Ankindigung

Im Herbst 2000 wird bei Libri das Buch ,, Dick das Leben leben!* erscheinen. Vorbestellungen sind bel der
Autorin Gisela Enders (E-Mail: Gisela.Enders@t-online.de) zu einem Vorzugspreis von 29,90 DM (normaler
Buchpreis: 34,90 DM) ab sofort méglich.

Das Buch richtet sich an dicke Frauen, die endlich Frieden mit ihrem Kérper schlief?en wollen. Auf etwa 200
Seiten beschreibt die Autorin nicht nur die vielen Vorurteile, die dicken Frauen gegenliberstehen, sondern sie
zeigt auch Wege zur Selbstakzeptanz im eigenen Kérper auf. Fir die dicken Frauen, die das Buch vorab lesen
konnten, war es eine Offenbarung. Das sténdige Gefiihl des Versagens 183t nach, andere Mdglichkeiten im
Leben tun sich schlagartig auf.

Vorab einige Leseproben aus dem Buch:

Dick das Leben leben!

Fur dicke Frauen, die Frieden mit ihrem Korper schlie3en wollen.
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Gekurzte Leseproben aus den unterschiedlichen Kapiteln:
EinfUhrung

Warum ein Buch fir dicke Frauen?

In Deutschland gibt es zwischen 20 und 30 Millionen dicke Menschen, davon dirfte die Hélfte locker weiblich
sein. Trotzdem fihlen sich die meisten dicken Frauen meist mit den Problemen, die frau als dicke Frau hat
oder haben kann, dleine gelassen. Also, warum kein Buch fir dicke Frauen? Warum nicht ma alles
zusammenschreiben, was das Leben mir as dicke Frau lebenswerter und einfacher gemacht hat, und was es
vielleicht auch fir Sie einfacher machen kann. Warum nicht ein Buch schreiben und die viden
Geschéftemachereien mit dicken Menschen und ihrer Sehnsucht nach der sogenannten schlanken Normalitéat
in Frage stellen? Warum nicht ein Buch schreiben, welches neue Sehnsiichte und auch Kampfgeist dicker
Frauen wecken kann, Sehnsucht und Kampfeswille nach und fur eine Akzeptanz im eigenen dicken Korper?
Und hier ist, esliegt in Ihren Handen und wartet darauf von Thnen entdeckt zu werden.

Warum gerade ich?

Warum nicht? Schlieflich bin ich eine dicke Frau!

Was aber vielleicht wichtiger ist, obwohl ich mich viel mit dem Thema beschéftige, ist mein Kérper fir mich
kein Lebensinhalt. Ich habe mittlerweile nicht mehr das Gefiihl, irgend etwas im Leben nicht erreichen zu
kénnen, well ich dick bin. Ich habe nicht das Gefiihl, meine Traume aufschieben zu missen, auf den Tag, an
welchem ich schlank sein werde. Ich habe es gelernt, mich von dem schlanke Traum fir mich selber zu
verabschieden. Und mittlerweile kann ich das Leid nicht mehr mit ansehen! Ich kann nicht ertragen, mich mit
anderen dicken Frauen auf Feten Uber Didten unterhalten zu missen. Ich leide, wenn dicke Menschen
abwertend von sich sprechen. Ich @gere mich, wenn im Fernsehen abwertende Werbung mit dicken Menschen
gezeigt wird und es macht mich witend, zu erleben, wieviel Geschéfte mit dem Wunsch nach einem
schlanken Korper gemacht werden. Unendlich traurig werde ich bel dem Gedanken, wieviel weibliche Power
in der Sorge um die Figur verschwendet wird. Was kénnten wir alles zusammen erreichen? Die Welt
verdndern!

Mit diesem Buch mdchte ich lhre Welt vielleicht ein bifichen veréndern. Ich mochte Ihnen helfen, Ihren
Korper akzeptieren zu lernen, vielleicht sogar zu lieben. Ich mochte Ihre Energien wecken, damit Sie Lust
bekommen, lhr Leben mit Ihrem dicken Koérper zu gestalten. Und ich méchte mit so unendlich vielen
Vorurteilen aufraumen, die dicken Menschen immer nachgesagt werden und die diese zu einem Grof3teil auch
noch selber glauben.

Dick? Ein furchtbares Wort

Es stort Sie jetzt schon, dafd ich mit dem Wort ,dick® so freiziigig umgehe? Zucken Sie immer wieder
zusammen oder stolpern Sie Uber meine Zeilen? Filhlen Sie sich vidleicht sogar angegriffen? Well Sie , dick”
nur als Schimpfwort kennen? Die dicke Kuh, das dicke Kamel, der Dickwanst, der dicke Fettarsch...

Schade, dald man uns die schlichte Beschreibung eines auReren Merkmals, das schlichte kleine Adjektiv,
welches genauso wie grof, klein, blond, blaudugig oder lockig unser AuReres beschreibt, weggenommen hat.
Der gesdllschaftliche Schlankheitswahn hat es fur sich eingenommen, als etwas schlimmes, etwas, was nicht
mehr eine beschreibende, sondern beschimpfende Wirkung hat. Solange wir voller Schuldgefuhle sind,
werden wir auf diese Beschimpfungen hineinfallen und mit Scham reagieren. Aber wenn es nicht mehr
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schlimm ist, dick zu sein, dann kann ich mit diesem kleinen unschuldigen und so kurzen Wort auch nicht mehr
getroffen werden. Ich bin dick? Ja, und? Ich finde es okay!

Dick sein, ein schweres Los

Dicke Menschen haben es schwer. In der industrialisierten Welt, der Welt voller UberfluR, gilt ein dicker
Korper als Makel und in keinster Weise mehr als Statussymbol. Ein dicker Mensch wird Uberhéauft mit
Vorurteilen und Sereotypen, muB es sich doch um eine verfressene, faule und unkontrollierte Person handeln.
Dick soll einhergehen mit einem ungesunden Lebensstil, der gesellschaftlich gedchtet wird.

Logisch, das viele dicke Menschen selber glauben, ihr einziges Lebensziel und Glick wére ein schlanker
Korper. Wie soll man sich auch der Gehir nwésche aus Zeitschriften und Fernsehen, von Freunden und Arzten
und aus der gesamten Fitne3welt entziehen?

Verstandlich auch, daf? bei vielen Diskriminierungen, Einschrénkungen und Beleidigungen gegeniiber dicken
Menschen, sich Betroffene nicht wehren, da sie doch selber von der individuellen Schuld ausgehen.

In diesem Kapitel mdchte ich einige Facetten von Diskriminierungen gegentiber dicken Menschen aufzeigen.
Facetten, weil die Vidfalt wahrscheinlich weit groRer ist. Diskriminierung soll dabei als sehr weiter Begriff
von Einschrénkungen aufgrund der &uRerlichen Erscheinung begriffen werden.

Mein alltagliches L os—ich bin dick

Tag fir Tag, mit jedem Moment, in welchem dicke Menschen mit anderen Menschen in Kontakt kommen,
kann es zu dummen Bemerkungen kommen. Fir viele Dicke bedeutet dies, sich genau zu Uiberlegen, wann sie
einkaufen gehen oder dariiber nachzudenken, ob und wo sie einen gemitlichen Spaziergang machen.
Gedanken, einfach mal langsam joggen zu gehen oder im Park Gymnastik zu machen, sind fir viele dicke
Menschen nicht fremd, weil sie nie und nimmer joggen wirden, sondern weil sie die entsprechenden Blicke
flrchten.

Offentliche Einrichtungen sehen dicke Menschen in der Regel nicht vor. Ob im Bus oder im Eiscafe, im
Flugzeug oder im ICE, die Sitze sind fir Normmenschen ausgelegt und machen dicken Menschen mindestens
an den Huftknochen deutlich, dal3 sie hier nicht dazugehtren. Drehkreuze vor Schwimmbédern oder Museen
sind auch mdgliche Fallen fur dicke Menschen, die zu sehr peinlichen Situationen fiihren kénnen.

