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Einleitung

sJedes Pfund geht durch den Mund.“ Diese Redewendung hat
mich meine gesamte Kindheit und Jugend bis ins Erwachsenen-
alter begleitet. Sie fiel beim gemeinsamem Essen, bevor nach-
genommen werden konnte oder beim Kaffeeklatsch, wenn mit
Kuchen auf dem Teller iiber scheinbar tiberflissigen Kilos gespro-
chen wurde.

Wer genau das immer gesagt hat, ob meine Grofieltern, Tanten,
Onkel oder auch meine Eltern, weif ich gar nicht mehr. Was ich
aber sehr wohl noch weif: Der Satz war nicht positiv gemeint.
Undich horte diesen Satz in einer Lebensphase, in der das Thema
Gewicht noch gar kein Thema war.

Dieser Satz, der hatte keine positiven Assoziationen fur mich. Es
war so was wie eine Generalverurteilung. Eine totale Pauschali-
sierung, die Menschen mit ,,zu viel auf den Rippen* in eine Schub-
lade gesteckt hat. Die Schublade, in der Menschen sind, die keine
Disziplin haben, die nicht willensstark sind, die sich nicht ztigeln
kénnen und mafilos sind.

Dabei weif ich gar nicht, ob das wirklich alles der Wahrheit
entspricht.

Eine meiner Mentorinnen hat diese Redewendung dann fur mich
geandert. Sie sagte: ,Jedes Pfund hat seinen Grund.*

Dieser Satz hat nicht nur mir, sondern auch vielen anderen
Frauen Frieden gegeben. Ist es nicht irre, dass nur Verdnderung
eines Satzes diese Macht hat?



Aber warum eigentlich ist dieses Thema Gewicht mit so viel Angst,
Schuld und Scham besetzt? Und was hat mich bewogen, tiber die-
ses Thema zu schreiben?

Daswart ihr! Meine Community. So viele Gespriache drehten sich
immer wieder um das Thema Gewicht. GemaR dem Gesetz der
Anziehung ist das eigentlich ganz klar, denn in meinem Leben
geht es quasi immer um das Thema Gewicht.

Lange Zeit dachte ich, dass es nur mir so geht. (Ganz schén arro-
gant, wenn ich so im Nachhinein dartiiber nachdenke.) Aber das
Thema ist bei so vielen Frauen so gegenwartig. Ich mochte mit
diesem Buch meine Erfahrungen und auch die Erfahrungen aus
meiner Praxis mit dir teilen. Es berihrt mich immer wieder, wie
wir uns das Leben so schwer machen und uns mit Essensentzug,
Sportfoltergerdten oder anderem Quatsch quélen.

Duwirst in diesem Buch allerdings keinen Schltissel zum Wunsch-
gewicht (den habe ich wirklich schon gesucht) oder das Mittel zum
Schlank-Sein finden. Glaube mir, wenn ich das hatte, wiirde ich
es sofort mit jeder Einzelnen teilen.

Ich habe zudem gemerkt, dass die Perspektive ausschlieflich auf
die Erndhrung vollig absurd ist. Es steckt so viel mehr dahinter.
Deshalb lohnt es sich, einen Blick auf das ,Gesamtbild“ zu werfen.

Du wirst hier also keine Erndhrungstipps oder sonstige Anlei-
tungen finden, wie du dein Gewicht reduzieren kannst. Was du
allerdings finden wirst, ist meine ungeschminkte Wahrheit. Aus
20 Jahren Didterfahrungund aus der Art und Weise, wie ich heute
damit umgehe - Real-Life-Storys, ungeschtnt und nicht gefiltert,
die dich dabei unterstiitzen kbnnen, Zusammenhange zu erken-
nen und dich wieder besser verstehen zu lernen.

