingige Alternative. Doch einer
ganz normalen, leicht pummeligen Person niitzt der BMI ungefihr so
viel wie Potenzrechnung. Oder wann haben Sie zuletzt dartber nach-
gedacht, dass die Wurzel aus x2 = x ist?

Besser, Sie sehen der Wahrheit ins Auge. Machen Sie die Augen auf.
Schauen Sie sich Thren Hosenbund an. Schauen Sie in Thren gnaden-
losen und nicht ganz so gefilligen Spiegel. Wir alle wissen zum Bei-
spiel, dass Muskeln schwerer sind als Fett und dass Fett an manchen
Stellen einen unschéneren Anblick bietet als an anderen. Wir alle wis-
sen, dass 70 Kilo fiir manche Frauen die Holle, fiir andere dagegen das
Paradies sein kann. Finden Sie den Platz, der fiir Sie ideal ist.

HOREN SIE AUF, DUNN SEIN ZU WOLLEN,
4 UND FANGEN SIE AN, SICH IN IHRER
EIGENEN HAUT WOHLZUFUHLEN

Dass der Schlankheitswahn in unserer Gesellschaft schon ans
Krankhafte grenzt, ist nichts Neues - Schlanksein, wie eine neuere
Studie gezeigt hat, assoziieren wir mit Erfolg. Laut Untersuchun-
gen des British Journal of Developmental Psychology sind die meisten
Maidchen schon im zarten Alter von sechs Jahren mit ihrem Koér-
per unzufrieden und wollen diinner sein, und fast die Hilfte da-
von sind berzeugt, dass sie abnehmen missen. »Jungen Mad-
chen sind Hanseleien und Beliebtheit aufgrund von Gewicht und
Korperform offenbar besonders bewusst«, heifst es abschlieRend.
Psychologen erkldren sich dieses Kérperbashing damit, dass wir
in egalitiren Zeiten wie diesen mit nur wenig verbleibenden Hier-
archien, die auf Religion, Elternhaus, Geld oder Bildung beruhen,
dazu neigen, Menschen nach ihrem duleren Erscheinungsbild zu

beurteilen. Unser Aussehen ist unsere Wahrung. Amiisanterweise
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gingen bis in die 70er Jahre hinein nur tibergewichtige Frauen auf
Diat. Heute gehen nur Gbergewichtige Frauen nicht auf Diat.
Dieses Buch will diesem ganzen Schwachsinn ein Ende setzen.
Es ist nichts Boses oder Seltsames dabei, sich fit und gesund zu
fuhlen und in Shorts toll aussehen zu wollen, aber es birgt eine
gewisse Gefahr, wenn Sie tiberzeugt sind, dass sich alle lhre Pro-
bleme in Luft auflésen wiirden, wenn Sie nur schlanker wiren.
Das Leben - ob dick, diinn oder irgendwo dazwischen - wird
immer das machen, was es will, egal, ob Sie 69 oder glatt 50
wiegen. Selbst mit lhrem Traumgewicht miissen Sie mit [hrem
Mann / Ihren pubertierenden Kindern / Ihrer nervigen Schwieger-
mutter fertig werden. Es wird Rechnungen und Staus und diesen
verflixten Rotweinfleck auf dem Teppich geben. Nur weil der Zei-
ger lhrer Waage auf 55 steht, kommen Sie nicht gleich ins Nir-
wana. Also horen Sie auf, lhre samtlichen Hoffnungen und Trau-
me in ein einziges kleines Packchen Magerkeit zu investieren.
Erkennen Sie, dass Diinnsein nicht dasselbe ist, wie einen tollen
Korper zu haben. Erkennen Sie, dass diinn auch doof sein kann
(kltger macht es Sie jedenfalls nicht; lhrem Korper lebenswich-
tige Nahrstoffe zu entziehen ist sogar regelrecht hirnrissig). Haben
Sie erst mal diese Einsicht gewonnen, werden Sie wahrscheinlich

abnehmen. Ja, so spielt das Leben.

