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EINLEITUNG

Eigentlich wollte ich ein Buch fiir dicke Frauen schreiben.
Richtig dicke Frauen. Frauen wie mich. Frauen, die nach
dem Kauf eines Kleidungsstticks in XL oder XXL als Erstes
das Schildchen mit der GroBe rausschneiden (was, das ma-
chen Sie bei GrofBBe 40 auch?). Frauen, die nicht gerne
schwimmen oder joggen gehen, da sie die Blicke der ande-
ren furchten. Frauen, die alle Diaten des Orients und Okzi-
dents ausprobiert haben und immer nur dicker geworden
sind. Frauen mit Ubergewicht eben.

Dann habe ich Seminarteilnehmerinnen und Kundinnen
von diesem Buch erzahlt. Dinnen, molligen, runden, groBBen,
kleinen, kurvigen, dicken, hageren, starken, vollbusigen,
kleinbusigen, dickbauchigen, Réllchen-tragenden, sportli-
chen, kraftigen. Ich habe erwahnt, dass es darin um Selbstbe-
wusstsein fur dicke Frauen geht. Und alle (in Worten »alle«)
Frauen haben gesagt: »Au ja, wann kommt das Buch raus?
Das brauche ich!« Und ich habe noch einmal gesagt: »Das
wird ein Buch fir dicke Frauen!« Und sie haben gesagt: »Ja,
super, ich muss auch ein paar Kilo abnehmen.« Und ich habe
gedacht: »Spinne ich?« Und dann: »Spinnen die?«

Daraufhin habe ich im Internet auf Twitter eine Umfra-
ge gestartet: »Was glauben Sie — wie viele Frauen fihlen
sich zu dick?« Die Antworten haben mich umgehauen.



Hier eine kleine Auswahl der MutmaBungen meiner
Tweet-Bekannten:

»lch kenne eigentlich nur eine, die sich nicht als zu dick be-
zeichnet. Traurig.« verbesseRunge

»99 Prozent?« Astridl3

»99 Prozent derer, die Frauenzeitschriften lesen, wiirde
ich sagen.« Tanteschmitt

»lch schatze, 90 Prozent meiner schdnen und fantasti-
schen Frauen bezeichnen sich als zu dick — obwohl sie es
nicht sind.« villarrasa

»Alle auBer mir. Ich bin ndmlich manchmal zu dinn.«
Quiete_something

»lch denke, dass sich tiber 80 Prozent der Frauen als zu
dick bezeichnen, aber gleichzeitig das Gewicht nach unten
schummeln.« Goldlamm

»lch befurchte, dies durften tber 50 Prozent sein?« Rai-
nerKrumm

»Die meisten finden sich zu dick. Da kann ich mich nur
wundern.« Pgerike

»lch schatze, 80 Prozent; gehdre auch dazu, macht aber
nix ...« nokidesign

»Vermutlich mehr als 90 Prozent. Gott sei Dank lassen
wir den Magerwahn auch in den Medien langsam hinter
uns. Das ist gut so.« Linda42a

»Wie viele? ZU VIELE! Die Frage ist doch, woher die
Frauen wissen, dass sie zu dick sind. Wer sagt das? Der
Spiegel, die Zeitung, die Gesellschaft?« Hartig_Coaching

»Wohl alle Frauen, die Germanys Next Topmodel gu-
cken. Ich glaube, selbst schlanke Frauen ab Grol3e 38.« Pro-
Charisma

»83 Prozent? Super Thema tibrigens, auf' das Buch freue
ich mich.« Haseltweet
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»Es gibt keine zu dicken Frauen. Es gibt nur Méanner mit
zu kleinen Handen ©« Redenstrafferin

Wenn ich das alles richtig verstehe, heil3t das: Wir sind viele.
Und zwar »zu viele«. Wie kommen Frauen mit Grof3e 38
oder 40 dazu, sich selbst als zu dick zu sehen? Warum ma-
chen ca. ein Drittel der Frauen in Deutschland stéandig Dia-
ten? Was ist los mit dem Selbstbewusstsein von Frauen, die
»ganz nebenbei« super begabt und ausgebildet, prima in ih-
rem Job, tolle Mutter und Ehefrauen, liebevolle Tochter
und gute Freundinnen sind? Warum hauen sie sich das Wort
»dick« selbst um die Ohren?

