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Vorwort

Ein Raum voller lachender Menschen. Frauen, die sich
gegenseitig bestatigen, wie groRartig sie in dem neuen Kleid
aussehen, wie hervorragend es ihnen steht. Menschen, die
sich sonst gerne verstecken, die nicht auffallen wollen, lau-
fen in Unterwasche durch die Gegend, um neue Dinge an-
zuprobieren oder um gerade Probiertes weiterzugeben, an
die Frau neben ihnen, der das Stuck ,wahrscheinlich noch
besser steht”.

Jedes Mal aufs Neue bin ich einfach Uberwaltigt von dieser
positiven Stimmung und Ausgelassenheit. Obwohl ich das
Event — einen Plus Size Second Hand Markt — organisiere
und somit auch fur den Ablauf die Verantwortung trage,
setze ich mich zwischendurch in die Mitte des Raumes und
betrachte das bunte und frohliche Treiben um mich herum.
Mich ruhrt der Anblick zutiefst. Denn was hier passiert, ist
sowas von nicht selbstverstandlich.

Warum? Weil es sich bei all diesen glucklichen Men-
schen um dicke Menschen, um mehrgewichtige Menschen
handelt. Sie alle so ausgelassen zu sehen, so frei von Angst
vor Ablehnung, ist nicht nur der beste Teil meiner Arbeit, es
zeigt mir auch so viel.
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Es zeigt, wie es sein kénnte,
wenn nicht stindig Vorurteile
und Kritik auf uns niederprasseln
wiirden. Unbefangen und
selbstsicher die eigenen vier
Wainde zu verlassen, ist ein
Geschenk, dessen sich viele,

die es besitzen, gar nicht
bewusst sind.

Denn die Geschutztheit der eigenen Wohnung zu verlassen,
bedeutet flur dicke Menschen oft auch, dem Spott und der
Kritik anderer ausgesetzt zu sein. Das macht etwas mit
eine:r. Es macht unsicher, was wiederum Auswirkungen auf
viele Bereiche des eigenen Lebens zur Folge hat. Ob man
sich einen Karriereschritt nicht zutraut, sich gar nicht erst far
den Job bewirbt oder um eine Gehaltserhdhung fragt, sich
nichts Gutes gonnt, nicht gut zu sich selbst ist.

Ich selbst habe durch diese Unsicherheit einige Dinge gar
nicht erst probiert. Diverse Sportarten zum Beispiel, Schau-
keln (denn wer weil, wie stabil die sind), diverse Boots-
fahrten oder auch ein Ballbesuch. Ich setze mich ungern auf
Banke oder Stuhle, die nicht wirklich stabil scheinen, und
bleibe oft lieber stehen, nur so zur Sicherheit. Nichts Unan-
genehmeres als ein unter dir zusammengebrochener Stuhl.
Die Blicke und auch das Gelachter mochte ich mir gerne er-
sparen.

In diesem Buch werde ich Uber so manch ,unvergesslichen”
Moment sprechen, denn ich denke nicht daran, hier Pein-
liches oder auch Unangenehmes zu verschweigen. Genau
so wenig méchte ich hinter dem Berg halten mit all dem
Potenzial, das wir vorurteilsbeladener Weise einfach liegen
lassen. Die Offentlichkeit vergisst allzu gerne, wenn sie Gber
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dicke Menschen spricht, dass wir eben genau das sind —
Menschen.

Menschen mit Winschen, Traumen oder auch Zielen. Wenn
ich also in einem Raum sitze, in dem sich innerhalb weniger
Stunden mehrere hundert dick_fette Menschen aufhalten,
dann sehe ich nicht dicke, behabige, unférmige Kdrper, son-
dern ich sehe Barbara, die Padagogin ist und uber ihren All-
tag als Lehrerin spricht. Oder Melanie, die in einer groRen
Bank in verantwortlicher Position arbeitet und von ihrer letz-
ten grollen Reise erzahlt; wie befreiend es war, diese endlich
anzutreten. Denn nach Jahren des Uberlegens hat sie sich
endlich getraut. Sie, die Dicke, der man von solchen stra-
pazidsen Abenteuern immer abgeraten hat. Die Reise war
fantastisch, klar, nicht ohne Herausforderungen, welche
Reisen sind das schon, aber es war ein so schdnes Erleb-
nis, das sie ein Leben lang nicht vergessen wird. Neben ihr
steht Luise, sie hort lachelnd zu, erzahlt, dass sie auch end-
lich eine grolRe Reise unternehmen will, sich aber nie getraut
hat. Melanie macht ihr Mut und so wird hoffentlich eine wei-
tere dicke Frau ihren Sehnsuchten nachgehen und die Welt
entdecken.

