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Sa bi ne As go dom

Das Le ben ist zu kurz  
für Knä cke brot

Selbst be wusst in al len Klei der grö ßen

Mit Car toons von Pe ter Gay mann

Buch

Vie le Frau en ha ben sich da mit ab ge fun den, dass die Waa ge ihr Stim
mungs ma cher ist. Sie ak zep tie ren das Dik tat des Schlank seins und be stra
fen sich selbst, wenn sie »ge sün digt« ha ben. Und das be ginnt be reits bei 
zwei, drei Kilo zu viel. Ihre ers te Diät mach te die Best sel ler au to rin Sa bi ne 
As go dom mit 13. Heu te sagt sie: »Ich wer de nie wie der Ka lo ri en zäh len. 
Und ich wer de mich nie wie der da für ent schul di gen, dass ich dick bin. Es 
geht für Frau en nicht wirk lich ums Ge wicht. Es geht da rum, uns neu lie
ben zu ler nen so, wie wir sind – ob wir nun 50, 80 oder 130 Kilo auf die 
Waa ge brin gen.« Nach dem sich Sa bi ne As go dom von ge sell schaft li chen 
Norm vor stel lun gen, Di ät zwän gen und dem herr schen den Schön heits
wahn ge löst hat, ge nießt sie ihr Le ben in vol len Zü gen und aus der Fül le 
ih rer Ta len te. Mit die ser Wert schät zung und Le bens freu de ge lingt es ihr, 

alle an de ren Frau en an zu ste cken.

Au to rin

Sa bi ne As go dom ge hört zu den Topcoa ches in Deutsch land und kann auf 
über 20 Jah re Coac hingEr fah rung zu rück bli cken. Sie ar bei tet als Trai
ne rin und Vor trags red ne rin, ist Best sel ler au to rin und zählt laut  Fi nan cial 
Times zu den 101 wich tigs ten Frau en der deut schen Wirt schaft. Im 
Herbst 2010 wur de Sa bi ne As go dom für ihr en ga gier tes Wir ken für 
 Frau en mit dem Bun des ver dienst kreuz aus ge zeich net. Ihr zent ra les An
lie gen ist es, Frau en Mut zu ma chen, ihr Le ben nach ih ren Mög lich kei ten 

und Ta len ten zu le ben.

www.as go dom.de

Au ßer dem von Sa bi ne As go dom im Pro gramm

Lebe wild und un er sätt lich (17422)

Lie be wild und un er sätt lich (17324)

Raus aus der Kom fort zo ne (17136)

12 Schlüs sel zur Ge las sen heit (16986)

Greif nach den Ster nen! (16467)
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EIN LEI TUNG

E i gent lich woll te ich ein Buch für di cke Frau en 
schrei ben. Rich tig di cke Frau en. Frau en wie mich. 

Frau en, die nach dem Kauf ei nes Klei dungs stücks in XL 
oder XXL als Ers tes das Schild chen mit der Grö ße raus
schnei den (was, das ma chen Sie bei Grö ße 40 auch?). 
Frau en, die nicht ger ne schwim men oder jog gen ge
hen, da sie die Bli cke der an de ren fürch ten. Frau en, die 
alle Di ä ten des Ori ents und Ok zi dents aus pro biert ha
ben und im mer nur di cker ge wor den sind. Frau en mit 
Über ge wicht eben.

Dann habe ich Se mi nar teil neh me rin nen und Kun
din nen von die sem Buch er zählt. Dün nen, mol li gen, 
run den, gro ßen, klei nen, kur vi gen, di cken, ha ge ren, 
star ken, voll bu si gen, klein busi gen, dick bäu chi gen, 
Röll chentra gen den, sport li chen, kräf ti gen. Ich habe 
er wähnt, dass es da rin um Selbst be wusst sein für di
cke Frau en geht. Und alle (in Wor ten »alle«) Frau en 
ha ben ge sagt: »Au ja, wann kommt das Buch raus? 
Das brau che ich!« Und ich habe noch ein mal ge sagt: 
»Das wird ein Buch für di cke Frau en!« Und sie ha ben 
ge sagt: »Ja, su per, ich muss auch ein paar Kilo ab neh
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Einleitung

men.« Und ich habe ge dacht: »Spin ne ich?« Und dann: 
»Spin nen die?«

Da rauf hin habe ich im In ter net auf Twit ter eine Um
fra ge ge star tet: »Was glau ben Sie – wie vie le Frau en 
füh len sich zu dick?« Die Ant wor ten ha ben mich um
ge hau en. Hier eine klei ne Aus wahl der Mut ma ßun gen 
mei ner TweetBe kann ten:

»Ich ken ne ei gent lich nur eine, die sich nicht als zu dick 
be zeich net. Trau rig.« verb es se Run ge