Dicksein ist kein vortibergehendes Unwohlsein, keine
Anwandlung fiir einen Tag. Dicksein bestimmt das Lebens-
gefiihl, das Seelenheil, wenn Sie so wollen. Denn: Dicksein
wird gedchtet, Dicksein gilt als Charakterfehler. Wir kdnnen
es jeden Tag in der Zeitung lesen: Dicke belasten die Kran-
kenkasse und die Umwelt. Dicke sind eigentlich an allem
schuld. Ganz abgesehen mal von der Asthetik! Zu jedem
Sommeranfang mokieren sich irgendwelche Journalisten
und auch Journalistinnen in Zeitungen und Zeitschriften da-
riber, dass jetzt wieder der Anblick fetten Fleisches zu be-
furchten ist, der ihr Auge beleidigt.

Es ist okay, dick z« sein. So, du bist also dick.
Also, sei dick wnd rede uicht mehr
darciber!

ROSEANNE BARR



Dicksein ist kein Charakterfehler

Mein Gott, hort auf damit! Dicksein ist kein Charakterfeh-
ler, Dicksein ist kein Zeichen von Stupiditat und Labilitat.
Sehr dick sein ist vielleicht ungesund, aber nicht gefahrlich
fir die anderen! Man stirbt nicht beim Anblick eines ent-
bloBten XXL-Oberschenkels. Das gilt fur die 6ffentliche
Meinung, aber auch fir die Einschatzung von Frauen
selbst. Dicksein heiBt fir viele: hasslich sein, nicht richtig
sein, eine Versagerin sein — und das beginnt bei drei Kilo zu
viel!

In einem Interview hat mir die Leiterin einer kommerzi-
ellen Abnehmgruppe erzahlt, dass die dinnen Frauen die
dicken in ihrer Gruppe verdrangen: »Die ganz dicken kom-
men gar nicht mehr, die sind sowieso frustriert. Jetzt kom-
men die Frauen, die vielleicht drei oder funf Kilo zu viel ha-
ben. Wenn tberhaupt, oft glauben sie auch nur, dass sie zu
dick sind. Und sie erzahlen mir, wie sie mit diszipliniertem
Sport, Schwimmen oder Laufen, ihren Kdrper stahlen. Ich
bin manchmal fassungslos!«

Vielleicht sollten wir die Bedeutung des Gewichts einmal
wieder ins rechte Mal3 bringen:

) Es gibt Menschen, die kénnen sich selbst motivieren.

Und andere kénnen es nicht.

> Es gibt Menschen, die kénnen super Ordnung in ihren
Unterlagen halten. Andere kénnen es nicht.

> Es gibt Menschen, die Freude daran haben, jeden Tag
joggen zu gehen. Andere kdnnen es nicht.

> Es gibt Menschen, die haben einen grinen Daumen fir

Pflanzen. Andere kdnnen es nicht.

) Es gibt Menschen, die sind ehrgeizig und wollen voran-
kommen. Andere wollen es nicht.

> Es gibt Menschen, die kénnen sich beim Essen diszipli-
nieren. Andere kdnnen es nicht.



> Es gibt Menschen, die kdnnen Gedichte schreiben. An-
dere kdnnen es nicht.

> Es gibt Menschen, die kénnen schwimmen, radfahren
und 84 Kilometer laufen. Andere kdnnen es nicht.

> Es gibt Menschen, die kénnen ihren »inneren Schweine-
hund« bekdmpfen. Andere kénnen es nicht.

Niemand wiirde jemanden beschimpfen, der nicht eislau-
fen, Ballett tanzen oder dichten kann. Menschen, die nicht
bereit oder in der Lage sind, sich diinn zu hungern, werden
beschimpft und an den Pranger gestellt. lhnen wird unter-
stellt, undiszipliniert, erfolglos und labil zu sein oder wie es
in meiner Kindheit hieB: fett, faul und gefrafBig.

Mit eiv paar Bumd weht auf dew Rippen

sehe ich besser aus!

BEYONCE, SANGERIN

Gestern Abend habe ich durch Zufall eine Sendung auf
»Pro7« gesehen, in der die blonde Ansagerin und unbekann-
te Mochtegern-Models und unattraktive B-, ach was, C-
Schauspieler tiber die Gewichtsprobleme von Schauspiele-
rinnen und Séngerinnen hergezogen sind. AnschlieBend hat
die dinne Moderatorin Ausschnitte aus (vor allem amerika-
nischen) Talkshows anmoderiert, in denen Dicke aufeinan-
der und aufs Publikum losgelassen wurden. Im alten Rom
wurden Sklaven den Léwen zum FraB vorgeworfen, in
manchen Sendungen werden mittlerweile die Dicken als
Abschaum vorgeftihrt. Und das Publikum grélt. In den Re-
klamepausen dieser «lustigen« Sendung wurde Werbung fur
Produkte aus den Bereichen Eiscreme, Schokolade, Alkohol
und Fastfood gemacht.