Mit dem Blick eines Fremden (der unsere Gesellschaft nicht kennt) wiirde sich die Frage aufdrangen, warum
Menschen Dicke mit Spriichen oder auch handgreiflich belastigen und warum nicht auch Sitzangeboten fur
dicke Menschen gemacht werden bzw. warum dicke Menschen meist gar nicht aktiv werden, um zu einem
angenehmen Aufenthat zu kommen. Warum wird dies ales so hingenommen, warum akzeptiert die grof3e
Masse es bei spielsweise schweigend, wenn ich auf der Stral3e mit ,, Du Fettsau“ beschimpft werde?

Im Vergleich zu zahlreichen anderen Minderheiten und Randgruppen haben dicke Menschen ein besonderes
Merkmal, welches sie unterscheidet: sie kdnnten — so die landlaufige Meinung — an ihrem Zustand etwas
andern.

Vorurteile gegeniber anderen Menschen, ob mit einer anderen Hautfarbe, einer anderen Religion, ob alt oder
mit einer Glatze, werden in unserer Gesellschaft soweit es eben geht, unterdriickt. Sie werden gesellschaftlich
so gut wie irgend moglich sanktioniert — und das ist gut so. Denn schliefdlich kdnnen diese Menschen ja nichts
dafur. Bei dicken Menschen ist dieses — nach der landldufigen Meinung - etwas anderes. Sie sollten ihren
Zustand verandern. Sie mussen das Ergebnis ihrer Vollerei, ihrer Unerséttlichkeit, ihren Mangel an
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Selbstkontrolle und Selbstrespekt nicht auch noch zur Schau stellen. Sie sollten lieber etwas dagegen tun.
Diese Ausgrenzung - verbunden mit dem Hal3 gegeniiber Dicken - |&% die gesellschaftliche Entfremdung
dieser Gruppe stérker sein als die anderer Minderheiten. Doch wie der amerikanische Wissenschaftler Dr. Paul
Ernsberger feststellt, ist ,,zu erwarten, dald ein dicker Mensch diinn wird, genauso dumm, wie zu glauben, ein
Schwarzer bleiche seine Haut oder ein Jude konvertiere zum Christentum®. *

Warum sind manche Menschen dick?

In diesem Kapitel wird aufgezeigt, dald Menschen nicht einfach nur dick sind, weil sie zuviel essen, sondern
daR es zahlreiche Ursachen fir das sogenannte , Ubergewicht gibt. Ein Grofteil liegt in der genetischen
Disposition, aber auch unser Erndhrungsangebot, unser Lebensstil und letzten Endes auch unsere Sucht nach
Schlankheit konnen eine Rolle spielen. Die unterschiedlichen Griinde sind oft miteinander kombiniert und
viele dicke Menschen werden deshalb lange brauchen, um die jeweiligen eigenen Griinde zu ermitteln. Ich
kann von mir selber sagen, daf’ ich selbst immer noch unsicher bin, warum ich eigentlich dick bin, sicher bin
ich aber, daR alle Diatversuche mich nur dicker gemacht haben und ich deshalb versuche, von diesen
» Veranderungswiinschen“ Abstand zu nehmen.

()

Dick trotz figurbewufR3tem Lebensstil?

Friher war Fllligkeit etwas erstrebenswertes, alein schon durch die geringe Verfugbarkeit von Nahrung. Wer
Geld hatte, konnte dieses in gute Nahrungsmittel investieren. Der gemeinsame Verzehr dieser gdt und gilt
glicklicherweise auch heute noch tiberwiegend als ein Héchstgenul3. Entsprechend wurden frilher Feste und
Gelage gefeiert, die Reichen entwickelten dabei ihre ,Standesbduche’. Nicht nur die weltlichen Firsten
sondern auch in kirchlichen Kreisen wollte man sich den menschlichen Genlissen nicht verschlief3en. Im 16.
Jahrhundert schritt der Erzbischof von Canterbury endlich ein und verschrieb , Didt“: Erzbischéfe sollten nicht
mehr as sechs Fleischgerichte und vier Beilagen pro Mahlzeit vertilgen, Bischéfe nur finf Fleischgerichte und
drei Nebengerichte, niedrige Rénge entsprechend weniger.2 Na, wenn das keine Diét ist, die unter heutigen
Gesichtspunkten einfach und genuvoll einzuhalten wére.

Die Zeiten der filligen Regenten sind eindeutig vorbe. In den Industrieléndern haben die Menschen aus den
unteren Sozialschichten inzwischen deutlich mehr Speck am Bauch als die , Oberschicht. In unseren Tagen
zahlt vor allem der Schein, und heute muss schlank und fit aussehen, wer zur Elite zéhlen will, also das genaue
Gegenteil zu vergangenen Zeiten. Doch die heutige Angst vor jedem Gramm Fett hat gravierende
Nebenwirkungen; sie fuhrt in die Sackgasse: Die Didtmentalitét.

Ausgerechnet jetzt schlagt die Natur uns ein Schnippchen: Je stérker die Gesellschaft dieses neue Ided
anstrebt, je mehr die glamourtsen Bilder der Showwelt as Ikonen dienen, je aggressiver kalorienarme,
fettarme Kost angepriesen werden und je mehr zur Entsagung und Kasteiung aufgerufen wird, um so dicker
wird die Masse der Menschen in dieser Gesellschaft. Das kann kein Zufall sein.®

Mit dem Versuch figurbewufd zu leben, kontrollieren wir unsere Nahrungsaufnahme sehr stark. Wir
kontrollieren, wann, was und wieviel wir essen. Wir haben verlernt, dies Uber unseren Korper steuern zu
lassen, sondern regeln dies nach Tabellen und Vorschriften, geregelt durch unseren Kopf. Von Zeit zu Zeit
schlégt unser Korper zuriick, wir entwickeln ,bdse Gellste®, bei den einen nur nach einem Stiick Schokolade,
bei anderen kann es zu ganzen FrefRattacken kommen.

Kennen Sie das Gefiihl, Sie haben lecker gegessen und sind satt. Nein, nicht dieses Gefiihl, daf3 |hr Magen fast
schmerzhaft aufschreit und Sie nicht mehr piep sagen konnen. Das ist richtig voll. Satt ist das Gefuhl, dai3 es
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reicht, aber sicherlich noch etwas reinpassen wirde. Vielen erwachsenen Menschen ist dieses Gefihl
abhanden gekommen, gegessen wird mit dem Kopf. Bei den einen sagt er schon nach wenigen Bissen, ich
mui sofort aufhdren, bei den anderen verursacht er zwar Schuldgefiihle, aber der Korper ist dennoch stérker
und kennt aufgrund der vielen Kontrollversuche auch keine Grenzen mehr. Es wird gegessen, bis mit aller
Gewalt nichts mehr rein geht, um dann am néachsten Tag einen Gurkentag - angeséttigt mit Schuldgefuihlen
und guten Vorsatzen - einzulegen. Wenn Sie vielleicht keine Menschen kennen, die Uber einen natirlichen
ERrhythmus verfiigen, dann beobachten Sie mal kleine Kinder.

Diese verfiigen noch Uber einen natirlichen Ef- und Schlafrhythmus. Sie fordern vehement Nahrung ein (im
Notfall mit lautem Geschrei) und wenn sie satt sind, dann sind sie schlicht satt und weitere Versuche, den
Karottenbrei ins Kleinkind reinzubekommen, enden mit wunderbar verschmierten Lé&tzchen, je nach
Temperament kénnen sich auch diese netten orangen Spritzer auf Tisch und Tapete wiederfinden.

Leider legen die Erziehungsmaldnahmen der Erwachsenen diese Regulationsvorgénge meist sehr schnell véllig
lahm. Willkirliche Festlegungen von Nahrungsart, Essensmenge und festgelegte Essenszeiten Ubertonen mit
der Zeit die eigenen Korpersignale und verschiitten langsam die natlrliche Kompetenz, sich ,gesund* zu
verhaten und zu ernghren. Die Angst, dicke Kinder zu bekommen, ist so grof3, daf3 schon in sehr frihem
Stadium auf die Essensreduktion geachtet wird. Entsprechende friihzeitige ERstérungen sind vorprogrammiert.

