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Heute fang ich an!

Liebe Damen,

och nee, nicht noch ein Didt-Buch, werden Sie jetzt viel-
leicht denken. Und ich muss Thnen zumindest insoweit recht
geben, als ich dieses Buch noch weniger auf dem Schirm hat-
te als die drei anderen davor. Es kam einfach zu mir.

Und zwar, als ich so gute zwanzig Kilo abgenommen hatte.
Obwohl es nicht das erste und auch nicht das zweite Mal in
meinem Leben war, dass ich Gewicht verlor und es mich auf
wundersame Art und Weise wiedergefunden hatte, verspiirte
ich den Drang: Schreib doch mal was tiber deine Didt-Erfah-
rungen auf. Und glauben Sie mir, ich habe mich schon kurz-
gefasst.

Herausgekommen ist kein Didt-Buch mit Rezepten. Sollten
Sie so etwas suchen, gehen Sie ein Regal weiter, falls Sie gera-
de in einer Buchhandlung stehen und dieses Vorwort lesen.
Es ist der Erfahrungsbericht einer Frau, die ihr Leben lang
abnehmen wollte und dafiir alles — fast alles — ausprobiert
hat.

Tatsichlich ist es eine Reise fiir mich gewesen. Eine Reise, bei
der ich schlussendlich dreifiig Kilo verloren habe, und an die-
sem Selbsterfahrungstrip mochte ich Sie teilhaben lassen.
Aber Achtung, ich warne Sie jetzt schon vor! Rein theoretisch
kann es nimlich passieren, dass Sie, nachdem Sie dieses Buch
gelesen haben, zu Threm Mann, Threr Freundin oder Ihrer
Kollegin sagen: »Ach, weifSt du was, eigentlich bin ich doch

naturgeil! Lass uns was Leckeres essen gehen!«



Denn den Selbstoptimierungswahn, liebe Damen, den ma-
che ich personlich immer noch nicht mit, dafiir ist das Leben
zu kurz.

Also, ich bin gespannt, auf welche Reise Sie das Buch mit-
nimmt.

In diesem Sinne guten Appetit — ddih, sorry — viel Spaf$ beim
Lesen,

Ihre Nicole Staudinger



Klappe, die erste

ie erste Didt habe ich ganz bewusst mit dreizehn ge-

macht. Und das lag eindeutig an der Bravo. Die las ich zu
jener Zeit — natiirlich verbotenerweise. Eilig blitterte ich bis
zu den ersten Nackedeis vor. Damals gab es eine Bilderserie,
in der sich Jugendliche mit Selbstausléser vollig nackt abge-
lichtet haben. Und wenn Sie mich fragen, nahm das Ubel
genau da seinen Lauf.
Denn mit dreizehn fing ich an, mich mit anderen jungen
Frauen zu vergleichen. Davor war ich mir meiner moppeli-
gen Figur eigentlich gar nicht bewusst gewesen. Aus heutiger
Sicht weif§ ich auch, warum. Weil ich nimlich gar kein Mop-
pel war. Ich hatte eine véllig normale Figur. Ich war bestimmt
nicht das schlankste Middchen, aber ganz sicher war ich nicht
fett. Ich mochte sogar so weit gehen und behaupten, dass
mich bis zu diesem Tag meine eigene Figur nicht im Gerings-
ten interessierte.
Ich weifd nicht einmal, ob ich Begriffe wie »Figur«, geschwei-
ge denn »Diit« Giberhaupt schon einmal in den Mund ge-
nommen hatte.
In den Neunzigerjahren gab es allerdings weder YouTube
noch Instagram. Wir hatten den groflen Luxus, frei davon
aufzuwachsen. Stattdessen hatten wir Gameboys, Magic Dia-
ries, Take That und Kratzeis!
Bis zum zwolften Lebensjahr legte mir meine Mama die An-
ziehsachen raus, und dann ging es in der schicken Cordhose
mit Schalmiitze und hochgekrempelten Armeln in die Schule.