»99 Pro zent?« Ast rid13
»99 Pro zent de rer, die Frau en zeit schrif ten le sen, 

wür de ich sa gen.« Tan te schmitt
»Ich schät ze, 90 Pro zent mei ner schö nen und fan tas

ti schen Frau en be zeich nen sich als zu dick – ob wohl sie 
es nicht sind.« vil lar rasa

»Alle au ßer mir. Ich bin näm lich manch mal zu dünn.« 
Qui ete_some thing

»Ich den ke, dass sich über 80 Pro zent der Frau en als 
zu dick be zeich nen, aber gleich zei tig das Ge wicht nach 
un ten schum meln.« Gold lamm

»Ich be fürch te, dies dürf ten über 50 Pro zent sein?« 
Rai ner Krumm

»Die meis ten fin den sich zu dick. Da kann ich mich 
nur wun dern.« Pger ike

»Ich schät ze, 80 Pro zent; ge hö re auch dazu, macht 
aber nix …« noki de sign
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Einleitung 

»Ver mut lich mehr als 90 Pro zent. Gott sei Dank las
sen wir den Ma ger wahn auch in den Me di en lang sam 
hin ter uns. Das ist gut so.« Lin da42a

»Wie vie le? ZU VIE LE! Die Fra ge ist doch, wo her 
die Frau en wis sen, dass sie zu dick sind. Wer sagt das? 
Der Spie gel, die Zei tung, die Ge sell schaft?« Har tig_
Coa ching

»Wohl alle Frau en, die Germ anys Next Top mo del 
gu cken. Ich glau be, selbst schlan ke Frau en ab Grö ße 
38.« Pro Cha ris ma

»83 Pro zent? Su per The ma üb ri gens, auf das Buch 
freue ich mich.« Ha sel tweet

»Es gibt kei ne zu di cken Frau en. Es gibt nur Män ner 
mit zu klei nen Hän den « Re den straff erin

Wenn ich das al les rich tig ver ste he, heißt das: Wir sind 
vie le. Und zwar »zu vie le«. Wie kom men Frau en mit 
Grö ße 38 oder 40 dazu, sich selbst als zu dick zu se hen? 
Wa rum ma cht ca. ein Drit tel der Frau en in Deutsch
land stän dig Di ä ten? Was ist los mit dem Selbst be
wusst sein von Frau en, die »ganz ne ben bei« su per be
gabt und aus ge bil det, pri ma in ih rem Job, tol le Müt ter 
und Ehe frau en, lie be vol le Töch ter und gute Freun din
nen sind? Wa rum hau en sie sich das Wort »dick« selbst 
um die Oh ren?

Dick sein ist kein vo rü ber ge hen des Un wohl sein, kei ne 
An wand lung für ei nen Tag. Dick sein be stimmt das Le
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Dick sein ist kein Cha rak ter feh ler

bens ge fühl, das See len heil, wenn Sie so wol len. Denn: 
Dick sein wird ge äch tet, Dick sein gilt als Cha rak ter feh
ler. Wir kön nen es je den Tag in der Zei tung le sen: Di
cke be las ten die Kran ken kas se und die Um welt. Di cke 
sind ei gent lich an al lem schuld. Ganz ab ge se hen mal 
von der Äs the tik! Zu je dem Som mer an fang mo kie ren 
sich ir gend wel che Jour na lis ten und auch Jour na lis tin
nen in Zei tun gen und Zeit schrif ten da rü ber, dass jetzt 
wie der der An blick fet ten Flei sches zu be fürch ten ist, 
der ihr Auge be lei digt.

Es ist okay, dick zu sein. So, du bist also dick. 
Also, sei dick und rede nicht mehr da rü ber!

RO SE AN NE BAR R

Dick sein ist kein Cha rak ter feh ler

Mein Gott, hört auf da mit! Dick sein ist kein Cha rak
ter feh ler. Man stirbt nicht beim An blick ei nes ent blöß
ten XXLOber schen kels. Das gilt für die öf fent li che 
Mei nung, aber auch für die Ein schät zung von Frau en 
selbst. Dick sein heißt für vie le: häss lich sein, nicht rich
tig sein, eine Ver sa ge rin sein – und das be ginnt bei drei 
Kilo zu viel!