Mit zunehmendem Lebensdter wird das ganze ERverhalten durch solche AuRensignale wie das
Nahrungsangebot selbst, aber auch durch gesellschaftliche Erwartungen, Erziehung, religidse Normen,
Meinungen und Vorurteile und nattrlich auch durch psychische Faktoren —wie Strefd am Arbeitsplatz und zu
Hause, Anspannung, Angst, Kummer und Sorge — beeinflusst. Gerade die psychosoziale Komponente ist beim
Essen &ulerst interessant, aber noch viel zu wenig erforscht.

Eine niichterne Betrachtung aber zeigt: Es gibt immer mehr Dicke auf der Welt. Wenn immer mehr Menschen
dick werden, beweist dies untriiglich, da bel immer mehr Mitmenschen die normale Regulation der
Nahrungsaufnahme durch Hunger, Appetit und Séttigung nachhaltig gestort ist. Warum funktioniert die
Regulation nicht mehr? Im Zentrum des Verdachtes steht hier das Essen als ,, Ersatzhandlung® bei Stref3, Frust,
Kummer, Liebesentzug oder Einsamkeit — ales Reize der Umwelt, die auf die Gefiihlsebene einwirken. In
solchen Situationen zu essen befriedigt, beruhigt und 16st Wohlgefiihl aus. Schndl kann man sich
angewdhnen, negative Gefuhle im Alltag mit Essen zu bek&mpfen. Psychosozider Stref3, vor alem bei
Frauen, ist als Risikofaktor fir Uberernghrung und daraus folgendes hohes Gewicht breit anerkannt. Die
moderne Arbeitswelt gilt dabei als einer der groften Stressoren. Durch und durch regulierte, arbeitstechnisch
~optimierte” Produktionsbedingungen und vor alem automatisierte Fertigungsprozesse reduzieren die
Eigenverantwortlichkeit und fuhren damit zu einer Einschrénkung der personlichen Autonomie und zum
Verlust der Selbstverwirklichung. Biiroarbeitsplétze bieten meist sehr wenig Bewegungsmaglichkeiten, gerade
bei stressigen Arbeitsbedingungen fehlt den am Tag sitzenden Arbeitnehmerinnen dann auch am Abend die
Power, noch mal auf dem Fahrrad Uberschiissige Energien abzustrampel n.

Beim Essen und Trinken , zwischendurch* erndhren sich viele Arbeitnehmer meistens alleine und in Eile.
Spannungen und Konflikte werden inzwischen auch immer weniger zu Hause geldst. Friher war das
gemeinsame Mittag- oder Abendessen auch eine regulierende Handlung in psychosozialer Hinsicht. Man traf
sich bei Tisch, erzdhlte, diskutierte die anstehenden Probleme. Man stritt sich gehdrig und lachte gemeinsam.
Gemeinsames Essen macht gute Laune, und umgekehrt kann die positive Stimmung auch unser ERverhalten
bestimmen. Aufmerksame Tischgenossen wirken schliefllich as Korrektiv: In Gesellschaft stopft man
normalerweise nicht maldosin sich hinein.

Das zunehmende Single-Dasein prégt inzwischen unseren Lebensstil. Das hat in weiten Kreisen dazu gefiihrt,
dal3 gemeinsames Essen als téglich wiederkehrendes soziales Ereignis nicht mehr stattfindet. Nun fehlt dieser
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Mechanismus. Viele leben dlein, sie essen nicht mehr zu Hause und finden dort auch keine Entspannung
mehr. Wer gemeinsam essen will, muf3 sich erst verabreden. Zu Hause existiert alzu oft nur noch einseitige
Kommunikation: Im Hintergrund dudelt der Fernseher, wéhrend die gestrefite Zeitgenossin etwas betéubt und
stumm neben ihrer Zeitungsektire ein schnelles Fertiggericht verschlingt. Essen ist damit zum reinen,
buchstablich ,,sinnlosen* Hunger- und Frustkiller geworden. Und doch ist dieses kulturlose Mampfen fir viele
Erdenburger der wichtigste Trostspender in ihrem Leben.

Dieser ER- bzw. Lebensstil ist nicht zu verwechseln mit der gelegentlich gesunden Lustattacke. Wer kennt
nicht das Gefiihl, satt und doch unbefriedigt zu sein, diesen unverhofft auftretenden, unstillbaren HeiZhunger
auf etwas Bestimmtes? Dieses unbeherrschbare Verlangen nach einem gegrillten Hahnchen, einer Tafd
Schokolade oder der grofien Tite Chips, welches auch nur durch dieses entsprechende Objekt der Begierde
befriedigt werden kann. Schéamen Sie sich nicht fir solche Attacken — ein gelegentlicher Lustanfall ist doch
ganz normal und sicherlich wunderschén und richtig.*

Die Tucken der Diaten

Fir dicke Menschen wird fir die Losung ihrer ,, Probleme” meist eine Ldsung angeboten: Die Diét. Die
Reduktion und Veranderung der Nahrungsaufnahme werden als einfache Mittel gegen Gewichtsprobleme
prasentiert.

Doch Diéten funktionieren selten bis gar nicht, im Laufe der Zeit nehmen viele wieder ihr Gewicht zu, meist
kommt noch ein bif’chen mehr dazu. Da es meistens sehr wenig Austauschméglichkeiten zvischen dicken
Menschen gibt, wird nicht die Di&t fir das Scheitern verantwortlich gemacht, sondern die wieder zunehmende
Person gibt sich selbst und der eigenen ,, Schwachheit” die Schuld. Ein entsprechendes individuelles nagendes
Schuldgefuhl bleibt zurlick, bis zur ndchsten Diét, bei der es dann natiirlich funktionieren soll.

Warum wir Diéten machen, aber besonders warum diese nicht funktionieren und was man gegen die nichste
Diéat tun kann, diese Fragen sollen in diesem Kapitel naher besprochen werden.

()

Indikator Sterblickkeitsrate

Es gibt zahlreiche Hinweise, dal3 viele der Gesundheitsrisiken, die hohem Gewicht zugeschrieben worden
sind, sehr Ubertrieben wurden. Wahrend einzelne Indikatoren, wie beispielsweise die Blutfettwerte oder der
Cholesterinspiegel, sich durch eine Di&é verbessern kdnnen, will ich an dieser Stelle auf den wichtigsten
Indikator eingehen: die Sterblichkeit. Wenn ich ndmlich mit hohen Bluttfettwerten gut at werden kann, ja
dann brauche ich meine Gesundheit heute nicht durch Didten im Zweifel zu ruinieren. Interessanterweise
findet man zu dieser Fragestellung: ,, Senkt sich die Sterblichkeitsrate durch Didten?’ kaum Aussagen in der
Fachliteratur. Nicolai Worms erwéhnt in seinem — der Diétindustrie kritisch zugewandten — Buch , Diétlos
glicklich” sehr interessante und nicht gerade diétférdernde Erkenntnisse. Da er sehr bildhaft beschreibt, wie
schwierig esigt, an fundierte Informationen zu kommen, soll er hier etwas umfangreicher zitiert werden:

Es fiel mir schon lange auf, daR die Ernahrungs- und Ubergewichtspépste sich zu den konkreten Fragen
»Wird sich mein Diaterfolg langfristig auszahlen? Wieviel gesiinder bin ich durch verbesserte Werte?”

konsequent ausschweigen. Wo immer man nachsieht, steht in ihren klugen Biichern ellenlang beschrieben, wie
die Risikofaktoren sich verbessern bzw. verschwinden und wie viel , gesiinder” man deshalb nach einem
Gewichtsverlust wére. Aber was bedeutet hier , gesund” genau? Interessant ware doch zum Beispiel eine
Antwort auf die einfache Frage: Snken nach dem Abnehmen die Herzinfarktraten — und um wieviel? Seigt
nachfolgend die Lebenserwartung? Eswar schier unmdglich, etwas wirklich Handfestes hierzu zu finden.
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All die , Adipositas-Experten”, die sich intensiv mit der Frage auseinandergesetzt haben, anhand welcher
Kriterien man den ,, Erfolg” einer Abnahmediat definieren kann, sprechen diese naheliegende Frage in ihren
Veréffentlichungen seltsamerweise nie an. In den neuesten Ubersichtsreferaten der Préses und Vizes unserer
einschlagigen Ernahrungsgesdllschaften findet man dazu keinen Hinwels. Immer nur kérperliche Mef3werte
wie Gewichtsabnahme, Cholesterinspiegel, Blutdruck, Blutzucker - das sind deren Erfolgskriterien. Warum
fragt man nicht primér nach handfesten Erkrankungen oder legt nicht die Existenzfrage—,, tot oder lebendig”
— als Gradmesser fiir den Erfolg einer Reduktionsdiat zugrunde?