BENUTZEN SIE THR GEHIRN,
NICHT IHRE GABEL

Es klingt vielleicht ein bisschen abwegig, aber Sie kénnen lhr Ge-
hirn »neu programmieren«, um verniinftig zu essen. Neben phy-
siologischen Anforderungen, Hormonschwankungen und gesell-
schaftlichem Druck spielt namlich noch ein anderer Faktor eine
wichtige Rolle bei lhrem Essverhalten: Psychologie.

Das menschliche Gehirn dhnelt dem menschlichen Kind. Ver-
bietet man ihm etwas (egal, was - das Tokio-Hotel-Puzzle, die

Spiderman-Actionfigur, die Paranisse mit SchokoUberzug), dann
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will es genau das, und zwar mehr als alles andere auf der Welt. Das
Habenwollen wird zwanghaft. Haben Sie sich schon mal gesagt,
»Ich darf dieses Stiick Torte nicht essen«? Wahrscheinlich mit
dhnlichem Erfolg wie »Ich darf nicht an rosa Elefanten denken,
stimmt’s?

Eine Studie von Psychologen der Universitdat Hertfordshire
fand heraus, dass Didten Geluste nach »verbotenen« Speisen wie
Schokolade verstirken. In ihrem Experiment zeigten Forscher
85 Frauen eine Reihe von Bildern mit verlockenden Schokoladen-
torten und schokosoRegetrankten Nachspeisen - und sie stellten
fest, dass die Versuchspersonen deutlich mehr Lust auf diese
Torten verspirten als auf die Gegenstande auf anderen Bildern,
die man ihnen vorlegte, etwa Parfim oder ein Sportwagen. Nicht
verwunderlich, m&gen Sie sagen. Allerdings: Diejenigen, die im
Jahr zuvor auf Didt gewesen waren oder zu der Zeit auf Diat
waren, reagierten sogar noch stdrker. Sie erfuhren ein stirkeres
Verlangen und stérkere Schuldgefiihle. »Offenbar spielen Didten
eine Rolle bei der Wahrnehmung von Nahrungsmitteln, vor allem
von Schokolade«, schloss die Studie. »Statt dass man diesen
Menschen hilft, gestinder zu essen und weniger gesundheits-
schadliche Nahrungsmittel zu sich zu nehmen, scheint der durch
die Didt herbeigefiihrte Negativeffekt genau das Umgekehrte zu
bewirken, indem er das Verlangen nach genau denjenigen Nah-
rungsmitteln steigert, die sie eigentlich meiden wollen ... Wenn
wir fortwahrend dem Gehirn das Essen verweigern, nach dem es
uns am meisten verlangt, wird unsere Gier danach nur gréfer.«

Das muss man also gleich im Keim ersticken - zunichst, indem
man sich ein klein wenig von dem gonnt, was man mag, und
dann, indem man sein Essverhalten gegentiber allem, was dick-
macht, madRigt. »Schlanksein beginnt im Kopf« ist nicht nur eine
hohle Phrase. Einer weiteren jiingeren Untersuchung zufolge ist
es tatsachlich moglich, sich dinn zu denken. In der Studie wur-
den 47 Frauen gebeten, nach einem Uppigen Mittagessen eine
halbe Stunde lang zu denken (nichts leichter als das; allerdings

muss man aufpassen, dass man dabei nicht einschlaft). Die For-
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scher zeigten, dass die Frauen, die sich an die Einzelheiten der
letzten Mahlzeit erinnern sollten, um ein Drittel weniger zwi-
schendurch naschten. Die Leiterin der Studie, Suzanne Higgs,
folgert, dass dieser Umstand auf eine engere Verkniipfung zwi-
schen Gedachtnis und Koérpergewicht deuten konnte, als bislang
angenommen. »Wie gut die Erinnerung funktioniert, konnte eine
stichhaltige Erklarung dafiir sein, warum manche Menschen mehr
essen als andere, sagt sie im Daily Telegraph. »Es gibt verschiedene
Formen der Ablenkung, die die Menschen davon abhalten kon-
nen, sich allzu genau an das zu erinnern, was sie gegessen haben.«