Und natiirlich tauschten wir Midels uns aus, auch iiber uns,
aber ich kann mich nicht erinnern, dass die Optik dabei so
im Fokus stand, wie sie das heute tut.

Ja, so war das damals. Im Paradies der Neunzigerjahre.

Man kann also den Start des Sich-Vergleichens getrost mit
Adam und Eva parallel setzen. Nur dass ich keinen Apfel afs,
sondern die Bravo las. Und genau wie Eva musste ich danach
mein eigenes Paradies verlassen.

Und warum? Weil wir, also wir Frauen, mal wieder mehr
wollten. Warum geben wir uns nicht einfach zufrieden mit
dem, was wir haben? Adam sah wahrscheinlich gar nicht so
schlecht aus, und im Garten Eden gab es doch alles, was die
beiden fiir den tiglichen Bedarf brauchten. Hitte Eva sich
damit nicht zufriedengeben konnen? Als Frau strebte sie na-
tirlich nach mehr. Genau wie ich. Und die Schlange, die sich
in meinem Fall in Gestalt der Bravo zeigte, brachte dieses
Mehr. Erst durch die Schlange wurden sich Adam und Eva
ihrer Nacktheit bewusst und verloren das, was ihnen bis da-
hin als selbstverstindlich erschienen war.

Erst durch die Bravo sah ich, dass meine Oberschenkel krif-
tiger als die von Ariane, 14, aus Bottrop waren.

Mir blieb vor Schreck das Raider im Hals stecken.

»Sag mal, Nicole, wie lange willst du noch im Bad bleiben?«,
rief mein Vater mit leicht ungeduldiger Stimme.

Bis ich so aussehe wie Ariane, dachte ich, laut antwortete ich:
»Boah, Papa, geh halt ins anderel«

Unmittelbar nach der lebensverindernden Lektiire war ich
ins Bad gegangen und hatte mir meine Schenkel mal etwas
genauer anschauen miissen. Was ich sah, gefiel mir nicht.
Gar nicht. Im Sitzen ging es ja noch, da konnte ich die Au-
enseiten etwas nach hinten wegdriicken, aber im Stehen?
Wie hatte ich jemals mit diesen Beinen vor die Tiir gehen
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konnen? Bei Tageslicht! Und wie hatte ich nur kurze Kleider
tragen konnen?

Direkt in unserem Neunzigerjahre-Badezimmer schloss ich
mit mir einen Pakt: »Du wirst alles tun, damit du Ariane-
Oberschenkel kriegst! Du wirst nie wieder Siif$igkeiten essen,
und vielleicht wirst du auch mal mit Julia zum Sport gehen.
Ja, so wird’s gemacht. Ende. Aus. Bikinifigur, ich komme.«
Noch heute spiire ich die Entschlossenheit, die ich damals
gefiihlt habe.

Allerdings spiire ich auch heute noch das Magengrummeln,
das sich nur zwei Stunden spiter einstellte. Und mit dem
Knurren des Magens schwand die Entschlossenheit so
schnell, wie sie gegkommen war.

Du bist ja noch im Wachstum! Ich glaube nicht, dass es gur ist,
wenn man so gar nichts mehr isst. AufSerdem hast du den Pakt
mitten am Tag geschlossen, viel sinnvoller ist es, du gehst morgen
[riih frisch ans Werk. Du bist dann besser vorbereitet. Und die
Bravo? Mama hat eh nicht erlaubt, dass ich die lese. Und Aria-
ne ist bestimmt ‘ne blode Kubh. Wie die schon guckt.

»Nicole, Abendbrooooooooooot!«, ertdonte die Stimme mei-
nes Vaters.

Mmmbhh, lecker, Leberwurstbrot.
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Frau Satt vs. Frau Hunger

An diesem leicht schizophrenen Verhalten hat sich bis
zum heutigen Tag nichts gedndert. Leider. In mir leben
(mindestens) zwei vollig unterschiedliche Frauen.

Gerne mochte ich Sie an dieser Stelle mit beiden bekannt
machen.

Sagen Sie »Hallo« zu Frau Satt.