S0 entscheidende Informationen wollte ich als Autor meinem Publikum nicht vorenthalten. Also bin ich der
Frage nachgegangen. Der Weg war jedoch viel beschwerlicher, als ich gedacht hatte. In der einschlégigen
deutschen Fachliteratur war einfach nichts zu finden. Selbst in den aktuellsten Publikationen der Fachleute
von der Deutschen Adipositas Gesellschaft fanden sich keine Hinweise, nicht einmal Querverweise auf
Veroffentlichungen anderer. Auch die Ratschldge der DGE zum Abnehmen enthalten keinerlel Aussagen zur
Auswirkung auf klinisch manifeste Erkrankungen und die Serblichkeit. Und im Literaturverzeichnis des
neuesten ,, Schlankheitsbuches” eines beliebten Erndhrungsprofessors sind nicht einmal wissenschaftliche
Originalarbeiten aufgefiihrt.5 Doch alle Autoren sind sich blindlings einig: Abnehmen ist einfach ,, gesund” .
Schliefdlich wurde ich doch noch fiindig. In den bertihmten ,, Leitlinien zur Behandlung der Adipositas’ fand
ich einen Hinweis® Ein ganzes Kapitel ist ilberschrieben mit ,, Gewichtsabnahme und ihre Konsequenzen” .
Darin sind die beiden Rubriken , Die Vorteile’” und ,, Die Nachteile’ aufgefiihrt. Mit Spannung bléatterte ich
also in den , Vorteilen”, denn hierzu war im Inhaltsverzeichnis ein Abschnitt zum Thema ,, Serblichkeit”
angekindigt. Grol3 dann die Enttéduschung, als ich realisierte, dafd dieser Abschnitt nur neun Zeilen umfaft!
» Eine absichtliche Gewichtsreduktion kann die Gesamtmortalitdt senken”, steht da. Als Beleg werden zwel
Sudien genannt: Die eine kenne ich seit Jahren gut. Da wurden in England lebende indische
Herzinfarktpatienten ein Jahr lang auf fettarme und vor allem auf eine extrem obst- und gemiisereiche Kost
gesetzt. Das Ziel der Untersuchung bestand darin, die Antioxidantienkonzentration im Blut der Testpersonen
anzuheben. Nebenbei haben sie auch ein wenig abgenommen. Derart zahlreiche Teilnehmer starben aber in
dem Studienjahr, wie es noch in keiner anderen Therapiestudie nach Herzinfarkt jemals dokumentiert worden
war. Immerhin, die Patienten unter der Experimentaldidt segneten das Irdische doch noch etwas weniger
haufig als die Patienten in der Kontrollgruppe, die eine normale englische Krankenhauskost bekamen. ,, Wie
zum Kuckuck soll das den Effekt des Abnehmens auf Sterblichkeit belegen”, dachte ich mir. Hier war das
Abnehmen doch nur der Begleiteffekt einer weitreichenden Umstellung der Erndhrung und stand doch die
Frage , Abnehmen und Serblichkeit” in der Sudie nicht einmal zur Prifung an. Aber die zweite, in den
Leitlinien genannte Sudie war mir doch neu. Es handelte sich, so hiel3 es, um eine Untersuchung an
amerikanischen Frauen mit typischen ,, Ubergewichtsbedingten” Erkrankungen: Bei einem Gewichtsverlust
2wischen 0,5 und 9,0 Kilo war bel ihnen eine Verringerung der Serblichkeit um zwanzig Prozent festgestel It
worden! ,, Klingt doch hervorragend, geradezu ermutigend” , gestand ich mir ein. Das muf3te ich jetzt noch
genauer wissen und eilte zu diesem Zweck in die Bibliothek, um mir dort sofort die Originalarbeit zu
beschaffen.” Beim Studieren der Ergebnisse kam ich aber ganz schnell ins Grilbeln. Hatte ich mir da die
richtige Sudie herausgefischt? Ein kurzer Vergleich der Angaben — tatsichlich dieselbe. Doch da standen
zum Tell ganz andere Zahlen, und ich las nicht etwas anderes, etwas Merkwirdiges, etwas eher
Erschreckendes. Da waren nicht nur die oben erwahnten 15 000 bereits erkrankten Damen untersucht
worden, sondern auch noch etwa 28 000 gesunde. Und wenn diese zunéchst noch gesunden Frauen
abnahmen, starben sie merkwiirdigerweise reihenweise. Wenn die Damen beispielsweise Uber einen Zeitraum
von mehr als einem Jahr zwischen 0,5 und 9 Kilo abgenommen hatten, sahen sie einer um vierzig Prozent
erhdhten Serblichkeit entgegen! Besonders bei Krebs war statt einer Verringerung der Sterblichkeit ein
Anstieg um siebzig Prozent beobachtet worden!

Von Serben als Nebenwirkung von Abnehmen war aber in der oben genannten ,, Leitlinie zur Therapie’ von
Adipositas keine Rede. Wie konnte das nur sein? Da fiel mir ein: In diesem Evidenzpapier gab es ja eine
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Untergliederung in , Vortelle’ und , Nachteile”. Ich hatte ja bisher nur bei den , Vorteilen” nachgesehen.
Und eine erhthte Serblichkeit konnten die Autoren ja schlecht als , vorteilhaft” einstufen. Es wird sicher
unter den ,, Nachteilen” des Abnehmens zu finden sein, folgerte ich. Doch wieder Fehlanzeige — da war nichts
2u finden. Das heildt, da stand etwas Uber Gallensteine, tber die Verringerung der Knochendichte und ber
die auftretenden Komplikationen, wenn schwangere Frauen abnehmen. Aber kein Wort zum Thema Sterben.
Ob Sterben fiir die Verstorbenen vielleicht kein ,, Nachteil” war?

Ziemlich erschiittert las ich die ganze Verdéffentlichung der amerikanischen Untersuchung noch einmal von
vorne bis hinten durch. Und da stief? ich auf einen Satz, der mich dann gar nicht mehr ruhen lief3: , Unsere
Sudie kann mdglicherweise zum Teil erklaren, warum in friheren epidemiologischen Studien Abnehmen
generell mit einer erhthten Serblichkeit verbunden war” 8 Das saR! Was heifit ,, generell”, und was bedeutet
»in friheren Sudien?”. Immerhin standen da drei Literaturhinweise zu dieser schockierenden Aussage.
Aufgewtihlt suchte ich diese Literatur in der Bibliothek, um die betreffenden Arbeiten sofort einsehen zu
kodnnen. Tatsichlich — da stand es schwarz auf weil3: erhthte Sterblichkeit, wenn jemand abnahm!