Also, passen Sie gut auf. Merken Sie sich, was Sie essen, ganz
nebenbei, auf unaufdringliche Weise - wie man als Eltern ein ent-
spanntes Auge auf sein Kind im Planschbecken hat. Manche fiih-
ren ein »Essens-Tagebuch« iiber alles, was sie zu sich nehmen,
weil sie finden, dass detaillierte Notizen ihr Essverhalten ziigeln
und es ihnen hilft, »unbewusstes« Essen zu vermeiden. Probieren
Sie’s aus. Mir personlich bringt es nichts. Irgendwann habe ich
mir mal aufgeschrieben, was ich in der Zeit zwischen Friihstiick
und Mittagessen gegessen habe - und war davon so angeodet,
dass ich bei Butterkeksen Trost suchte. Aber vielleicht funktio-
niert’s ja bei lhnen. Es geht einfach nur darum, sich wirklich da-
riber im Klaren zu werden, was man isst, und um seine Schwa-
chen zu wissen, die Sie schon beim ersten Magenknurren in
Versuchung fiihren konnen.

Psychotalk ist vielleicht nichts fiir Ihren Geschmack, aber Sie
sollten zumindest einsehen, dass |hr Ich, Ihr Uber-Ich und Ihr
Es am selben Strang ziehen missen, und zwar in Richtung eines
gesunden, ausgeglichenen und selbstsicheren neuen Menschen.
Und das kriegen Sie viel besser hin, wenn Sie aufhéren, sich we-
gen lhres Korpers und Korperumfangs zu bestrafen. Strafe fiihrt
nur zu Rebellion und Riickfilligkeit und treibt Sie dem offenen
Kihlschrank in die Arme. Seien Sie nett zu sich selbst. Lassen Sie

nur gute Gedanken zu (aber die SchokosofSe weg).
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WENN’S MAL NICHT IHR TAG IST ...

Sie kennen das Gefiihl. Sie wachen auf, und nichts ist im Lot. Ihr Spie-
gelbild starrt Sie mit tritbem Blick an und will wissen, warum Sie nicht
gleich im Bett geblieben sind. Ihr Kleiderschrank ist ein einziger Hin-
dernislauf, ein vermintes Geldnde voller blod geschnittener Jacken und
Farben, die blass machen. Das Kleid, in dem Sie letzten Freitag noch
bammer aussahen? Ein Alptraum. Die sexy Stilletos? Nuttig. Der rote
V-Ausschnitt-Pullover, in dem Sie sich sonst immer wie Gina Lollo-
brigida vorkamen? Eher wie der Gléckner von Notre-Dame.

Es gibt Tage, da konnen sich dieselben Klamotten am selben Kérper
komplett anders anfithlen - und alles hingt von etwas so Fliichtigem
und Subjektivem wie Ihrer Stimmung ab. Wir alle haben mal einen
schlechten Tag. Keine Frau ist immun gegen Tage mit schrecklichen
Haaren, schlechter Haut und dickem Hintern, mit Laufmaschen und
Schrammen, abgebrochenen Fingernigeln und geplatzten Triumen.
Sie kommen vor, weil wir Menschen sind.

Besser gesagt, sie kommen vor, weil wir Frauen sind.