Ein Schelm, der Boses dabei denkt. In der Sendung
macht man sich tGber Dicke lustig, und in den Werbepausen
werden die Zuschauer angefixt mit lecker, lecker. Das ist
kein Zufall, denn alle Mediaplaner Gberlegen sich die Platzie-
rung von Werbung genau. Die Zuschauer am spaten Abend
werden offensichtlich als »Genuss-affin« erkannt, die sich
aber daran ergbtzen, dass sich andere Dicke im Fernsehen
zum Affen machen.

Wissen Sie uvicht, dass Maugelerudhtung
SO was vou vorbei ist?
Wie kéuumen Sie vur so 2006 sein?

MIMI SPENCER

Aber auch in deutschen Hochglanzmagazinen werden Hol-
lywood-Schauspielerinnen 6ffentlich vorgefihrt: Vorher-
Nachher-Bilder und der Stempel: 7 Kilo zugenommen, 15
Kilo zugenommen. Und man sptirt, wie sich die stark unter-
gewichtige, 1,81 m groBBe Promi-Redakteurin vor Ekel schiit-
telt (ich habe 25 Jahre lang in den Medien gearbeitet, ich
kenne solche). Was fir eine Unverschamtheit!

Hallo, das Leben ist zu kurz fur Knackebrot! Ich denke,
Sie wissen, wie ich das meine. Das Leben ist zu kurz fir
Selbstbestrafung, Selbstverachtung und ein Leben im Man-
gel. Zur Ehrenrettung des Knackebrots: Ich esse gerne Kna-
ckebrot — aber aus Lust, nicht aus Diatenfrust.

Uberhaupt Diiten: Warum sollen Millionen von Frauen
ihren Korper nach den Vorstellungen von Medien und Mei-
nungsmachern modellieren? Wir sollten lieber die anpran-
gern, die Frauen mit Kurven das Leben schwer machen:
Modedesigner schaffen Kleider ausschlieBlich fir hagere,
groBBe Bohnenstangen; Mébeldesigner schaffen Stihle fur
schmalhdftige Kindfrauen mit kleinem Popo.



Und die deutsche Lufthansa ist nicht in der Lage, die
Sitzgurte in der Businessclass so groBzigig zu bestellen,
dass die geschaftsreisende Rubensfrau sich anschnallen
kann, ohne die Flugbegleiter um ein Verlangerungsstiick bit-
ten zu mussen.

Das alles macht Frauen, die dick sind, Stress. Und damit
ist die Grundlage dafir gelegt, dass sie noch dicker werden.
Denn Stress macht dick. Der Volksmund hat das immer
schon gewusst und von »Kummerspeck« gesprochen. Und
das ist inzwischen wissenschaftlich belegt. Stress, das ist in
der Materialforschung die Belastung, die auf etwas wirkt,
bis es bricht. Und Stress ist das, was Menschen krank macht
— und eben Dicke immer dicker.

Ich weil3, wovon ich schreibe, seit Gber vierzig Jahren ist
Ubergewicht mein Thema. Ich habe zig Didten gemacht, die
Folgen des Jojo-Effekts am eigenen Leibe versptrt, und ich
habe in jahrelanger Arbeit mit Frauen herausgefunden, was
sie dick werden lasst und was ihnen wieder mehr Lebens-
freude verschaffen kann.

Dieses Buch wird lhnen helfen, genau die Kilos abzuneh-
men, die Sie loswerden wollen. Garantiert! Sie miissen nur
bei jeder HeiBhungerattacke zu diesem Buch statt zu einer
Leberwurststulle oder der Funferpackung Schokoeis grei-
fen! Im Notfall miissen Sie fest hineinbeiBen! lhr Leben lang!
Glauben Sie mir, diese Aussage ist genauso serids und hilf-
reich wie alle anderen Diatversprechen, die Sie in den letz-
ten zwanzig Jahren gehort oder gelesen haben.