Frau Satt ist wahnsinnig verniinftig. Und ungemein diszipli-
niert. Sie kann unglaublich umsichtig denken und weifs, wie
wichtig gesunde Ernihrung, regelmiflige Bewegung und ein
ausgeglichener Siure-Basen-Haushalt sind. Frau Satt ist sich
auch bewusst, dass sie noch ein paar Kilo abnehmen sollte.
Woftir? Na, fiir alles! Fiir die Gesundheit, das Wohlbefinden
und dafiir, dass sie das, was in ihrem Kleiderschrank hingt,
auch wirklich anziehen kann. Und zwar jedes Teil. Verfiih-
rungen jeglicher Art prallen an Frau Satt ab. Schlank sein ist
fiir sie nur eine Frage der Einstellung. Warum?

e Weil es fiir Schlanke viel schénere Klamotten gibt als fiir
nicht so Schlanke.

e Wil es eben blod ist, dick zu sein.

* Weil Dicke so wahnsinnig disziplinlos sind.

e Weil man mit weniger Pfunden schlicht und ergreifend
besser aussieht.

Zwischen Frau Satt und Frau Hunger existiert eine Art Zwi-

schenwelt. Es ist der gefihrliche Ubergang. Ausloser fiir den
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Ubergang kann zum Beispiel der Geruch einer frischen Stein-
ofenpizza sein oder die dritte Schokoladenwerbung in Folge.
An schlechten Tagen reicht auch der Sonnenuntergang.
Denn — und die Griinde dafiir sind unerforscht — der Abend
als solches liutet eigentlich tiglich die Ubergangsphase ein.
Frau Satt hat das Zepter bei Tag, Frau Hunger tibernimmt
wie in einem Staffellauf zum Abend.

Und Frau Hunger ist bose! Frau Hunger ist unverniinftig,
laut und mafllos. Thr sind all die Vorsitze von Frau Satt
piepegal.

Es ist, als ob die zweti sich gar nicht kennen. Wen interessiert
denn Schlanksein? Schlank kann ja jeder! Und Frauen, die
sich nur tiber ihre Figur definieren, sind sowieso alles einge-
bildete Zicken. Und dass Schlanke gesiinder sind als Dicke,
ist ja nun lingst widerlegt! Frau Hunger mdchte zwar nicht
unbedingt dick sein, aber es ist ihr vollkommen egal, ob sie
jetzt, hier und heute, schlank ist oder irgendwann anders.
Warum?

Weil das Leben zu kurz ist, um sich zu kasteien.

Weil es mittlerweile ganz tolle Klamotten fiir Kurvige gibt.

Weil es doch auf so viel mehr ankommt als auf die Figur.

Weil man auch dick gliicklich sein kann.

Und als wire dieses schizophrene Verhalten nicht schon
schlimm genug, wird das Ganze noch durch folgendes Pa-
radoxon verstirkt: Frau Hunger taucht sogar im satten Zu-
stand auf. Besonders gerne im tibersatten. Denn dann kommt
sie mit der »Jetzt ist ja eh alles wurst«-Ausrede um die Ecke.
Frau Satt allerdings kommt niemals, niemals im hungrigen
Modus!

Ich tibertreibe nicht, wenn ich Ihnen sage, dass diese zwei
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Damen seit {iber zwanzig Jahren in mir hausen. Ach, was sag
ich: wiiten!

Als sich diese beiden Persénlichkeiten in mir einnisteten, be-
kam Essen auf einmal eine Wertigkeit, die den Anfang vom
Ende einliutete.
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Hunger? NG ...

ch glaube, wenn wir immer nur dann essen wiirden, wenn
wir Hunger hitten, und aufhéren wiirden, wenn wir satt
wiren, gibe es auf der Welt keinen dicken Menschen. Aber
so einfach ist das eben nicht. Durch den Versuch, meine
Oberschenkel zu halbieren, wurde von einem Moment auf
den anderen alles anders. In meinem Kopf drehte sich plotz-
lich alles nur noch um ein Thema: Essen.