Ich war fassungslos. Dazu trug bei, dal in diesen Arbeiten wiederum Hinweise zu weiteren Studien mit
ahnlichen Ergebnissen angefiihrt waren. NatUrlich muf3te ich mir auch diese sofort besorgen. Und um noch
sicherer zu sein, alles zu diesem Thema zu erfahren, gab ich umgehend eine computergestiitzte
Literaturrecherche in Auftrag. ,, Wie ist es nur erklarbar, daR alle vier gestandenen Professoren im besten
Alter alle zur gleichen Zeit eine derart gravierende Wahrnehmungsschwéche befallt? , fragte ich mich. Nun
sitze ich hier an meinem Schreibtisch mit 26 Originalarbeiten, alles Sudien, die zeigen, dal? Abnehmen mit
erhohter Sterblichkeit einhergeht!

Ich war dhnlich verwundert und sprachlos, nachdem ich diesen Text gelesen hatte. Ja, man bekommt diese
Information als dicker Mensch systematisch vorenthalten. Wir machen eine Di& nach der né&chsten und nicht
nur, dald wir uns damit unser Selbstvertrauen ruinieren und sicherlich viel Lebensqualitét an uns vorbeizieht,
nein selbst wenn wir — fir unser Selbstvertrauen sicherlich forderlich — ,erfolgreich” sind und Gewicht
abnehmen, verringern wir unsere Lebenserwartung. Wann kommt der Tag, an dem diese Information auch in
medizinischen und erndhrungswissenschaftlichen Kreisen so bekannt ist, daR? eine Arztin nicht zu einer Diét
rét, sondern Uber die Gefahren aufklért? Wann hat schon mal ein Arzt seiner Patientin den Rat gegeben,
zuzunehmen, weil Diinnsein mit einer hoheren Sterblichkeltsrate verbunden ist?

Es gibt auch Beweise dafur, dal’ Gesundheitsrisiken, die mit Gewicht verbunden sind, nicht zwangdaufig zu
hoheren Sterblichkeitsraten fuhren. Zusétzlich zu der héheren Lebenserwartung von dicken Menschen, sind
die Risiken an verschiedenen Arten von Krebs sowie an Atemwegserkrankungen zu erkranken geringer. Bei
dicken Menschen kommt Brustkrebs in den mittleren Jahren sowie Magenkrebs, Lungenkrebs, Dickdarmkrebs
und Hirnhauterkrankungen seltener vor. Ebenso gibt es Befunde, dal3 sie mit Krebs langer leben als die, die
dinn sind. Auch die Haufigkeit von Bronchitis und Tuberkulose, Blutarmut, Magengeschwiiren und Hift- und
Wirbelsiulenbriichen ist geringer.®

Dennoch gibt es natirlich auch Untersuchungen, die diverse gesundheitliche Risken bei dicken Menschen
nachgewiesen haben. Viele der dabel nachgewiesenen Krankheiten finden sich schon auf der Liste der
mdglichen Krankheiten die durch Didten verursacht werden. Die meisten Medizinerinnen, die Uber
Ubergewichtige Menschen forschen, unterscheiden nicht zwischen solchen Menschen, die Diéten gemacht
haben und solchen, die keine gemacht haben. Dies ist in der westlich industrialisierten Welt auch schwierig, da
die meisten dicken Menschen hier selbstverstandlich diverse Diéten versucht haben.

Studien in anderen Kulturen - in denen fiillige Korper akzeptiert sind - zeigen, dald sehr viele ,, Dicken-Krank-
heiten" wesentlich seltener auftauchen als bel dicken Menschen aus unserem Kulturkreis. Dies ist en
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Indikator, da® Didten und der Strel? in einer schlankheitsbessenen Gesellschaft zu leben, viele Probleme
verursachen. Ancel Keys, der 16 verschiedene Langzeitstudien in 7 verschiedenen Landern zur Frage der
Relation zwischen Fettleibigkeit und Todesrisiko koordiniert hat, stellte im Gegensatz zur Annahme vieler
Krankenkassen fest: ,In keinem Land dieser Studie war Ubergewicht oder Fettleibigkeit ein groRes
Todesrisiko oder der Ausldser fir eine Herzkranzkrankheit".

Akzeptanz ist auch im dicken Kdrper moéglich

Mit diesem Teil des Buches beginnt der spannende Tel: Die eigene Umsetzung des Wissens um nicht
funktionierende Didten und um die zahlreichen Vorurteile gegeniiber dicken Menschen. Auf dem langen Weg
2ur Akzeptanz mdchte ich Thren Blick erst noch mal in die Vergangenheit lenken, auf die Schénheitsideale in
der Geschichte und die Verbindung der dicken Frau mit dem Symbol der Fruchtbarkeit. Von ener
amerikanischen Autorin stammt die Spirale der Selbstakzeptanz. Diese gibt ihnen eine gute Hilfestellung um
zu schauen, wo sie auf dem Weg zu einem zufriedenen Leben in ihrer aktuellen Korperfille stehen. Dicke
Akzeptanz hat ganz vidl mit kleinen Schritten zu tun. Mit einem gepflegten Korper beispielsweise signalisiere
ich mir und meiner Umwelt, daf3 ich mich schétze und daf3 ich es mir wert bin, mich zu pflegen. Mit modischer
Kleidung und einem selbstbewul3ten Auftreten ist es moglich als dicke Frau eher den positiven Mittelpunkt
darzustellen, als zu versuchen als kleines graues Mauschen nicht gesehen zu werden. Da dieses Thema so
umfangreich ist, wird es auch noch in einem extra Kapitel behandelt.

Die dicke Frau — ein Symbol der Fruchtbarkeit

Der dicke Korper, die dicke Frau, war nicht immer verpont und ist es auch jetzt nur in der industrialisierten
Welt und in den Weltteilen, in welchen der industrialisierten Welt nachgeeifert wird. Urspriinglich wurde die
dicke Frau als Géttin verehrt und einen Blick in die Geschichte soll Thnen zum Einstieg in dieses Kapitel Mut
machen und die Subjektivitdt von Schnheitsidealen verdeutlichen.

Die ersten Darstellungen des Frauenkdrpers Uberhaupt waren Fetische — in religidsen Riten eingepaldte
Nachbildungen schwangerer Leiber, steinerne Anrufungen der Fruchtbarkeitsgéttinnen, deren Segen und Kraft
auf ein Geschlecht oder eine Region nieder- und Ubergehen sollten. Der Archetyp des Weiblichen hat diese
Konnotation bis heute behalten. Die Frau soll fruchtbar sein, und die fruchtbare Frau ist die schwangere Frau,
deren Bauch sichtlich erfillt ist von neuem Leben. Zum gewdlbten Leib gehéren die schweren Briiste, die sich
darauf vorbereiten, Nahrung fir das Kind zu spenden. So gehdrt Fille zum Bild der vollkommenen Frau, sie,
die Fllle, ist das archetypische Attribut, ohne das Weiblichkeit nicht dargestellt werden kann. Die modischen
Abwandlungen des Frauenbildes, die den Archetyp umspielen, haben dabei immer nur die Freiheit, sich von
der Grundform so weit zu entfernen, dal3 deren Linien unscharf werden — ganz aufgeben kénnen sie die
Urform aber nie. Der Zeitgeschmack kann sie bestétigen und feiern, wie die barocken Maler es getan haben. In
einer Gegenwart blutiger Kriege und verheerender Seuchen lag es nahe, Fiille und Fruchtbarkeit in der Kunst
zu beschworen. Vermutlich waren auch die ,,Busenwunder* der funfziger Jahre eine verzdgerte Reaktion auf
die Schrecken des Zweiten Weltkriegs. Andere Zeiten wieder haben die neuen Lebenswege, die Frauen gehen
wollten, zur Inspiration fir das weibliche Leithild genutzt. Die knabenhafte Frau der zwanziger Jahre, mit
Herrenschnitt und Matrosenkragen, ist as Typ gar nicht zu verstehen ohne die bedeutenden
Emanzipationsschritte nach dem ersten Weltkrieg. Das Frauenwahlrecht war errungen, und die Méadchen
drangten zum Studium in die Universitéten. Nach dem Zweiten Weltkrieg stellte sich mit dem ,, Busenwunder”
nochmals eine Phase der runderen Formen ein, diese wurde dann aber von immer diinneren Schonheitsidealen
abgel6st. Dabei konnte sich das englische Mannequin Twiggy - die ,,Bohnenstange” - as das Extrem der
sechziger Jahre, nicht sehr lange halten. Die Abstraktion weiblicher Eigenheiten war bei diesem
Schénheitsideal einfach zu weit gegangen. Trotzdem ging und geht das Schénheitsideal weiter in eine
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schlanke Richtung, nun verbunden mit dem schon fast (ibermenschlichen Anspruch, dabei auch noch Uber
weibliche Rundungen zu verfugen. Je extremer sich diese Richtung weiterentwickelt, desto mehr lassen sich
kritische Stimmen dazu finden. Gerade viele fir dieses Schonheitsideal notwendige Schonheitsoperationen
gekoppelt mit Didten und Bodybuilding lassen kritische Stimmen aufkeimen. Und wenn die feminine
Urgestalt zu radikal in Frage gestellt wird, geht das Stilempfinden der Massen eben auch nicht mehr mit*° In
der Kunst und hier besonders in der férmlich gestaltenden Kunst lassen sich die Verénderungen bereits zum
Teil ablesen, hier machen sich wieder verstérkt Skulpturen breit, die die dicke Frau und ihre ausladenden
Formen huldigen.