Im Ernst: Mein Buch will Frauen helfen, sich von ihren
»Gewichtsproblemen« endgtiltig zu verabschieden. Das
heil3t nicht unbedingt, sich von ihren Pfunden zu trennen,
sondern »Schluss mit dem G’schiss ums G’wicht« zu ma-
chen (fir Nichtbayern: »Ende mit dem Getue um das Ge-
wicht).
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Ich bin ja von Beruf Coach, und ein Prinzip des Coa-
chings ist es, die Menschen Geschichten erzahlen zu lassen,
damit sie selbst auf die fir sie beste Loésung kommen. Da ich
nicht jede Einzelne von lhnen fragen und Geschichten er-
zahlen lassen kann, werde ich lhnen in diesem Buch viele
Geschichten von mir erzéhlen, die wahrscheinlich auch et-
was mit lhrem Leben zu tun haben. Ich werde Ihnen schil-
dern, welche Schlussfolgerungen ich daraus gezogen habe.
Und Sie kénnen die lhren ziehen. Denn lhre eigenen Er-
kenntnisse und Gedanken werden lhnen helfen, sich aus
dem Stress des Dickseins zu befreien.

Absolut Stress l6send und Lachfalten verstarkend sind
die zauberhaften Zeichnungen, die Peter Gaymann zu die-
sem Buch beigesteuert hat. Seine Hihner bringen es ein-
fach auf den Punkt. Ich hoffe, Sie finden ebenso viel Spaf3
daran wie ich. Meinen absoluten Lieblings-Gaymann finden
Sie Ubrigens auf Seite 34.

Manche Autorinnen (besonders prominente) kokettie-
ren in thren Bichern mit dem Dicksein. Es ist halt so, Frauen
werden sich immer zu dick fuhlen, Diaten werden sie fir
immer begleiten, wenn der Hosenbund kneift, viele lustige
Geschichten dazu, das Buch ist systemunterstiitzend — und
die Gewinner am Didtmarkt freuen sich.

Mein Ansatz ist ein anderer, denn: Kokettieren ist die ne-
ckische Seite der Resignation. Resignation heifit: Frauen finden
sich damit ab, dass die Waage ihr Lebenscoach ist.

Sie akzeptieren das Diktat des Schlankseins; sie akzeptie-
ren, dass sie ein besserer Mensch sind, wenn die Waage das
»richtige« Gewicht zeigt. Und sie bestrafen sich selbst, wenn
sie »gestindigt« haben.

Laut Statistik haben 72 Prozent aller Frauen in Deutsch-
land schon einmal eine Diat gemacht (bei Mannern sind es
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52 Prozent).! 33 Prozent sogar schon mindestens funf Mal.
Das heiBt: Zig Millionen Frauen in Deutschland, Oster-
reich und der Schweiz hungern und kasteien sich deswe-
gen, terrorisieren ihre Familien mit Didtgerichten und
schlechter Laune, ziehen ihre Kinder in die Diatfalle, mit
den Auswirkungen des »Sich-nicht-Mdgens« und »Falsch-
seins«. Es entsteht die Selffulfilling-Prophecy-Abwarts-
Spirale, von denen die meisten Dicken ein Lied singen kon-
nen. Was wurde ihnen oft als Kinder gesagt: »lss nicht so
viel, du wirst dick. Du bist dick. Schau mal deinen dicken
Hintern an ...«

Untersuchungen beweisen, dass dies der Startschuss zu
einer »erfolgreichen« Dicken-Karriere ist. Fast jede Dicke
kennt diese Marschmusik im Kopf: »Dick, dick, rumtata,
dick, dick ...« Ich kenne sie auch, immer wieder schleicht sie
sich in mein Hirn.

Weun die Natur gewollt hitfe, dass
wnser Kuocheungerist sichtbat ist,
davm hitte sie es au der Aulenseite
wseres Kérpers augebracht.