Das alles sind die unerfreulichen Folgen von Hormonen, Gefiihlen,
Wahrnehmung, einer zufilligen Bemerkung, einem schrigen Blick.
Allesamt Unwigbarkeiten, die sich nicht in eine Petrischale legen und
in eine Pipette aufsaugen lassen. Sie lassen sich nicht zur These zusam-
menfassen, um sie auf einem Symposion vorzutragen. Aber sie kon-
nen enorme Auswirkungen auf Thren Tag haben und wie es Thnen da-
bei geht. Akzeptieren Sie sie. Lehnen Sie sich nicht dagegen auf. Aus
heute wird morgen, und das Kleid, in dem Sie jetzt wie ein Kiirbis aus-
sehen, kann Sie dann vielleicht schon in eine Prinzessin verwandeln,
und zwar allein kraft Ihrer Einstellung. Schon Hamlet wusste: »Denn an
sich ist nichts weder gut noch schlimm, das Denken macht es erst dazu.«
Lesen Sie nicht zu viel in die Sache hinein. Lesen Sie lieber Shake-

speare.
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LACHEN SIE DEN PROMIZEITSCHRIFTEN
INS GESICHT

Schlagen Sie ein Magazin lhrer Wahl auf, und Sie stoRen auf die
tbliche Parade gertenschlanker Frauen, denen der verzweifelte
Verzicht aufs Mittagessen ins Gesicht geschrieben steht. Uber die
letzten zehn Jahre haben sich viele unserer modernen Heldinnen
reduziert wie ein Gemisefond auf dem Herd. Sie sind nur noch
Haut und Knochen. Und dieser Look ist zum Ziel und zur Inspira-
tion einer ganzen Generation von Madchen geworden.

Natiirlich hatten wir immer schon unsere lkonen. Selbst Jennifer
Aniston erinnert sich, als Kind fir bestimmte Schaupielerinnen
geschwdrmt zu haben. »lhre Haare, ihre Kleider, ihr Make-up wa-
ren immer perfekt«, sagt sie. »Rickblickend denke ich, dass das
eigentlich gar nicht so gut war. Ich wollte immer diese unerreich-
bare Person sein.« Die Folge, gesteht sie, war eine Essstérung,
die ihr die Gesundheit ruinierte. »Ich fing an, Vitamine zu schlu-
cken und Sport zu treiben, und hab’s total tbertrieben. Man be-
ginnt mit der Zone-Didt und wird irgendwie siichtig danach.«
Ahnlich hat auch Sarah Michelle Gellar durchblicken lassen, dass
man als Promi eine andere Welt, eine andere Dimension be-
wohnt - und dass jeder Nachahmungsversuch fiir normale Men-
schen ein hoffnungsloses Unterfangen darstellt. »Schauen Sie,
sagt sie, »es ist verriickt, wenn die Leute genauso diinn sein wol-
len wie wir. Wir haben unsere Personal Trainer, wir haben un-
seren Koch. So auszusehen gehort zu unserem Job.«

Offensichtlich hat es also keinen Sinn, mit den fliegengewich-
tigen A-Promis mithalten zu wollen - auch wenn sich viele Sterb-
liche beim Anblick der Frauen da oben auf dem Olymp des
Ruhms instandig darum bemiihen. Dass das so ist, weil ich na-
turlich schon lange - und zwar seit ich vor ungefahr zehn Jahren
den Art Director der Vogue dabei erwischte, wie er mit dem Skal-
pel ein paar Zentimeter von Claudia Schiffers Fulgelenk weg-
hobelte. Es war natirlich ein Farbdia, an dem er sich zu schaffen

machte, nicht an Schiffer selbst, denn das hitte sicher einige
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uble Flecken auf dem Parkettboden gegeben. Aber dennoch. Ich
war ganz schon sauer darlber, dass nicht mal Supermodel Clau-
dia im Naturzustand fur Hochglanzblatter als gesellschaftsfahig
galt.

Im wahren Leben miussen sich Prominente natirlich ohne
Ende schinden, um auch nur halbwegs toll auszusehen. Wiirden
sie jemals nachlassen mit ihrer unsaglichen Plackerei, wiirde bald
alles dahinschmelzen wie Eis am Stiel im Hochofen. Das gebe ich
Ilhnen schwarz auf weif3. Bei all dem Gestriegel und Gebugel ist
es kein Wunder, dass die meisten keine Fremdsprache sprechen,
Marmelade einkochen oder Piccoloflote spielen konnen. Es fehlt
ihnen schlichtweg die Zeit.