Jede Frau, die Mutter geworden ist, weil3, was es bedeutet, riesig dick zu sein und Uberbordend fiillig. Sie
weil3, da3 audadende weibliche Fleischlichkeit mit einem starken Stolz gepaart ist. Als Schwangere ist die
Frau im Begriff, etwas hervorzubringen und zu geben, die ganze Schwere hat einen tieferen Sinn, der
irgendwann ans Licht kommt. Friher sagte man auch: Die dicke Frau wird der Welt eine Leibesfrucht
schenken. Dieses Versprechen, fruchtbar zu sein, strahlen dicke Frauen auch dann aus, wenn sie nicht
schwanger sind — sofern man ihnen den natiirlichen weiblichen Fleischesstolz nicht abgewohnt hat. Leider ist
unsere Zeit groRR darin. Das ganze letzte Jahrhundert — abgesehen von der Nazi-Ara mit ihrer aufgesetzten
Blut- und Boden-ldeologie — hat Fruchtbarkeit und ihre Zeichen kaum noch as Grund zu &sthetischem Jubel
anerkennen wollen. Wahrscheinlich héngt das damit zusammen, dal3 in der modernen Gesellschaft
Kindersegen nur noch sehr bedingt as erstrebenswert gilt und die religidsen Wurzeln des
Fortpflanzungsbedurfnisses verdorrt sind. Kinder sind keine Gottesgeschenke mehr, sondern Kostenfaktoren
und Rentenbetriiger. Verhitung ist einfach und verbreitet, Sex und Fortpflanzung zweierlei. Ob Paare Kinder
wollen oder nicht gilt als hdchst private, moglichst rational zu treffende Entscheidung — dald die Sinnedlust bel
der Zeugung eine Rolle spidt, ja dal sie einen Kinderwunsch auch nahren kann, daran wird kaum gedacht.
Unter diesen Umsténden hat es die fruchtbare Frau schwer, als &sthetisches Ereignis akzeptiert und ernst
genommen zu werden. Schwangere Frauen gelten als plump, werdende Véter als erotisch kaltgestellt, fir ihre
Seitenspriinge hat man Verstandnis. Dal3 Schwangere oft besonders vidl Lust auf Sex haben und dal’3 mancher
Mann eine Gefahrtin mit grofem Leibesumfang besonders gern umarmt — das entnimmt man privaten
Bekundungen, in den Ratgeberspalten findet man es dagegen nicht.

Das hat Konsequenzen fir die dicke Frau, die gar nicht schwanger, dafir aber auf der Suche nach einem
Liebhaber ist. Nicht dald mollige oder dicke Frauen automatisch fiir schwanger gehalten werden — aber die
Assoziation ist da und sei es unbewuf3t, und so stellt sich leicht eine Distanz ein. Jedenfalls arbeitet auf3er der
Mode auch noch das Tabu Schwangeren gegeniber an dem Vorurteil mit, Dicke seien nicht sexy.
Gliicklicherweise gibt es eine Gegenbewegung - die uralte mannliche Lust an weiblicher Uppigkeit. Ob diese
Lust der Freude auf ein Kind entstammt oder einfach nur der Freude an der Rundung, ist nicht zu
entscheiden.!* Die Geschichte zeigt, daR erst in den Zeiten des Uberflusses der schlanke Kérper zu einem
extremen Schonheitsideal hochstilisiert worden ist. Die Epoche war nicht lange, an sich ,nur das letzte
Jahrhundert. Lassen sie uns daran glauben — wenigstens ein bif3chen — dal3 im neuen anbrechenden Jahrhundert
das Pendel der Extreme wieder umschlagt. Nicht in das andere Extrem, sondern in ein Schonheitsided,
welches alle Formen und GrofRRen bei Menschen zulassen kann und Schonheit an anderen Parametern mifdt als
an Gewichtsangaben und Kdrpermal3en. Auch und gerade bei uns Frauen.

Das AuRere macht viel aus

Das Aulere spielt im Kontakt zwischen Menschen eine ganz wesentliche Rolle. Wiirde es dies nicht tun, hatten
viele dicke Menschen einige Probleme weniger. Dennoch haben diese Probleme aber nicht alle dicke
Menschen, einige nutzen ihre Figur auch um positiv aufzufallen. In diesem Kapitel mdchte ich aufzeigen, wie
Se mit Threm aktuellen Korper und Ihrer ganzen Fille zu einer selbstbewulen, wunderbaren Frau werden
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kénnen. Der Weg dorthin fuhrt Gber die immer wieder zentrale Selbstakzeptanz und der Einstellung, den
eigenen Koérper ohne Schuld und Schande zu bewohnen, ihn zu schétzen und zu pflegen. Die zunehmend breate
Modeauswahl fiir groRRe Grole gibt uns die Moglichkeit die innere Einstellung durch ein modisches Auleres
Zu unterstreichen.

Kennen Sie auch eine dicke Frau (vieleicht nur von einem kurzen Blick in der Fu3géngerzone), die sich
modisch und extravagant kleidet und damit ale Blicke auf sich zieht? Dagegen méchte ich ma so ein Bild
von einer dicken, ungepflegten Frau in zu engen Trainingshosen und verwaschenem Sweatshirt stellen. Leider
ist letzteres Bild das Bild, welches man deutlich haufiger von Menschen hért, wenn man sie zu der Meinung
nach dem Erscheinungsbild von dicken Menschen fragt. Die elegante Frau wird dann eher as Ausnahme
gesehen. Wenn man von dem Bild ausgeht, daf3 dicke Menschen schliefdlich selbst Schuld dran sind, das sie so
aussehen und im Ubrigen der Zustand nur voribergehend ist, dann ist es auch logisch, in der voriibergehenden
Zeit bis zur néchsten Diét (und dem schlanken Leben danach) sich in den letzten Lumpen zu kleiden und zu
hoffen, dal3 man nicht auffallt. Leider geht diese Rechnung nicht auf. So wie eine Frau, die zwel Meter grof3
oder eben sehr klein ist, dicke Menschen falen, weil sie aus der Norm fallen, immer auf. Der Unterschied
besteht darin, wie sie auffalen. Es bleibt die Wahl zwischen dem personifizierten Schuldgefihl, darauf
hoffend nicht aufzufallen oder der selbstbewuf3ten Erscheinung, nach der sich mit offenem Mund umgedreht
wird.