ELMER RICE

Ein Beispiel: Wir sind zu einem Fest eingeladen. Mein
Mann schaut mich an und sagt: »Du hast dich ja so schick
gemacht.« Ohne eine Sekunde nachzudenken lege ich mei-
ne Hand auf meinen Bauch und antworte: »Ja, dick wie ich
bin.« Und erschrecke. Auch bei mir klappt immer noch ab
und zu die innere Abstrafmethode. Wichtiger als alle unsere
positiven Eigenschaften, egal ob wir erfolgreich, blitzge-
scheit, begabt, warmherzig, zupackend und zauberhaft
sind, ist fur alle vermeintlich dicken Frauen die brutale Er-
kenntnis: »lch bin eine Di&t-Versagerin.«
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Mein Buch soll systemsprengend sein. Es geht darin
zwar um das (vermeintliche) Dicksein, aber vor allem geht
es um die Kunst, selbstbewusst zu sein — in allen Kleidergro-
Ben, mit 50, 80 oder 130 Kilo! Es geht um den Selbstwert
von Frauen, denen ein Kilo mehr oder weniger beim mor-
gendlichen Wiegen nicht mehr die Vitalitat raubt, die Stim-
mung verdirbt, sie in depressive Laune versetzt. Und es soll
die Diatfalle zwischen Mutter und Tochter aufldsen, damit
eine Generation selbstbewusster Madchen aufwachsen
kann, die sich nicht mit finf schon zu dick fihlen und mit 13
Anorektikerin sind.

In diesem Buch zeige ich auf, warum wir berhaupt dick
werden. Und meine Erklarung ist eine andere als die der
meisten Erndhrungsberaterinnen und Fitness-Coaches. Ich
stelle Ihnen die finf » T« des Dickwerdens vor:

TALENT: Die Lizenz zum Essen

TROTZ: lhr wollt mich diinn? Pah!
TRANCE: Die Macht der Gewohnheiten
TURBULENZEN: Was Stress mit uns macht
TRAURIGKEIT: Ich habe doch alles versucht

Wissenschaftlich erwiesen ist (nach Prof. Martin Seligman):
) Diaten funktionieren nicht.
) Disten erhdhen Ubergewicht, senken es nicht.
) Diaten kénnen schadlich fir die Gesundheit sein.
) Diaten kénnen Essstérungen hervorrufen — Bulimie und
Anorexia.

Die wichtigste Erkenntnis: 19 von 20 Studien zum Thema
Ubergewicht zeigen, dass dicke Menschen nicht mehr essen
als dinne. Einer dicken Frau zu sagen, sie kdnne mit Diat
abnehmen, ist eine Lige: Um abzunehmen und das Ge-
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wicht zu halten, muss sie fur den Rest ihres Lebens erheb-
lich weniger essen als »Normalgewichtige«. Und ganz unter
uns: Ich werde lhnen verraten, warum das Abnehmen in
bestimmten Gruppen genauso sinnvoll ist, wie wenn die
Metzgerinnung von Oberschwaben Fett-weg-Seminare
macht und anschlieBend Leberkdssemmeln anbietet (dazu
spater mehr).

Esseu hat Sex
als Quelle der Schu/dje)q}lq/e ije/é.sf.’

PSYCHOLOGY TODAY

Dicksein ist so beschamend, weil wir unterstellen, dass
jede Dicke verantwortlich fur ihr Gewicht ist. Das ist
falsch. Jeder Korper hat ein nattrliches Gewicht, das sich
heftig gegen alle Didten wehrt. Martin Seligman nennt es
den Set-Point. Denn Gewicht ist in weiten Teilen gene-
tisch bedingt.
Fest steht:
> Dukannst mithilfe fast jeder Diat in ein oder zwei Mona-
ten erheblich abnehmen.
> Du wirst innerhalb weniger Jahre fast alles wieder zu-
rickgewinnen.

Aufregen allein bringt nichts, das ist auch mir klar, deshalb
habe ich recherchiert, was wir wirklich brauchen, um als
Frau, und meinetwegen als dicke Frau, zufrieden und gliick-
lich zu sein. Dazu missen wir uns als Erstes von einem wei-
teren groffen Irrtum verabschieden: Schlanksein macht
nicht automatisch glticklich. Ich kenne genauso viele unzu-
friedene dinne wie dicke Frauen. Ich werde Ihnen deshalb
die funf »L« wie Lésungen vorstellen. Es sind:
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LIEBE: Sich mbgen lernen

LUST: Erkennen, was wirklich wichtig ist
LEICHTIGKEIT: Das Leben genieBen
LABEN: Essen mit Gelassenheit

LACHEN: Gehen Sie hinaus und strahlen Sie

Sie werden in diesem Buch auch erkennen, Dicksein taugt
nicht zur Entschuldigung. Nach dem Motto: Wenn ich
schlank ware, dann ware ich die strahlende, diinne Schon-
heit, die in mir steckt, und ...

hatte den Mann, der mich vergottert

den Traumjob, in dem ich glanze

)

)

> den Erfolg, der mir zusteht

Y die Freunde, die mich schatzen
)

die Anerkennung, die ich mir ersehne.