Wenn ich Beispiele aus meinem Leben erzihle, in denen man-
ches nicht gut gelaufen ist, mochte ich niemandem die Schuld fur
irgendetwas geben. Es ist alles gut so, wie es ist. Aber ich habe im
Laufe der Zeit gemerkt, dass die Glaubenssatze, die mir in meiner
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Kindheit und Jugend vermittelt wurden, nicht mehr zu mir pas-
sen und — noch mehr -, dass sie nichts mit meiner Gesamtsitua-
tion zu tun haben. Mit meiner Geschichte mdchte ich dich nicht
zuletzt ermutigen, dasselbe zu tun.

Moglicherweise entdeckst du gar nichts Neues oder Erleuchten-
des in diesem Buch. Dieses Risiko nehme ich in Kauf. Warum ich
dennoch schreibe?

Vielleicht musste ich dieses Buch schreiben, um selbst , heilen”
zu kénnen, denn das Thema macht viel mit mir und beschéaftigt
mich mehr, als ich es fur moglich gehalten habe. Und ich weifs,
dass es vielen anderen Frauen genauso geht. Vielleicht ist meine
Geschichte deiner gar nicht so undhnlich. Wenn du selbstbewuss-
ter und mit einem tieferen Selbstwertgefiihl aus diesem Buch
herausgehst, dann hat sich das Schreiben schon gelohnt.

Wundere dich bitte nicht iber meine Angewohnheit, dich ein-
fach zu duzen. Ich filhle mich meinen Leserinnen und Klientin-
nen auf Augenhohe. Fur mich hat das etwas von einem Gesprach
mit einer lieben Freundin - und das geht in meiner Welt am bes-
ten per Du.

Ich hoffe, dass du das genauso siehst.

Und um eins von vornherein klarzustellen: Du bist eine wunder-
volle Frau - v6llig unabhédngig von dem, was die Waage oder die
Kleidergrofie sagen.



Kapitel 1
Anfang gut, alles gut?

Verstehen kann man das Leben oft nur riickwdrts.
Doch leben muss man es vorwirts.

- Soren Kierkegaard

Naturlich schlank - so wurde ich mein jungeres Ich beschreiben.
Meine Mama musste meinem Opa an seinem Sterbebett verspre-
chen, mehr gute Butter fir uns Kinder zu kaufen. Ach Opa ... was
sollich sagen? Manchmal denke ich: ,Wenn du mich mal so sehen
koénntest ...«

Ich habe mir lange keine Gedanken um das Essen gemacht. Schon
immer mochte ich lieber sufe Speisen - ich wurde ein Stuck
Kuchen immer einem Leberwurstbrot vorziehen. Aber ich habe
gegessen, bis ich satt war, und gut war es. Also ,eigentlich” ein vol-
lig naturliches Essverhalten.

Es war herrlich, denn essen war so naturlich und voller Genuss.
Naturlich gab es auch weniger schone Momente, zum Beispiel
wenn ich nicht eher vom Tisch aufstehen durfte, bis ich meinen
Rosenkohl aufgegessen hatte, aber immerhin hatte ich das Gluck,
dass es nicht allzu oft Rosenkohl bei uns gab.

Ich bin in einem Mehrgenerationenhaus aufgewachsen, wie man
es heute nennen wiurde. Meine Grofieltern wohnten mit meiner
Grofitante in der Wohnung Uber uns. Sie hatten dort ihren eige-
nen Haushalt und meine Familie ihren. Wir waren zwar raumlich
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getrennt, aber es gab viele Verbindungen. Obwohl meine Mut-
ter unseren Haushalt selbst fihrte, waren wir Kinder oft bei den
Grofeltern und nahmen an deren Leben teil. Oft kamen wir in
den Genuss, gleich zwei Mal bekocht zu werden, auch wenn das
sicherlich in der Theorie anders gedacht war. Die Praxis sah so
aus, dass meine Schwester und ich von den versetzen Essenzei-
ten mit meinen Grofieltern sehr profitierten.