Das sind zwei beliebige Beispiele. An dieser Stelle kdnnte
ich noch so viel mehr erwahnen. Ideen, die wahrend des
Plus Size Second Hand Markts entstehen und neue Projekte
beflugeln oder auch Freundschaften hervorbringen. Mut,
der gefasst wird, Dinge anzugehen, Grenzen zu setzen. Fur
sich einzustehen. Ich spreche mit Kunstler:innen, Plus-Size-
Models, Schriftsteller:innen, medizinischem Fachpersonal,
Verkaufer:innen. Was ich in diesen wenigen Stunden sehe, ist
so viel Energie und Potenzial, nicht die uns oft unterstellte
Lethargie oder Faulheit. Ich sehe, was alles sein kdnnte,
wenn man uns nicht mit Vorurteilen begegnen wurde. Wie
viel mehr diese Menschen bewegen kénnten, wenn man sie
lassen wurde. Wenn man ihnen nicht erst ihren Kérper zum
Vorwurf und ihre Gesundheit zu einer grofden Mauer der
Schuld auftirmen wurde.
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Eine Mauer, Uber die zu kommen vielen von uns ein Leben
lang nicht gelingt. So fuhlt es sich an. Diese Mauer ist hoch,
aus vielen Ziegelsteinen gebaut; aus all jenem, das schwer
an uns hangt. Bestehend aus Vorwdurfen, Schuldgefuhlen,
dutzenden Diaten, die wir ein ganzes Leben lang aus-
probieren, um endlich dem vermeintlichen Ideal der ,Norm*
zu entsprechen. All die Gehassigkeiten, die uns taglich unter-
kommen, all die unlberlegten AuBerungen, die Freund:in-
nen, Nachbar:innen, Arbeitskolleg:innen oder sogar wild-
fremde Menschen auf der StralRe machen.

Doch das sind nicht die einzigen Lasten. Wir tragen eben-
so schwer daran, dass wir, sobald wir eine Arztpraxis be-
treten, in den ,Uberlebens-Modus” gehen. Denn wir wis-
sen nur zu genau, was gleich passieren wird. Wir mussen fur
uns kampfen und einstehen, bevor wir die Behandlung be-
kommen, die uns ebenso wie allen anderen Menschen zu-
steht. Kaum zu glauben? In den letzten zehn Jahren wur-
den mir Geschichten zugeschickt, Erlebnisse geteilt — aus
Arztpraxen oder auch dem Berufsleben, von Gartenparties
oder Urlauben — es ist unglaublich, was dicke Menschen er-
leben. Das Kapitel zum Thema Medizin liegt mir bereits jetzt,
zu Beginn des Schreibens, sprichwortlich im Magen. Denn
diese Erlebnisse, die mir andere schildern, kenne ich selbst
aus meinem Alltag oft nur zu gut. So ist es mit dem Aktivis-
mus, wir kampfen fur eine Sache, die uns selbst betrifft.

Wenn einem so hohe Hurden in den Weg gestellt werden,
dann rtcken die Traume in den Hintergrund. Denn erst ein-
mal mussen all diese Hurden aus dem Weg geraumt wer-
den. Hurden, die es nicht geben musste, und die einer Miss-
handlung gleichen.

Denn genau so fuhlt es sich an. Jedes Schimpfwort, jede
Karikatur, jede offene Feindseligkeit, jede Ablehnung auf-
grund unserer dicken Korper hinterlasst eine Narbe. Eine
liebe Followerin hat mir vor kurzem geschrieben: Star-
ke kérperliche Schmerzen, die sie einmal hatte, habe sie
heute — Jahre spater — zwar nicht vergessen, aber sie fuhle
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sie auch nicht mehr. Auch durch die Erinnerung daran kénn-
ten diese Schmerzen nicht mehr hervorgerufen werden. Bei
ihren seelischen Wunden sei das allerdings anders. Wenn sie
sich an Beleidigungen, Beschimpfungen und schlechte Be-
handlung erinnert, dann kommt dieser Schmerz samt all der
Wut und Trauer wieder hoch. Ist sofort wieder prasent.

Das kann ich selbst sehr gut nachempfinden. Diese Ge-
fuhle bleiben, sie gehen nicht weg, ganz im Gegenteil, wenn
wir nicht daran arbeiten, werden sie im Laufe des Lebens
sogar schlimmer. Minderwertigkeitsgeflihle, Angst, Ver-
zweiflung werden somit Teil dieser hohen Mauer. Wir mus-
sen so viel Arbeit investieren, um diese Gefuhle nicht zu
unseren taglichen Begleitern zu machen. Nicht umsonst
kommen Studien immer wieder zu dem Schluss, dass mehr-
gewichtige Menschen &fter depressiv sind. Wobei es hier
genau hinzuschauen gilt. Denn: Macht wirklich Mehrgewicht
depressiv, oder sollten wir uns nicht auch anschauen, wie
sich der gesellschaftliche Umgang mit dick_fetten Men-
schen auf deren Psyche auswirkt?