Zeit hingegen ist dafiir da, verriickte Didten auf der Grundlage
von Blaualgen, Bienenpollen und obskuren, nur unterm Laden-
tisch erhiltlichen Amazonasbeeren mitzumachen. Da draufSen in
den Hollywood Hills ist man von Kopf bis Full auf Cayenne-
pfeffer-Sirup und Myoplex-Proteinshakes eingestellt. Kiihlschranke
werden nachts verriegelt, und der Schlissel wird der Haushilterin
mitgegeben. Im Morgengrauen steht der Fitnesstrainer auf der
Matte, mit Traubenkernextrakt und dem neuesten Weltraumfaser-

Turngerdt unterm Arm.

Offensichtlich hat es keinen Sinn, mit den fliegen-
gewichtigen A-Promis mithalten zu wollen - auch wenn

sich viele Sterbliche darum bemiihen.

Klar, die Korper, die bei diesen Frauen am Ende dabei rauskom-
men, sehen umwerfend aus. Aber zu welchem Preis? Vor nicht
allzu langer Zeit machte ein bezauberndes Bild von den MTV
Music Awards die Runde, wo Cameron Diaz auf Victoria Beck-
ham stie. Beide hatten ihre sirupfarbenen Korper in winzige,
hautenge Rohren gegossen, die zeitweilig als Kleider dienten. An
einem Ende des Kleids waren die Frauen nichts als nackte Schul-
terblatter, straffe Gesichter und gebraunte Haut, der Busen wie

zwei stihlerne Brotchen. Am anderen Ende trugen beide Frauen
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spitze silberne Pumps, die aussahen wie die Messer, mit denen
man Hummer tétet. Da ging mir auf, dass das die Uniform mo-
derner Promifrauen ist. Makellose Haut, muskulése Oberweite,
lange GliedmaRen, superspitze Schuhe. Und ein Korper so auf-
gepimpt wie ein Formel-Eins-Motor, so stromlinienférmig, dass
seine Wartung selbstverstandlich einen Vollzeitjob darstellt.

Solche extremen Wartungsarbeiten sind seit einiger Zeit die
Lifestyle-Grundausstattung in Hollywood und Umgebung, wih-
rend wir anderen auf der Standspur vor uns hin diimpeln. Tagtdg-
lich werden wir mit Bildern von perfekten Kérpern bombardiert
und sehen diese Maschinenfrauen inzwischen als etwas Normales
an. Wahrend unsere Frauenmagazine fast ginzlich von spatzen-
haft mageren Models und sirupbraunen Promifrauen bevolkert
werden, findet man weiter hinten die neuesten Modediiten, Fett-
absaug-Reklame und Artikel zum Thema, wie man sich anhand
von Mini-Mittagessen (vorausgesetzt, man verzichtet darauf) in
eine glamourdse Amazone verwandeln kann.

Dabei haben viele von uns jedwede Vernunft aus dem Blick
verloren und unnatirliche Vorstellungen davon entwickelt, wie
Frauen angeblich auszusehen hatten. Denken Sie an unsere Lein-
wandstars, unsere Popstars, an all die Models auf den Laufstegen
der Welt - ich besitze Handtaschen, die mehr wiegen als diese
Frauen. Lindsay Lohan konnte ich zusammenfalten und in meiner
Hosentasche verstauen. In diesem Wunderland gelten 45 Kilo als
Schwergewicht. Zurechtgertickt wird das Ganze erst dann, wenn
man uberlegt, dass das Pin-up-Girl der 1890er die 700 Kilo schwere
Lillian Russell war. Gar nicht erst erwdhnen missen wir Jayne
Mansfield, Rita Hayworth, Jane Russell, Sophia Loren, Raquel
Welch - von denen heute keine mehr einen Job bekdme -, um zu
erkennen, dass da irgendwas nicht stimmt.