Ich zeige Frauen, dass sie ein erfilltes Leben haben kénnen,
egal ob sie diinn oder dick sind. Es kommt auf ihr Selbst-
wertgefthl an. Ob sie sich mdgen oder nicht. Es kommt auf
die innere und auBere Haltung an. Wir wissen, dass nicht
alle Manner auf Dinne stehen, und wir wissen auch, dass
nicht alle dinnen Frauen erfolgreich in ihrem Job sind. Hier
noch einmal als Spruch firs Poesiealbum:

Déwmsein allein wmacht vicht glicklich!

Oder, wie wir es aus dem Amerikanischen kennen: »Size
doesn’t matter«. Die GroBe zahlt nicht. Lebenserfullung und
Lebensfreude sind nicht durch Schlankheitsdidten zu be-
kommen. Du kannst diinn und der bezauberndste Mensch
der Welt sein, du kannst dick und die schrecklichste Schnep-
fe sein — und umgekehrt. Das hat nichts mit dick oder diinn
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zu tun. Ganz nebenbei: Eine glickliche Dicke kann umwer-
fend ausschauen!

Ubrigens: Ich werde lhnen in diesem Buch neben ganz
viel luststeigernden Ubungen und Methoden, um Leichtig-
keit zu gewinnen, eine faszinierende Marketingstrategie
vorstellen, wie Sie den Mann finden, der Sie so liebt, wie Sie
sind. Entwickelt von einer Frau, die sich auskennt: eine Top-
Managerin, die ganz systematisch an dieses Thema heran-
geht. Ich méchte in diesem Buch Lust auf Leben machen,
die Lust am Essen wiedererwecken, die Lust am eigenen
Kérper starken.

MEIN WUNSCH: Das Leben soll dir schmecken!
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DICKIST )
DAS NEUE DUNN

Mein Name ist Sabine, und ich bin dick. Ich habe Diaten ge-
macht, seit ich 13 Jahre alt war. Ich habe in dieser Zeit mehr-
mals mein eigenes Gewicht abgehungert. Und es doppelt
zurtickbekommen. Nach der Recherche zu diesem Buch ist
mir eines klar: Ich werde nie wieder in meinem Leben eine
Diat machen. Ich schwore.

Und: Ich werde mich nie wieder dafir entschuldigen,
dass ich dick bin, oder dass ich eigentlich ganz anders bin,
oder dass ich gerade Stress habe, oder dass eine diinne Frau
in mir wohnt, oder dass ich gleich morgen mit einer Di&t an-
fangen werde, oder, oder ... Mal sehen, ob Sie nach der Lek-
tire dieses Buches zu einem dhnlichen Entschluss kommen.

Ich werde mich im Essen nicht mehr ziigeln und keine
Kalorien mehr zahlen. Ich werde keinen Salat essen, wenn
ich keine Lust auf Salat habe, und ich werde Schokolade es-
sen, wenn ich Schokohunger habe. Ich habe in diesem Jahr
gelernt: Es geht nicht um Diat. Essen ist nicht unser Feind.
Unser Korper ist nicht unser Feind. Es geht um etwas ganz
anderes. Es geht darum, uns neu lieben zu lernen. So wie
wir sind. Einzigartig und nicht artig. Mit einem Korper, der
okay ist, so wie er ist.
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Viele Frauen haben sich damit abgefunden, dass die Waage ihr Stimmungsmacher ist. Sie
akzeptieren das Diktat des Schlankseins und bestrafen sich selbst, wenn sie »gestindigt« haben.
Und das beginnt bereits bei zwei, drei Kilo zu viel.

lhre erste Diat machte die Bestsellerautorin Sabine Asgodom mit 13. Heute sagt sie: »Ich werde
nie wieder Kalorien zahlen. Und ich werde mich nie wieder dafir entschuldigen, dass ich dick
bin. Es geht fur Frauen nicht wirklich ums Gewicht. Es geht darum, uns neu lieben zu lernen: so,
wie wir sind — ob wir nun 50, 80 oder 130 Kilo auf die Waage bringen.«

Nachdem sich Sabine Asgodom von gesellschaftlichen Normvorstellungen, Diatzwéngen und
dem herrschenden Schénheitswahn gelést hat, genief3t sie in vollen Ziigen ein Leben aus der
Fllle ihrer Talente. Mit dieser Wertschatzung und Lebensfreude gelingt es ihr, alle anderen
Frauen anzustecken.