Es gab so viele Kostlichkeiten und besonders Nachtisch ... meine
Schwester und ich durften, sehr zum Leidwesen meiner Mutter,
kurz vor dem Mittagessen die Schuissel und die Ruhrstdabe aus-
kratzen. Das waren wundervolle Momente, auf dem Boden in
der Minikuche sitzend, wahrend unsere Grofieltern sich daruber
freuten, mit welcher Hingabe wir jeden Fleck Pudding gesucht
und gefunden haben.

Meine Mutter fand das weniger amusant, weil wir dann dummer-
weise von ihrem Essen nicht mehr viel essen konnten. Was aber
nichts mit den Kochkiinsten meiner Mama auf sich hatte.

Essen war fur mich immer ein kleines Fest. Wir haben alle Mahl-
zeiten mit der Familie eingenommen. Es war oft laut und lebhaft.
Zu besonderen Anlédssen gab es besondere Speisen. Mit so vielen
Gerichten verbinde ich ganz wundervolle Familienmomente.

Tante Tine konnte den weltbesten Frankfurter Kranz backen und
die Rindfleischsuppe gelingt mir bis heute nicht so wie ihr. Aber
ich bleibe dran: Denn wenn dieser Geruch durchs Haus stromt,
fihle ich mich fir einen Moment wieder in meine Kindheit ver-
setzt. Dass wir eine emotionale Verbundenheit zum Essen haben,
ist vollignormal. Manche Speisen oder deren Geruche verbinden
wir mit bestimmten Situationen; ob sie negativ oder positiv sind,
ist dabei erst einmal zweitrangig.

Essen ist deshalb nicht nur einfach ein Vorgang, der uns uberle-
ben lasst, sondern es ist tatsachlich eine Art Kultur.

Diesen hohen Stellenwert des gemeinsamen Essens haben Mar-
kusund ich fur uns ibernommen. Die gemeinsamen Mahlzeiten
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mit den Kindern oder auch zu zweit sind uns sehr wichtig. Dabei
ist es immer sehr laut und lebhaft. Wir erzihlen, wir lachen und
wir diskutieren. Oft kochen wir auch zusammen - auch wenn das
romantischer klingt, als es ist. Markus und ich sind nicht unbe-
dingt kochkompatibel. Doch mittlerweile haben wir uns da recht
gut arrangiert und machen uns einen Spaf daraus. Und mit ent-
sprechendem Kochsaft (Wein) hat das noch mal eine ganz andere
Atmosphére.

Der Beginn einer zweifelhaften Karriere

In meinen ersten Lebensjahren bis ins Teenageralter hinein war
essen also in erster Linie mit geniefien verknupft. Ungefahr seit
ich 17 bin, haben mein Gewicht und die Frage, was ich esse (und
was nicht), jedoch zunehmend mein Leben bestimmt. Ich habe
meinen Koérper immer mehr verachtet. Lange Jahre war mein
Alltag gepragt von Selbstzweifeln und Body Shaming. Ich war so
wutend auf mich und meinen Koérper. Ich wiinschte, ich kénnte
hier ein anderes Wort oder eine andere Beschreibung finden -
aber das ware gelogen.

Dahin zu kommen, heute voller Uberzeugung sagen zu kénnen,
dass ich mich selbst von ganzem Herzen liebe, war ein steini-
ger Weg. Sehr lange habe ich meine Kilos und Rundungen mit
Abscheu betrachtet. Ich habe beim Sex gern das Licht ausgemacht
und Komplimente konnte ich iilberhaupt nicht ertragen.

Ich war es so gewohnt, dass an mir rumgezuppelt und ich darauf
aufmerksam gemacht wurde, dass meine Kleidung zu eng bzw.
mein Korper zu grof} ist, dass ich mich innerlich immer mehr
abgefunden und das Thema bewusst vermieden habe.

Dennoch war es ja da. Ich musste grofiere Kleidung kaufen, weil
mir viele Sachen einfach zu klein geworden waren. Das ist nun
mal auch von aufen sichtbar. Aber daruber zu sprechen und es
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