Um ihre abnormale Koérperform beizubehalten, haben unsere
Ikonen - zumindest diejenigen, die mutig genug sind, sich zu dem
Thema zu duBern - permanent Hunger. Elizabeth Hurley hat es
zugegeben. Marcia Cross, die die Rolle der Bree Van De Kamp in
Desperate Housewives spielt, hat kirrzlich gestanden, dinn zu blei-
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ben sei »die Holle auf Erden« und sie habe das Gefiihl, einem
regelrechten Essverbot zu unterliegen, seit sie in der Serie mit-
spiele. Schauspielerinnen, Sangerinnen, Moderatorinnen - alle
sind der Diktatur der Magerkeit unterworfen, die ihnen die Be-
treuer, Agenten und Produzenten auferlegen, denn die wissen
schlieBlich, was sich verkauft. Den All Saints ist es so gegangen,
ebenso Girls Aloud und Myleene Klass. Aus meinen Erfahrungen
in der Modebranche weil} ich, dass es hoffnungsvollen jungen
Médchen so geht, und zwar genau von dem Augenblick an, wo
im Vorzimmer der Modelagentur das erste Polaroid von ihnen
gemacht wird. Christina Ricci erinnert an den beliebten Satz, mit
dem angehende Schauspielerinnen in Hollywood abgelehnt wer-
den: »Sie sieht zu gesund aus«, was nichts anderes heil3t als: »Sie
muss abnehmen.«

Der Druck der Image-Industrie ist immens und Widerstand
dagegen so gut wie zwecklos. Manche versuchen es dennoch. Als
das britische Model Daisy Lowe anldsslich ihrer ersten Mode-
schauen in New York ankam, hief es, sie sei »ein wenig fiillig«.
lhre Antwort? »Ich bin, wer ich bin. Meine alten Agenten in New
York wollten, dass ich abnehme. Also habe ich die Agenten ge-
wechselt. Ich bin extrem stolz darauf, dass ich zwei Nummern
grofer trage als die meisten Models. Durr zu sein ist so unsexy.«

Wie wahr, und auf diesen Trichter kommen allmahlich, wenn
auch ungern, auch die Herausgeber der Frauenmagazine. Sophia
Neophitou-Apostolou, Herausgeberin von 10 Magazine, sagt: »Die
Designer, mit denen ich zusammenarbeite, verlangen jetzt nach
eher fraulichen Madchen, und die Grafiker klagen dariiber, heut-
zutage eher Kurven hinzuretuschieren als wegretuschieren zu mus-
sen.« Wobei die Kurven schon an den gangigen, sexrelevanten
Stellen sitzen sollen, wie Elizabeth Hurley feststellen musste, als
ihre Briste fir die Titelseite der Cosmopolitan digital vergroRert
wurden. »Auf meiner letzten Cosmo-Titelseite«, sagte sie in einem
Interview mit der Zeitschrift Details, »haben sie mir den Busen un-
gefahr zehn Zentimeter grofRer gemacht. Ich hab mich totgelacht.
Wirklich so einen Vorbau. Einen richtigen Atombusen.«
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Da sieht man mal. Also, sagen wir’s doch einfach laut, dass
das Reich der Berithmten und Schénen eine seltsame, retuschierte
Welt ist. Nur dass Sie keine Aufblaspuppe sind, die man nach
Lust und Laune vergroBern und verkleinern kann. lhre Heraus-
forderung besteht nun darin, diese Extreme zu ignorieren und
sich wieder mit normalen weiblichen Kurven und dem dazugeho-
rigen Gewicht vertraut zu machen. Richtige Frauen sind an den
richtigen Stellen weich, damit man was in der Hand hat. Und
wenn die Promischablone Ihnen sinnvoll erscheint, héren Sie auf
zu glotzen. Klappen Sie die Zeitschrift zu. Gehen Sie stattdessen

eine Runde joggen.