In ei nem In ter view hat mir die Lei te rin ei ner kom mer
zi el len Ab nehm grup pe er zählt, dass die dün nen Frau en 
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Einleitung

die di cken in ih rer Grup pe ver drän gen: »Die ganz di
cken kom men gar nicht mehr, die sind so wie so frust
riert. Jetzt kom men die Frau en, die viel leicht drei oder 
fünf Kilo zu viel ha ben. Wenn über haupt, oft glau ben sie 
auch nur, dass sie zu dick sind. Und sie er zäh len mir, wie 
sie mit dis zip li nier tem Sport, Schwim men oder Lau fen, 
ih ren Kör per stäh len. Ich bin manch mal fas sungs los!«

Viel leicht soll ten wir die Be deu tung des Ge wichts 
ein mal wie der ins rech te Maß brin gen:

 • Es gibt Men schen, die kön nen sich selbst mo ti vie ren. 
Und an de re kön nen es nicht.

 • Es gibt Men schen, die kön nen su per Ord nung in ih
ren Un ter la gen hal ten. An de re kön nen es nicht.

 • Es gibt Men schen, die Freu de da ran ha ben, je den 
Tag jog gen zu ge hen. An de re kön nen es nicht.

 • Es gibt Men schen, die ha ben ei nen grü nen Dau men 
für Pfan zen. An de re kön nen es nicht.

 • Es gibt Men schen, die sind ehr gei zig und wol len vo
ran kom men. An de re wol len es nicht.

 • Es gibt Men schen, die kön nen sich beim Es sen dis
zip li nie ren. An de re kön nen es nicht.

 • Es gibt Men schen, die kön nen Ge dich te schrei ben. 
An de re kön nen es nicht.

 • Es gibt Men schen, die kön nen schwim men, Rad 
fah ren und 84 Ki lo me ter lau fen. An de re kön nen es 
nicht.
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Dick sein ist kein Cha rak ter feh ler

 • Es gibt Men schen, die kön nen ih ren »in ne ren Schwei
ne hund« be kämp fen. An de re kön nen es nicht.

Nie mand wür de je man den be schimp fen, der nicht eis
lau fen, Bal lett tan zen oder dich ten kann. Men schen, 
die nicht be reit oder in der Lage sind, sich dünn zu hun
gern, wer den be schimpft und an den Pran ger ge stellt. 
Ih nen wird un ter stellt, un dis zip li niert, er folg los und la
bil zu sein oder wie es in mei ner Kind heit hieß: fett, faul 
und ge frä ßig.

Mit ein paar Pfund mehr auf  
den Rip pen sehe ich bes ser aus!

BE Y ONCÉ, SÄN GE  R IN

Hal lo, das Le ben ist zu kurz für Knä cke brot! Ich den
ke, Sie wis sen, wie ich das mei ne. Das Le ben ist zu kurz 
für Selbst be stra fung, Selbst ver ach tung und ein Le ben 
im Man gel. Zur Eh ren ret tung des Knä cke brots: Ja, ich 
weiß, Knä cke brot kann köst lich schme cken! Ich esse 
ger ne Knä cke brot – aber aus Lust, nicht aus Di ä ten frust.

Über haupt Di ä ten: Wa rum sol len Mil li o nen von 
Frau en ih ren Kör per nach den Vor stel lun gen von Me
di en und Mei nungs ma chern mo del lie ren? Wir soll ten 
lie ber die an pran gern, die Frau en mit Kur ven das Le ben 
schwer ma chen: Mo de de sig ner schaf fen Klei der aus
schließ lich für ha ge re, gro ße Boh nen stan gen; Mö bel
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de sig ner schaf fen Stüh le für schmal hüft ige Kind frau en 
mit klei nem Popo.

Das al les macht Frau en, die »dick« sind, Stress. Und 
da mit ist die Grund la ge da für ge legt, dass sie noch di cker 
wer den. Denn Stress macht dick. Der Volks mund hat das 
im mer schon ge wusst und von »Kum mer speck« ge spro
chen. Und das ist in zwi schen wis sen schaft lich be legt. 
Stress, das ist in der Ma te ri al for schung die Be las tung, 
die auf et was wirkt, bis es bricht. Und Stress ist das, was 
Men schen krank macht – und eben Di cke im mer di cker.

Die ses Buch wird Ih nen hel fen, vie le Ki los ab zu neh
men. Ga ran tiert! Sie müs sen nur bei je der Heiß hun ger
at ta cke zu die sem Buch statt zu ei ner Le ber wurst stul le 
oder der Fün fer pa ckung Scho ko eis grei fen! Im Not fall 
müs sen Sie fest hi nein bei ßen! Ihr Le ben lang! Glau ben 
Sie mir, die se Aus sa ge ist ge nau so se ri ös und hilf reich 
wie alle an de ren Di ät ver spre chen, die Sie in den letz ten 
zwan zig Jah ren ge hört oder ge le sen ha ben.

Im Ernst: Mein Buch will Frau en hel fen, sich von 
ih ren »Ge wichts prob le men« end gül tig zu ver ab schie
den. Das heißt nicht un be dingt, sich von ih ren Pfun den 
zu tren nen, son dern »Schluss mit dem G’schiss ums 
G’wicht« zu ma chen (für Nicht bay ern: »Ende mit dem 
Ge tue um das Ge wicht«).