Natirlich gibt es zahlreiche unterschiedliche Erscheinungshilder zwischen und neben diesen gezeichneten
Extremen. Spannend finde ich noch eine Form von Mode und Erscheinung, ich mdchte sie as die der
Selbstversténdlichkeit beschreiben. Eine recht selbstbewuf3te Freundin erzdhlte mir dazu folgendes: ,Ich gehe
selbstverstandlich damit um, daR ich dick bin, es gehort einfach zu mir. Auf ausgefallene Mode habe ich nur
2u besonderen Anléassen Lust. Aber auch wenn ich ganz normal gekleidet bin, so in Jeans, Pulli und Jacke
werde ich offensichtlich nicht als dick wahrgenommen. Ich trete selbstbewuld auf und mein Gewicht ist fir
mich kein Thema. Ganz viele Menschen antworten auf die Frage nach meiner dicken Erscheinung, ich sel
doch gar nicht dick. Aber nach den klassischen ,, Einteilungen* bin ich bei 1,70 Gréfze und 105 kg Gewicht
schlicht dick. Aber ich, und daher kommt, glaube ich, die , gestérte Wahrnehmung“, habe null Schuldgefihl
und strahle durch meine unterschiedlichen Rollen, die ich in meinem Leben ausfille, Kompetenz und
Selbstbewul3tsein aus.”

Selbstbewul3tsein strahlt nach aufRen

Selbstbewul3tsein ist einer der wesentlichen Schliissel fur Ihre positive Erscheinung. Beobachten Sie sich mal,
wenn Sie durch die Stral3en gehen. Betrachten Sie verschamt das graue Pflaster und suchen Sie Mausel 6cher
zum verkriechen? Oder betrachten Sie interessiert Ihre Umgebung, schauen Sie anderen Menschen ins Gesicht
und l&cheln Sie vidleicht von Zeit zu Zeit? Aus eigener Erfahrung weil3 ich, dald man mit dem letzteren
Verhaten nur ganz selten diese dummen Bemerkungen auf der Stral3e abbekommt. Sollten Sie zum ersten
Verhalten neigen, probieren Sie ma aus, was passiert, wenn Sie anderen Menschen ins Gesicht schauen. Die
fressen Sie nicht! Lassen Sie sich Zeit, wenn es anfanglich ungewohnt ist. Aber mit jedem Blick nach oben
stellen Sie lhre Anwesenheit in ein anderes Licht. Sie driicken damit aus: , Ich darf hier sein und ich bin wie
ich bin. Wenn Du ,, Fettarsch* sagen willst, dann muf3t Du das in ein aufrecht schauendes Gesicht tun. Und das
traust Du Dich wahrscheinlich nicht“. Wenn Sie dann noch die eine oder andere schlagfertige Antwort fir
dickenfeindliche Spriiche parat haben, dann wird lhnen kaum noch jemand entsprechende Spriiche
hinterhersagen (und das ist, nachdem man sich so schone Spriiche ausgedacht hat, geradezu schade).

Das erscheint Ihnen ales as vollig exotisch? Sie haben keine Vorstellung, wie Sie sich so auf der Stral3e
verhaten sollen? Dann gehen Sie einen Schritt zurlick, in den geschiitzten Raum. Wenn Sie Kontakt zu
anderen dicken Menschen haben (siehe das Kapitel Dicke Kontakte und Unterstiitzung), dann schlagen Sie
vor, Rollenspiele zu Situationen zu spielen, die Ihnen auf der Stral3e passiert sind oder vor welchen Sie Angst
haben. Spielen Sie diese einma vor, Sie sind in ihrer Rolle, die anderen Personen weisen Sie lhren
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Freundinnen zu. Dann wird getauscht und sie kénnen alle ausprobieren, welche unterschiedlichen Antworten
und Reaktionen es auf Angriffe geben kann. Solche Rollenspiele machen meist sehr viel Spal3, weil Sie wild
rumprobieren kénnen. Und Sie haben danach eine Menge neue Antworten fur dumme Situationen auf der
Straf3e parat. Ein selbstbewultes Auftreten und ein Lécheln ist entsprechend schon die halbe Miete, lhre
Kleidung, Ihre Frisur und Ihr Gesicht tun ein weiteres.

Dick und Fit

Bewegung ist fir jeden Menschen wichtig, ob dick oder dinn. In diesem Kapitel geht es um die eigenen
Hemmschwellen und wie diese Uberwunden werden konnen. Dicke Sportlerinnen und dicke Frauen, die
einfach Spald an der Bewegung haben, stellen sich und ihren Spafd an ihrer Sportart vor. Natirlich fehlen auch
einige Tips nicht, damit Se auch bald von sich sagen kénnen: ,, Ich bin dick und fit!“

~Sport ist Mord*

Sport ist flr die meisten dicken Menschen mit unangenehmen Erinnerungen verbunden. In der Schule waren
gerade die Sportstunden fir viele ein Horror. Wie um Gottes Willen soll man auch seinen eigenen Kérper Uber
ein Reck schwingen? Und wie furchtbar war es, mit anderen um die Wette zu laufen und nicht zu wissen,
wohin mit dem eigenen hiipfenden Busen (der ja noch ganz neu war), aber eindeutig zu wissen, dald man als
Letzte hechelnd ins Ziel laufen wird. Selbst die sportlichen dicken Mé&dchen unter uns werden noch gut in
Erinnerung haben, wie der eigene Korper meist im Weg stand oder aber zumindest als Hindernis von
Sportlehrern dargestellt wurde. Ich habe in meiner Jugend lange gebraucht, um mir einzugestehen, dal3 ich
eigentlich ein sportlicher Typ bin, aber dies angesichts meiner Figur nie von meinen Sportlehrern gesehen
werden wird. Ich bin gerne mit dem Fahrrad téglich 10 km zur Schule gefahren und habe meine eigenen
Bestzeiten immer wieder gesteigert. (Letzteres lag allerdings auch daran, dal3 mir zwecks frihem Schulbeginn
und Verspdtungen nichts anderes tbrig blieb.) Uber mehrere Sommer war ich regelmaRig schwimmen und
hatte daran grof3en Spal3. Aber den Sportunterricht habe ich gehaldt. Ich hatte immer das Gefuhl, ich kann mich
noch so sehr anstrengen, ich werde immer schlecht bewertet werden, well es eben komisch und ungewohnt
aussieht, wenn ein dickes Madchen versucht, Handball zu spielen. Fir diese Sportart , entdeckte® meine
Sportlehrerin fir mich dann die Position des T orwarts. Ich fand die Ldsung eher verletzend und unoriginell.

Als erwachsene Menschen treiben dicke Menschen fast immer nur Sport, um durch die Bewegung endlich
abzunehmen. Da wird im Fitnef3studio geschwitzt - vorher wurde selbstverstandlich ein genaues ,,individuelles
Abnehmprogramm* konzipiert -, im Schwimmbad werden Bahnen geschwommen und im Sportverein
versucht sich die eine oder andere mit weiteren Sportarten. Meist werden ale Sportprogramme mit viel
Euphorie begonnen und schlafen mehr oder weniger £hnell wieder ein. Dies kann an vielen Griinden liegen.
Der wahrscheinlich schlimmste Grund liegt in Verletzungen, die sich bei unsachgeméf3em Training und zu
forschem Start einstellen konnen. Auch die Einstellung uns selbst gegentiber, dal® nur die Qual des Koérpers
zum Erfolg fuhren wird, ist meist nicht von langer Dauer. Oder aber die Gewichtsabnahme schreitet nicht
weiter voran und wir geben auf, weil es dann ja doch keinen Erfolg hat. Also lassen wir es - und fuhlen uns
mal wieder als Versager.