Wenn ich ganz ehrlich zu mir bin, muss ich zugeben, dass es
in den vergangenen Jahren nur wenige Phasen gegeben hat,
in denen ich mir keine Gedanken ums Essen gemacht habe.
Stattdessen jeden Tag die gleiche Entscheidung: Hopp oder
top. Sekt oder Selters. Alles oder nichts.

Falls Sie wissen wollen, mit welcher Methode ich mit drei-
zehn vorhatte abzunehmen — ich kann mich nicht mehr da-
ran erinnern. Ich weif§ nur noch, dass es nicht signifikant
geklappt hat. Gott sei Dank. Denn wie gesagt, einen Grund
hitte es auch eigentlich nicht gegeben.
Aber: Seit diesem Lebensjahr kann ich Thnen bei jedem Foto
von mir, bei jeder Filmaufnahme einen liickenlosen Ge-
wichtsreport vorlegen. Zeigen Sie mir ein Bild, auf dem ich
dreizehn, sechzehn, vierundzwanzig oder einunddreiflig bin,
dann weif$ ich bis auf die dritte Stelle hinterm Komma exakt,
was ich jeweils gewogen habe.

Und noch ein Paradoxon (es wird nicht das letzte sein): Ich
weifd noch, dass ich mich, als jedes dieser Fotos oder Film-

aufnahmen gemacht wurde, zu dick gefiihlt habe. Und das,

15



obwohl ich es zu keinem dieser Zeitpunkte war. Von den
Zeiten, in denen ich wirklich kriftig war, existieren nimlich
kaum Fotos. Da war ich diejenige, die fotografiert hat. (Die
letzten Jahre und die weniger schmeichelnden Pressebilder
mal ausgenommen.)

Heute drgere ich mich streckenweise tiber mich selbst. Dass
ich damals nicht dankbarer war und ein so verzerrtes Selbst-
bild hatte ... Ich gehe aber mal davon aus, dass nicht nur ich
unter diesem verzerrten Selbstbild litt. Ich war nicht allein
damit, aber es fiihlte sich so an. Dabei hatten wir damals nur
die Bravo und Co., die die Ideale vorgaben, heute sind die
Bilder von jungen und diinnen Frauen allgegenwirtig, und
vor allem stirker bearbeitet.

Liebe Jugendliche, lasst euch an dieser Stelle gesagt sein: Thr
seid schoner, als ihr glaubt!
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Applaus fir die Dinnen!

Ganz ehrlich, wire ich eine Diinne, ich wire ja beleidigt.
»Wir«, die wir von Zeit zu Zeit etwas zu viel mit uns
herumtragen, werden weit iiber das gesunde Maf§ hinaus be-
klatscht, wenn wir (mal wieder) abnehmen. »Respektl« —
»Was fur eine Leistung!« —»Toll, diese Disziplin!« Tatsichlich
sind das Sitze, die ich (zurzeit) hiufig hore.

Aber ganz ehrlich: Keiner beklatscht die immer Schlanken,
die tiber Jahre hinweg ihre Figur halten. Also, wenn ich zu
diesen Frauen gehoren wiirde, wiire ich latent beleidigt. Ich
kenne sie nicht personlich, aber nehmen wir beispielsweise
mal Ulrike von der Groeben. Fiir mich eine der schénsten
Frauen im deutschen Fernsehen. Sie macht auf mich keinen
verkniffenen oder unzufriedenen Eindruck, daher wiirde ich
vermuten, dass sie dem Genuss offen gegeniibersteht. Ulrike
von der Groeben moderiert bei RTL Sport und Nachrichten,
und das schon ein paar Jahre, und seitdem ist sie schlank.
Dabei hat auch sie zwei Babys im Bauch gehabt. Und trotz-
dem: schlank!