Ab so lut Stress lö send und Lach fal ten ver stär kend 
sind die zau ber haf ten Zeich nun gen, die Pe ter Gay
mann zu die sem Buch bei ge steu ert hat. Sei ne Hüh ner 
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Dick sein ist kein Cha rak ter feh ler

brin gen es ein fach auf den Punkt. Ich hof fe, Sie fin den 
eben so viel Spaß da ran wie ich. Mei nen ab so lu ten Lieb
lingsGay mann fin den Sie üb ri gens auf Sei te 35.

Man che Au to rin nen (be son ders pro mi nen te) ko ket
tie ren in ih ren Bü chern mit dem Dick sein. Es ist halt 
so, Frau en wer den sich im mer zu dick füh len, Di ä ten 
wer den sie für im mer be glei ten, wenn der Ho sen bund 
kneift, vie le lus ti ge Ge schich ten dazu, das Buch ist sys
tem un ter stüt zend – und die Ge win ner am Di ät markt 
freu en sich.

Mein An satz ist ein an de rer, denn: Ko ket tie ren ist die 
ne cki sche Sei te der Re sig na ti on. Re sig na ti on heißt: Frau en 
fin den sich da mit ab, dass die Waa ge ihr Le bens coach ist. 

Sie ak zep tie ren das Dik tat des Schlank seins; sie ak
zep tie ren, dass sie ein bes se rer Mensch sind, wenn die 
Waa ge das »rich ti ge« Ge wicht zeigt. Und sie be stra fen 
sich selbst, wenn sie »ge sün digt« ha ben.

Laut Sta tis tik ha ben 72 Pro zent al ler Frau en in Deutsch
land schon ein mal eine Diät ge macht (bei Män nern sind 
es 52 Pro zent).1 33 Pro zent so gar schon min des tens 
fünfmal. Das heißt: Zig Mil li o nen Frau en in Deutsch
land, Ös ter reich und der Schweiz hun gern und kas tei en 
sich des we gen, ter ro ri sie ren ihre Fa mi li en mit Di ät ge
rich ten und schlech ter Lau ne, zie hen ihre Kin der in die 
Di ät fal le, mit den Aus wir kun gen des »SichnichtMö
gens« und »Falsch seins«. Es ent steht die Self ful fil ling
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Einleitung

Prop hecyAb wärts spi ra le, von de r die meis ten Di cken 
ein Lied sin gen kön nen. Was wur de ih nen oft als Kin
der ge sagt: »Iss nicht so viel, du wirst dick. Du bist dick. 
Schau mal dei nen di cken Hin tern an …«

Un ter su chun gen be wei sen, dass dies der Start schuss 
zu ei ner »er folg rei chen« Di ckenKar ri e re ist. Fast jede 
Di cke kennt die se Marsch mu sik im Kopf: »Dick, dick, 
rumt ata, dick, dick …« Ich ken ne sie auch, im mer wie
der schleicht sie sich in mein Hirn.

Wenn die Na tur ge wollt hät te,  
dass un ser Kno chen ge rüst sicht bar ist,  
dann hät te sie es an der Au ßen sei te  
un se res Kör pers an ge bracht.
EL ME R R IC E

Ein Bei spiel: Wir sind zu ei nem Fest ein ge la den. Mein 
Mann schaut mich an und sagt: »Du hast dich ja so 
schick ge macht.« Ohne eine Se kun de nach zu den ken 
lege ich mei ne Hand auf mei nen Bauch und ant wor te: 
»Ja, dick wie ich bin.« Und er schre cke. Auch bei mir 
klappt im mer noch ab und zu die in ne re Ab straf me tho
de. Wich ti ger als alle un se re po si ti ven Ei gen schaf ten, 
egal ob wir er folg reich, blitz ge scheit, be gabt, warm
her zig, zu pa ckend und zau ber haft sind, ist für alle ver
meint lich di cken Frau en die bru ta le Er kennt nis: »Ich bin 
eine DiätVer sa ge rin.«
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Dick sein ist kein Cha rak ter feh ler

In die sem Buch zei ge ich auf, wa rum wir über haupt 
dick wer den. Ich stel le Ih nen die fünf »T« des Dick wer
dens vor:

Ta lent: Die Li zenz zum Es sen
Trotz: Ihr wollt mich dünn? Pah!
Tran ce: Die Macht der Ge wohn hei ten
Tur bu len zen: Was Stress mit uns macht.
Trau rig keit: Ich habe doch al les ver sucht.

Wis sen schaft lich er wie sen ist (nach Prof. Mar tin Se lig
man):

 • Di ä ten funk ti o nie ren nicht.