Bewegung macht Spaf}

Nach all den negativen Erfahrungen, die wir mit Sport gemacht haben, mégen viele die Aussage ,, Bewegung
macht Spal3* as einen schlechten Scherz verstehen. Dennoch, gerade da uns immer eingeredet wurde, dal3 wir
zu dick sind, um Spal? an der Bewegung zu haben, kann eben genau das Erreichen eines sportlichen Zieles
immens wichtig fir unser eigenes Selbstvertrauen sein. Ich mache diese Erfahrung immer, wenn ich mit
meinem Fahrrad langere Strecken zuriicklege, besonders dann, wenn ich hechelnd, aber immer noch fahrend,
eine Berghthe erreiche. Ich habe es geschafft, mein eigener Korper ist in der Lage Uber einen Berg zu radeln.
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Ich bin nicht zusammengebrochen, nein ich bin sogar vor meiner schlanken Freundin oben angekommen.
Natlrlich war es hart, und ich hebe auf der Strecke viel Motivation gebraucht, um bis oben durchzuhalten.
Aber ich weil3, wie stolz ich sein werde, wenn ich oben angekommen bin, und fir dieses Gefiihl halte ich trotz
Schweil3 und Herzklopfen durch. In diesem Kapitel beschreibe ich, wie sie es schaffen kénnen, Sport zu
treiben, jenseits der Vorstellung Abspecken zu wollen, sondern well es einfach toll ist.

Attraktivitat und Sexualitat

Bis hier sind Se jetzt bei der Lektire des Buches gekommen, oder vielleicht haben Se gleich gespannt zu
dieser Uberschrift dieses Kapitel als eines der ersten Themen (iberhaupt aufgeschlagen. So oder so, das
Thema Sexualitét scheint fur viele dicke Frauen schwierig zu sein. In diesem Kapitel geht es um Attraktivitét
von dicken Frauen, deren Anziehung auf Manner und um die Freude an der Sexualitét, egal mit welchem
Umfang. Es geht aber auch um die Schwierigkeiten, die Uberwiegend aufgrund von gesellschaftlichen Normen
dicken Frauen das Leben und die Liebe verleiten kbnnen.

Haufig herrscht die Meinung vor, dicke Frauen wéren unattraktiv und zur Sexualitdt nicht fahig. Dal? dies
nicht stimmt, werden hoffentlich die meisten Leserinnen dieses Buches wissen. Aber dennoch kann die
Sexualitét unter zwei Komponenten eingeschrénkt sein, in psychischer und in physischer Hinsicht. Die
psychische Einschrankung ergibt sich aufgrund der herrschenden gesellschaftlichen Vorstellungen, die dicken
Frauen Attraktivitat und die Méglichkeit begehrenswert zu sein, abspricht. In physischer Hinsicht kann es zu
Einschrénkungen aufgrund des korperlichen Umfangs kommen.

Dicke Frauen finden das Thema Sexualitét nicht pauschal heikel. Auch bei diesem Thema gibt es unter dicken
Frauen eben diese gern Ubersehene Vidfalt, die uns auch sonst zu eigen ist. Es gibt die Frauen, die mit dicker
Ausstrahlung jeden Mann oder auch jede Frau in ihren Bann ziehen und es so gut wie nicht kennen,
abgewiesen zu werden. Es gibt dicke Frauen, die ihr Leben lang in glticklichen Ehen mit Ma&nnern leben und
es gibt dicke Leshen, die mit ihrem Korper kein Problem haben und mit anderen dicken oder diinnen Frauen
zusammen sind. Aber es gibt auch dicke Frauen, die sich in sich zurlickgezogen haben und sich lieber
»Sachlich” definieren, as sich selbst eine eigene Sexuditédt und das Bedirfnis nach Intimité offen
zuzugestehen. Diese haben sich vidleicht zu viele ,Korbe” im Laufe der Jahre bei M&nnern abgeholt oder
haben in ihrer Kindheit und Jugend Mifbrauchs- oder einfach ,nur” abwertende Erfahrungen gemacht, die sie
miBtrauisch, @ngstlich und verschlossen haben werden lassen.

Syhille, eine Frau Mitte 20, berichtete mir dazu ihre Erfahrungen aus der Pubertét: ,Ich war immer die nette
engagierte Freundin flr viele andere Madchen und auch Jungs. Natirlich habe ich mich auch verliebt, aber
ich mudte leider mehrmals die Erfahrung machen, daf die Jungen meine schlanken Freundinnen mir
vorzogen. Ich habe mich dann oft nicht mehr getraut, Uberhaupt noch meine Gefiihle zu offenbaren und dachte
immer, ich darf und kann erst flirten, wenn ich abgenommen habe. In den Diatzeiten, in welchen ich dann
auch mal schlanker war, habe ich mich dann aber auch nicht getraut, mich Mannern zu nahern.

Einmal hat in einem Urlaub ein junger Mann sehr schnell Interesse an mir gezeigt. Nach einer Welle
verlagerte er dieses Interesse auf meine mitresende Freundin. Zum Wechsel befragt, sagte er, er hatte immer
Interesse an Frauen mit grof3en Busen, das ware aber auch schon alles. Diese Erfahrung hat mein Vertrauen
in Manner nun auch nicht gerade gesteigert.”

Die Jugend und die Pubertét sind in der Entwicklung fir viele dicke Méadchen, gerade was ihre Sexuditét und
der Umgang mit Vorurteilen angeht, eine ganz schwierige Zeit. Gerade in dieser Zeit fehlen dicke Vorbilder,
die deutlich machen, dal? es sehr wohl mdglich ist, auch als dicke Frau attraktiv zu sein, einem Mann etwas zu
bedeuten und ein ausgefilites Sexualleben fuhren zu kénnen. In den aufklérenden Jugendzeitschriften und
Buchern finden sich nur diinne Menschen wieder, auch in den meisten Liebesromanen sind die Heldinnen und
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Helden schlanke Menschen. Dazu prasseln in dieser Zeit natlirlich besonders viele Vorurteile auf die dicken
Jugendlichen nieder. Ungliicklicherweise gibt es in dieser Zeit auch wenige Jungen, die sich trauen, ihre
Vorliebe fur dicke Formen zuzugestehen. Erschwerend ist es flr einen Heranwachsenden oft sehr heikel, eine
dicke Freundin vor den eigenen Freunden zu rechtfertigen. Hier schldgt wieder der gesellschaftliche Mythos
zu, nur diinne Frauen seien schén und begehrenswert. Entscheidet sich einer fir eine dicke Freundin, scheint
dies ein Beweis zu sein, dald er keine diinne und damit etwas Besseres abbekommen habe. Viele dicke Frauen
haben gllcklicherweise die Erfahrung gemacht, dal3 es trotz einer schwierigen Pubertét danach doch noch ein
erfllltes Liebed eben geben kann.

Die korperlichen Einschrénkungen aufgrund der eigenen oder gemeinsamen Fiille sind relativ gering. Es gibt
immer Moglichkeiten Attraktivitét auszustrahlen und Sexualitét auszuleben. Im Gegenteil, dicke Frauen haben
oft ein hoheres sexuelles Verlangen und kommen schneller zum Orgasmus als diinne Probantinnen.’?
Historisch gesehen wird angenommen, dal? dicke Frauen mehr Lust auf Sex haben, aber dennoch mufl? man
natUrlich auch hier die Vielfat kennen und akzeptieren, diese vermehrte Lust trifft nicht auf alle dicken Frauen
Zu.

Andere dicke Frauen haben mit ihrer Sexualitdt grof3e, physische Probleme, welche ihre Mdglichkeit des
eigenen Erregtseins und der Orgasmusfahigkeit betrifft. Aber diese Probleme haben meist mit Selbstvertrauen
zu tun, das gute alte Problem, zu shr damit beschéftigt zu sein, was der Partner gerade denkt, macht eine
Entspannung unmdglich. Manche Frauen haben aus diesem Hintergrund tiberhaupt keinen Sex. Aber, dies ist
widerum kein ausschliefdliches Problem von dicken Frauen. Viele Frauen haben das Gefiihl, nicht zu gentigen,
da sie nicht wie Playgirl aussehen. Entsprechend leiden dicke Frauen, die Blockaden in ihrer Sexualitét
erleben, nicht an physischen Mangeln die mit ihrem Koérperumfang zu tun haben kénnten, sondern auch hier
wieder an gesellschaftlichen Vorstellungen, die nur ein ganz limitiertes weibliches Schonheitshild als Ideal
darstellt.
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