DAS ANORMALGEWICHT:

Wie wir vom rechten Weg abkamen

Vor 25 Jahren wog das durchschnittliche Model acht Prozent weniger
als die durchschnittliche Frau (ja, Twiggy war schon zu ihrer Zeit un-
gewohnlich zierlich). Heute wiegen Models 23 Prozent weniger als die
Durchschnittsfrau.

Schon im Jahr 2000 schrieb die British Media Association in ihrem
Bericht Eating Disorders, Body Image and the Media, dass die extreme
Magerkeit prominenter Frauen sowohl »unerreichbar als auch bio-
logisch unangemessen« sei, und stellte fest, dass die Kluft zwischen
dem Medienideal und der Realitit Essstorungen offenbar noch mehr
Vorschub leistete. »In gewissen Bereichen der Medien werden heute
Bilder von extrem diinnen oder untergewichtigen Frauen in einen Kon-
text gestellt, der suggeriert, dass dieses Gewicht gesund oder er-
strebenswert sei«, hief es, und es wurde geraten, normalen Frauen mit
einem hoheren gesunden Gewicht »im Fernsehen mehr Prisenz zu ver-
leihen, um jungen Midchen als Rollenvorbilder zu dienen«. Fernseh-
produzenten und Werbeleute sollten ihren Einsatz sehr magerer Frauen
und die Fernsehregulierungsbehorde ihre Werbepolitik revidieren,
empfahl man in dem Bericht. Fast zehn Jahre spiter ist genau das Ge-
genteil eingetroffen.

Immer mal wieder greift eine Frau aus den eigenen Reihen zu den
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Waffen. Emma Thompson zum Beispiel zieht bekanntlich gegen die
Idiotie der Magerkeit, die ihre Zunft befallen hat, zu Felde - und inter-
venierte, als Kate Winslet (am Set von Sinn und Sinnlichkeit) und Haley
Atwell (Wiederseben mit Brideshead) von den Produzenten aufgefordert
wurden, ein paar Nummern abzuspecken. Aber im Allgemeinen gehort
es einfach zum Lebensstil, in dem manche gefangen sind oder mit dem
sie sich arrangiert haben.

Es lohnt sich vielleicht, ein wenig ins rechte Licht zu riicken, was
Schoénheit eigentlich ausmacht. Im Jahr 1913 wurde der Begriff im
Webster’s Dictionary als »Eigenschaft, die das Auge, das Ohr, den Intel-
lekt, das dsthetische oder moralische Empfinden befriedigt« definiert.
Tja. Ich bin mir nicht ganz sicher, ob eine permanent hungrige Frau
mit einem Schloss an ihrer Kiihlschranktiir und Kleidergrofe 0 auch

nur eines dieser Kriterien erfiillt. Und Sie?

FINDEN SIE THRE STARKEN
7 UND NUTZEN SIE SIE

Wihrend sich unsere Ahnen mit dem allgemeinen Wahlrecht he-
rumschlugen und mit einer einzigen Steckriibe eine siebenkopfige
Familie erndhren mussten, verbringen wir gliicklichen, miRigen
Frauen des 21. Jahrhunderts sehr viel Zeit damit, um uns selbst zu
kreisen. Eine neuere Untersuchung in der Zeitschrift Grazia enthiill-
te, wie sehr unser Kérper unser Leben beherrscht. Sieben von zehn
Frauen sind offenbar der Meinung, dass das Leben weitaus besser
wire, wenn wir einen »tollen« Kérper hitten (Weltfrieden ist ja
auch wirklich kein Thema mehr); die Halfte von uns glaubt, dass
sich zunehmende Korperform und Kleidergrofe negativ auf unser
Sexleben auswirken (obwohl die meisten Mdnner wahrschein-
lich anderer Meinung waren; wie Phil Hilton, Ex-Herausgeber der
Herrenzeitschrift Nuts, einmal zum Thema Busen sagte: »Manner
finden alle Busen gut und freuen sich immer, wenn sie einen zur
Verfiigung haben, egal, wie er aussieht. Dass sie da besonders an-

spruchsvoll wiren, ist eine Fehleinschatzung).
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