 • Di ä ten er hö hen Über ge wicht, sen ken es nicht.

 • Di ä ten kön nen schäd lich für die Ge sund heit sein.

 • Di ä ten kön nen Ess stö run gen her vor ru fen – Buli mie 
und Anor exie.

Die wich tigs te Er kennt nis: 19 von 20 Stu di en zum The
ma Über ge wicht zei gen, dass vie le di cke Men schen 
nicht mehr es sen als dün ne. Ei ner di cken Frau zu sa
gen, sie kön ne mit Diät ab neh men, ist eine hal be Lüge: 
Um ab zu neh men und das Ge wicht zu hal ten, muss sie 
für den Rest ih res Le bens er heb lich we ni ger es sen als 
»Nor mal ge wich ti ge«. Ja, das funk ti o niert bei man chen. 
Man chen ist da für der Preis zu hoch.
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Einleitung

Es sen hat Sex als Quel le  
der Schuld ge füh le ab ge löst!
PSYCHO LOGY TO DAY

Dick sein ist so be schä mend, weil wir un ter stel len, dass 
jede Di cke ganz al lein ver ant wort lich für ihr Ge wicht 
ist. Das ist falsch. Je der Kör per hat ein na tür li ches Ge
wicht, das sich hef tig ge gen alle Di ä ten wehrt. Mar tin 
Se lig man nennt es den SetPoint. Denn Ge wicht ist in 
wei ten Tei len ge ne tisch be dingt.

Fest steht:

 • Du kannst mit hil fe fast je der Diät in ein oder zwei 
Mo na ten er heb lich ab neh men.

 • Du wirst in ner halb we ni ger Jah re fast al les wie der 
zu rück ge win nen.
Auf re gen al lein bringt nichts, das ist auch mir klar, 

des halb habe ich re cher chiert, was wir wirk lich brau
chen, um als Frau, und mei net we gen als di cke Frau, 
zu frie den und glück lich zu sein. Dazu müs sen wir uns 
als Ers tes von ei nem wei te ren gro ßen Irr tum ver ab
schie den: Schlank sein macht nicht au to ma tisch glück
lich. Ich ken ne ge nau so vie le un zu frie de ne dün ne wie 
di cke Frau en. Ich wer de Ih nen des halb die fünf »L« wie 
Lö sun gen vor stel len. Es sind:

Lie be: Sich mö gen ler nen
Lust: Er ken nen, was wirk lich wich tig ist
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Dick sein ist kein Cha rak ter feh ler

Leich tig keit: Das Le ben ge nie ßen
La ben: Es sen mit Ge las sen heit
La chen: Ge hen Sie hi naus und strah len Sie.

Sie wer den in die sem Buch auch er ken nen, Dick sein 
taugt nicht zur Ent schul di gung. Nach dem Mot to: 
Wenn ich schlank wäre, dann wäre ich die strah len de, 
dün ne Schön heit, die in mir steckt, und …

 • hät te den Mann, der mich ver göt tert

 • den Traum job, in dem ich glän ze

 • den Er folg, der mir zu steht

 • die Freun de, die mich schät zen

 • die An er ken nung, die ich mir er seh ne.

Ich zei ge Frau en, dass sie ein er füll tes Le ben ha ben 
kön nen, egal ob sie dünn oder dick sind. Es kommt auf 
ihr Selbst wert ge fühl an. Ob sie sich mö gen oder nicht. 
Es kommt auf die in ne re und äu ße re Hal tung an. Wir 
wis sen, dass nicht alle Män ner auf Dün ne ste hen, und 
wir wis sen auch, dass nicht alle dün nen Frau en er folg
reich in ih rem Job sind. Hier noch ein mal als Spruch 
fürs Po e sie al bum:

Dünn sein al lein  
macht nicht glück lich!
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Einleitung

Oder, wie wir es aus dem Ame ri ka ni schen ken nen: 
»Size doesn’t mat ter«. Die Grö ße zählt nicht. Le bens
er fül lung und Le bens freu de sind nicht durch Schlank
heits di ä ten zu be kom men. Du kannst dünn und der be
zau bernds te Mensch der Welt sein, du kannst dick und 
die schreck lichs te Schnep fe sein – und um ge kehrt. Das 
hat nichts mit dick oder dünn zu tun. Ganz ne ben bei: 
Eine glück li che Di cke kann um wer fend aus schau en!