Liebe Frau von der Groeben, und liebe alle anderen, ewig
schlanken (und genussvollen) Frauen — von mir bekommt
ihr Applaus! Denn die Tatsache, dass ich abgenommen habe,
bedeutet ja gleichzeitig, dass ich vorher wieder zugenommen,
sprich: keine Disziplin an den Tag gelegt hatte. Thr kommt
aber gar nicht erst in die Verlegenheit, zwanzig Kilo abneh-
men zu miissen. Ich finde, das verdient viel groferen Res-

peke.
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Ganz bewusst spreche ich von genussvollen Frauen, da ich
auch viele Frauen erlebt habe, denen man den ewigen Ge-
nussverlust ansieht. Mein Geschmack ist das nicht. Aber
jeder Jeck ist ja anders. Personlich habe ich die Erfahrung
gemacht, dass ich mit diesen immer disziplinierten, immer
hungrigen Frauen auf keinen griinen Zweig komme. Wir
gehen einfach nicht konform mit unseren Ansichten tibers
Dasein und iiber das Essen. Manchmal kommt es mir so vor,
als wiirden sie {iber ihre schlanke Figur eine gewisse Uber-
legenheit zum Ausdruck bringen wollen. Mir als eher runde-
re Frau hat das das eine oder andere Mal das Leben schwer
gemacht.

Aus beruflichen Griinden musste ich schon viele Geschifts-
essen {iber mich ergehen lassen. Wobei Geschiftsessen viel-
leicht das falsche Wort ist. Denn aufer mir hat meist keiner
gegessen, sondern nur gestochert. Und wihrend dieses Ge-
schiftsstocherns meine ich aus den Augenwinkeln oft mit-
leidige oder leicht grinsende Gesichter gesehen zu haben.
Wenigstens vermutete ich das. Und oft hatte ich das Gefiihl,
dass der unausgesprochene Satz: »Kein Wunder, dass die so
aussicht¢, im Raum schwang,.

Immer schlank zu sein hat einen hohen Preis. Eine Schau-
spielerin sagte einmal: »Ich bin dreiflig Jahre lang hungrig
vom Tisch aufgestanden.« Hui, das ist schon heftig, oder?
Auch dann hat Essen eine Wertigkeit bekommen, die es
eigentlich gar nicht haben sollte.

Die Aussage: »Ich kann essen, was ich will, ich nehme nicht
zu« — ich glaube, sie trifft nur auf die allerwenigsten Frauen
zu. Bei den meisten stimmt sie nicht. Eine meiner liebsten
Freundinnen, Geri, gehort aber wirklich zu den Menschen,
die alles futtern konnen, ohne dass es ansetzt. Wenn ich sie

nicht so lieben wiirde, wiirde ich sie daftir hassen. Es gab
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Tage, an denen sie sich — ich war Zeuge dieser Aktion — Sah-
ne in den Mund gespriiht hat, um nicht abzunehmen. Doch
kurz nach der Geburt ihres ersten Kindes verinderte sich ihr
Stoffwechsel. Sie wurde vom Essen auf einmal dick.

»Sei mir nicht bose, aber es tut mir so gut, dass du endlich
mal einen dicken Hintern hast«, sagte ich ganz ehrlich zu ihr.
Wenn man so gut befreundet ist, darf man das.

»Ganz ehrlich, Nicole, es ist das erste Mal in meinem Leben,
dass ich diese Erfahrung mache, und es ist keine schone.«
»Tja, wem sagst du das ...«

»Wiirde ich das essen, was du vertilgst, ginge ich durch keine
Tiir mehr!«

Diese kurzfristige Stoffwechselverirrung wihrte allerdings
nur ein paar Wochen. Plotzlich, wie aus dem Nichts, war
meine Freundin wieder so rank und schlank wie eh und je.
Und hatte Sprithsahne im Mund. Befreundet sind wir trotz-
dem noch. Man muss auch génnen kénnen.

Ich bin mir sicher, dass nur wenige Frauen zu diesen schlech-
ten Futterverwertern gehdren. Minner dieser Art habe ich
allerdings schon ofter gesehen. Mit einem von ihnen lebe ich
sogar zusammen. Es ist nicht leicht, glauben Sie mir.

In den meisten Fillen ist Schlanksein mit Arbeit verbunden.
Und je alter wir werden, desto mehr Arbeit ist notig.
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