Üb ri gens: Ich wer de Ih nen in die sem Buch ne ben 
ganz viel lust stei gern den Übun gen und Me tho den, um 
Leich tig keit zu ge win nen, eine fas zi nie ren de Mar ke
ting stra te gie vor stel len, wie Sie den Mann fin den, der 
Sie so liebt, wie Sie sind. Ent wi ckelt von ei ner Frau, 
die sich aus kennt: eine Topma na ge rin, die ganz sys te
ma tisch an die ses The ma he ran geht. Ich möch te in die
sem Buch Lust auf Le ben ma chen, die Lust am Es sen 
wie der er we cken, die Lust am ei ge nen Kör per stär ken.

Mein Wunsch: Das Le ben soll dir schme cken!
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DICK IST DAS 
NEUE DÜNN

M ein Name ist Sa bi ne, und ich bin dick. Ich habe 
Di ä ten ge macht, seit ich 13 Jah re alt war. Ich 

habe in die ser Zeit mehr mals mein ei ge nes Ge wicht ab
ge hun gert. Und es dop pelt zu rück be kom men. Nach 
der Re cher che zu die sem Buch ist mir ei nes klar: Ich 
wer de nie wie der in mei nem Le ben eine Diät ma chen. 
Ich schwö re.

Und: Ich wer de mich nie wie der da für ent schul di gen, 
dass ich dick bin, oder dass ich ei gent lich ganz an ders 
bin, oder dass ich ge ra de Stress habe, oder dass eine 
dün ne Frau in mir wohnt, oder dass ich gleich mor gen 
mit ei ner Diät an fan gen wer de, oder, oder … Mal se
hen, ob Sie nach der Lek tü re die ses Bu ches zu ei nem 
ähn li chen Ent schluss kom men.

Ich wer de mich im Es sen nicht mehr zü geln und kei
ne Ka lo ri en mehr zäh len. Ich wer de kei nen Sa lat es
sen, wenn ich kei ne Lust auf Sa lat habe, und ich wer
de Scho ko la de es sen, wenn ich Scho ko hun ger habe. 
Ich habe in die sem Jahr ge lernt: Es geht nicht um Diät. 
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Dick ist das neue Dünn

Es sen ist nicht un ser Feind. Un ser Kör per ist nicht un
ser Feind. Es geht um et was ganz an de res. Es geht da
rum, uns neu lie ben zu ler nen. So wie wir sind. Ein zig
ar tig und nicht ar tig. Mit ei nem Kör per, der okay ist, 
so wie er ist.

Ich habe zwei Wo chen Diät ge macht,  
und was ich ver lo ren habe,  

sind vier zehn Tage!
TO  T I E F I ELDS

Um von die sem Buch zu pro fi tie ren, müs sen Sie üb ri
gens gar nicht über ge wich tig sein. Viel leicht ha ben Sie 
ein ge stör tes Ver hält nis zum Es sen, das man Ih nen gar 
nicht an sieht. Zum Bei spiel als ge zü gel te Es se rin, die 
ei nen gro ßen Teil Ih rer Ener gie in aus ge klü gel te Spei
se plä ne in ves tiert, um dem Dä mon Es sen nicht zu ver
fal len. Oder Sie ge hö ren zu den Fit ness freaks, die al les 
er bar mungs los wie der ab stram peln, was Sie sich an ge
fut tert ha ben. Auch für Sie ist die ses Buch, das Frei heit 
von Kon troll zwän gen ge ben soll.

Und: Auch Frau en, die von Na tur aus dünn sind, 
sol len bit te die ses Buch le sen und wei ter emp feh len. 
Viel leicht be kom men Sie über ra schen de Er kennt nis se 
und ver ste hen ihre di cke Freun din/Schwes ter/Kol le gin 
bes ser, die doch »ei gent lich« eine pa ten te Frau ist und 
»nur das mit dem Ge wicht nicht hin kriegt«. Üb ri gens, 
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Schwes tern der Fül le: Die Dis kri mi nie rung von dün nen 
Frau en macht uns Di cke auch nicht glück li cher.

Auch Män ner, die sich her an trau en, kön nen ei nen 
Nut zen aus dem Le sen die ses Bu ches zie hen, egal ob 
sel ber über ge wich tig oder als Part ner ei ner »mol li gen« 
Frau. Ich schrei be zwar ge zielt für Frau en, weil ich de
ren (Ge fühls) Welt am bes ten ken ne. Doch die Er
kennt nis se hän gen we der vom Ge wicht noch vom Ge
schlecht ab. Und viel leicht fal len in Zu kunft ein paar 
zy ni sche Be mer kun gen we ni ger über di cke Frau en, 
dann hät te sich das Buch schon ge lohnt.

Eine Be mer kung zum The ma Ess stö run gen. Die ses 
Buch han delt von Frau en, die (ger ne) viel und viel leicht 
ein sei tig es sen und sich des halb (manch mal) un glück
lich füh len. Im Fall von ge fähr li chen Ess stö run gen wie 
Ma ger sucht, Buli mie, Bin geEa ting, ext re mem Über
ge wicht und Ähn li chem braucht es mehr als ein Buch 
(auch wenn ich hof fe, dass Sie hier man che An re gun
gen zum Nach den ken fin den). Frau en, die un ter mas si
ven Ess stö run gen lei den, soll ten sich pro fes si o nel le Hil
fe su chen. Ad res sen fin den sie auf der In ter netsei te der 
Bun des zent ra le für ge sund heit li che Auf klä rung (www.
bzgaess stoe run gen.de).
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Ich bin dick, glück lich und er folg reich!

Ich bin dick, glück lich und er folg reich!

Es geht um das Vor ur teil, dass di cke Frau en faul, un
dis zip li niert und la bil sei en. Was für ein Blöd sinn! Ich 
brau che nur mein ei ge nes, ziem lich er füll tes Le ben an
zu schau en:

 • Ich war 25 Jah re lang eine er folg rei che Jour na lis tin.

 • Ich habe 1999 den Mut ge habt, mich selbst stän dig 
zu ma chen. Ich bin Ma na ge ment trai ne rin und Coach 
ge wor den.

 • Ich hal te Re den auf gro ßen Büh nen, vor gro ßem 
Pub li kum, oft sind es 1000 und mehr Zu hö rer, und 
manch mal bis zu vier Stun den lang.

 • Ich co ache Füh rungs kräf te aus Wirt schaft und Po
li tik. Ja, die schät zen mich trotz Über ge wicht, auch 
wenn das The ma »schlan ke Struk tu ren« heißt.

 • Ich habe zwi schen 120 und 150 Auf trit te im Jahr, 
Vor trä ge, Mo de ra ti o nen, Se mi na re. Und ich war je
des Mal pünkt lich, aus ge schla fen und gut vor be rei tet.

 • Ich habe 30 Bü cher ge schrie ben, da run ter man che 
Best sel ler und Long sel ler mit ei ner Ge samt auf a ge 
von mehr als ei ner hal ben Mil li on und weiß jetzt, 
dass die Zeit am Schreib tisch wert vol ler für mich 
war als drei Aben de Work out im Fit ness stu dio. Die 
Fra ge ist doch: Was er freut mei ne See le? Was er
scheint mir als sinn voll?
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 • Und last but not least: Ich habe 2010 vom Bun des prä
si den ten das Bun des ver dienst kreuz am Ban de ver lie
hen be kom men – für mein »en ga gier tes Wir ken«.

Soll ich Ih nen et was ver ra ten? Ich will da mit nicht 
an ge ben. Die se Auf zäh lung ist auch für mich selbst. 
Ich brau che sie im mer wie der, um mich vom Druck 
des DünnseinMüs sens zu ret ten. Ich habe ei gent lich 
schon lan ge ge wusst, dass das Ge wicht kein Maß stab 
für Glück ist. Aber ich habe mich im mer wie der ver
un si chern las sen. Von SPIE GELTi tels to rys wie von 
mei nem ei ge nen Spie gel bild. Von den fas zi nie ren den 
Ge schich ten von Frau en, die 25 Kilo im Schlaf ab ge
nom men ha ben, bis zu dem Wunsch, Stie fel über mei
ne stram men Wa den zu be kom men. Von der Scham, 
beim Arzt ein gelb  ge mar ker tes »adi pös« in mei ne Kar
tei kar te ge drückt zu be kom men.

Nie wie der fürs Ge wicht ent schul di gen

Ich höre jetzt schon Kri ti ke rin nen schrei ben: Ach, die 
di cke Au to rin will sich mit dem Buch nur da für ent
schul di gen, dass sie es nicht schafft ab zu neh men. Soll 
ich Ih nen et was ver ra ten: Das brau che ich gar nicht, 
denn ich füh le mich nicht schul dig. Es geht nicht um 
Schuld oder Ent schul di gen. Über haupt wer de ich mit 
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Nie wie der fürs Ge wicht ent schul di gen

dem Wort »Schuld« auf räu men. Es geht nicht da rum, 
dass wir Di cken uns das Le ben noch schwe rer ma chen, 
son dern leich ter bit te  schön.

Ich muss mich nicht fürs Dick sein  
ent schul di gen – ich füh le mich  

näm lich gar nicht schul dig!

Ich habe für die ses Buch Dut zen de an de rer Bü cher aus
ge wer tet, über Di ä ten, über Be we gung und Selbst be
stim mung, weib li che Macht und My then. Die deut schen 
Bü cher zum The ma Über ge wicht wa ren meist sehr gut 
wis sen schaft lich be legt und ha ben mich auf ge rüt telt wie 
das wich ti ge Buch Dick, doof und arm? des So zi o lo gen 
Fried rich Schorb.2 Er ist dem Schlank heits wahns auf den 
Grund ge gan gen und de mas kiert ihn als Volks ver dum
mung und Ge schäf te ma che rei. Ich habe beim Le sen eine 
sol che Wut auf die Phar ma und Di ät in dust rie ent wi
ckelt, die von di cken, un glück li chen Frau en (und im mer 
mehr Män nern) pro fi tie ren – durch öf fent li che Wie ge
Ver an stal tun gen über ge fähr li che Ab nehm pil len bis Jo
ghurt ge gen Bläh bauch. Und ich habe ir gend wann ganz 
nüch tern er kannt: So funk ti o niert Wirt schaft. Wo ein 
Markt ist, will ver dient wer den. Bas ta.

Das heißt für jede ein zel ne Frau: ih ren ei ge nen Um
gang mit ih rem Ge wicht zu fin den, sich aus zu söh nen 
mit ih rem un voll kom me nen Kör per und Le bens freu
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de zu rück zuge win nen. »Ich bin ein un voll kom me ner 
Mensch in ei ner un voll kom me nen Welt!« Die ser Satz 
hat mir sehr ge hol fen. Und er stimmt so gar.

Ich bin ein un voll kom me ner Mensch  
in ei ner un voll kom me nen Welt!

Schor bs zwei tes Buch Der Kreuz zug ge gen Fet te3 hat 
mich wach ge rüt telt, was die ge sell schaft li che Ent wick
lung zur Schlank heits norm und kont rol le an geht. Eine 
The se aus die sem wis sen schaft li chen Buch: Wenn alle 
Men schen sich nur noch um ihr Ge wicht und ihre Fit
ness küm mern, ha ben sie kei ne Zeit mehr, sich in der 
Ge sell schaft zu en ga gie ren. Statt in die Bür ger i ni ti a ti
ve ge hen sie ins Fit ness stu dio. Ihre Ge sund heit ist der 
Bauch na bel der Welt, al les an de re tritt da hin ter zu
rück. Wir er le ben da durch eine Ent po li ti sie rung der 
Men schen. Die Fra ge ist: Wer pro fi tiert da von?

Die Li zenz zum Es sen des Me di zi ners Gun ter Frank4 
for der te beim Le sen zum stän di gen Kopf ni cken he raus. 
Vie le Er kennt nis se, die so ba nal klin gen und so er leich
ternd sind: Es gibt den ha ge ren Typ und den mol li gen. So 
ist es! Man chen Men schen be kom men ge koch te Spei sen 
bes ser als die laut stark pro pa gier te Roh kost. Auch hier 
konn te ich nur tüch tig ni cken. Und der er fah re ne Arzt 
stellt fest: Stress und Druck ma chen Men schen dick! 
Die ses Buch emp feh le ich al len mei nen Le se rin nen!
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Nie wie der fürs Ge wicht ent schul di gen

Ich fin de die Idee er schre ckend,  
dass der ei ge ne Kör per et was ist,  

an dem man im mer ar bei ten muss!
SU SIE OR  BACH, PSY CHO  T HE  RA P EU  T IN

Und dann habe ich wie der ein mal die »Bi bel« mei ner 
wil den drei ßi ger Jah re nach ge le sen, Susi Or bachs Anti-
Diät-Buch von 1978. Was mir da mals die Ma che ten der 
Kämp fe rin in die Hand ge ge ben hat, er schien mir bei 
er neu tem Nach le sen al ler dings mit dem fe mi nis tisch
psy cho a na ly ti schen An satz er staun lich lar moy ant und 
trotz des si cher be leg ten Hin ter grunds ge sell schaft li
cher Re pres si on ge gen Frau en ir gend wie »gest rig«. In 
ei nem In ter view mit der Süd deut schen Zei tung hat Su
sie Or bach vor Kur zem selbst kons ta tiert: »Der Fe mi
nis mus hat ver lo ren. Heu te geht es nur noch da rum, 
Su perw oman zu wer den …«5

Was sehr span nend in die sem ak tu el len In ter view 
war: Die Lon do ner Psy cho a na ly ti ke rin er zählt, wie sie 
die Kos me tik li nie »Dove« be ra ten hat, eine ganz an de
re An zei gen kam pag ne zu star ten, mit nor ma len Frau
en mit nor ma len Fi gu ren. Sie sagt dazu: »Bes ser Er folg 
für wahr haf te Schön heit als wie bis her Kör per hass in 
die Welt zu ex por tie ren.«

Auf hal bem Weg der Re cher che war ich in Ge fahr, 
das The ma zu »über psy cho logi sie ren«. Es ging plötz
lich nur noch um Schuld und Mut ter hass, das Pat ri ar
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