Hier lauft etwas falsch

Heute ist ein guter Tag, ich stehe vor dem Spiegel, prufe den
Sitz der Jacke, nehme meine Tasche und den Schlusselbund
und verlasse die Wohnung. Ich fuhle mich gut, die Vogel
zwitschern, ich spure die Sonne auf meinem Gesicht und
freue mich auf den Tag. Als ich das Haustor aufmache und
einen Schritt auf die StraRe machen will, stoRe ich mit je-
mandem zusammen. ,Oh Entschuldigung,” sage ich.

Was istdenn mit dir, du fette Kuh, brauchst zu viel Platz auf
der StraRe, was?” fragt der Mann, mit dem ich zusammen-
gestollen bin, gehassig, dreht sich um und geht weiter.

Ich stehe wie versteinert da, wei nicht, ob ich ihm etwas
nachrufen oder in Tranen ausbrechen soll. Die Sonne spure
ich gar nicht mehr, die Végel sind fur mich verstummt. Alles,
was geblieben ist, ist dieses Gefuhl, das mich schon mein
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Leben lang begleitet. Eine Mischung aus Wut, Ohnmacht
und Scham. Ein Gefuihl, das einen seltsam trockenen Mund
hinterlasst.

Denn es ist einmal wieder passiert. Was fur den einen Men-
schen wenige, dahergesagte Worte sind — oft untberlegt —,
ist fur mich ein weiterer Sargnagel fur mein Selbstwert-
gefuhl. Denn ich bin kein ebenburtiger Mensch, keine Frau,
ich bin eine fette Kuh.

Wie lange ich da so stehe und einer Person hinterher-
schaue, die eigentlich fur mich irrelevant, mir unbekannt
und schon bald auch aus meinem Sichtfeld verschwunden
ist, weil ich nicht. Es ké&nnte eine Minute sein, oder auch
eine Viertelstunde. Sofort weitergehen kann ich nicht, erst
schaue ich mich um. ,Hat uns jemand beobachtet, hat das
jemand gesehen?”, frage ich mich. Das ware mir zu peinlich.

Was ist nur so falsch an mir?”, schiefst es mir durch den
Kopf. Was an meinem Kérper ist so furchtbar, dass er immer
wieder zur Zielscheibe von Spott, Hohn und vor allem auch
Aggression wird. Je langer ich Uberlege, desto mehr weicht
die Scham und macht einer unglaublichen Wut Platz. Wieder
einmal habe ich mich hinterfragt, meinen K&rper, meine Ein-
stellung, anstatt das Verhalten meines Gegenubers. Als dicke
Frau bin ich es so sehr gewdhnt, mich ,falsch” zu fuhlen,
dass mir im ersten Moment gar nicht aufgefallen ist, was
bzw. wer hier eigentlich das Problem ist.

Mehrgewichtige wie ich werden taglich entmenschlicht.
Ob Tiernamen oder negative Darstellungen in Zeitschriften
oder TV-Formaten - den ,Dicken” wird das Menschsein
gerne genommen. Ein wertvolles Mitglied der Gesellschaft
zu sein, wird uns nicht zugestanden. Wir passen einfach
nicht ins Normsystem und seine Wertvorstellungen.

Wir werden im Arbeitsalltag benachteiligt und in der Me-
dizin, sowie als (Nicht-)Teil der Gesellschaft zum ewigen
Problem abgestempelt. Das Resultat unter anderem: wild-
fremde Menschen, die uns in der Offentlichkeit oder auch
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auf Social Media beschimpfen und beleidigen. Einfach so,
weil sie es kdnnen, weil niemand ,Stop” sagt.

Die Diatindustrie als ,,Problemloéser*

Eine L&sung fur das Problem der Dicken-Diskriminierung in-
teressiert kaum jemanden, der:die nicht betroffen ist. Doch
es gibt Losungsansatze fur das Problem ,dicker Korper”:

Wenn wir unsere Korper

dem Verstindnis von Norm
entsprechend anpassen wiirden,
wire doch alles gut. Wer diesen
Gedanken unter die Menschen
gebracht hat und ein Geschiift aus

Didtplinen und Diitpraparaten
gemacht hat, hat das Problem
der Dicken-Diskriminierung ganz
einfach verschoben.

Zum (finanziellen) Vorteil der Diskriminierenden.

Denn wahrend uns die Modeindustrie oder auch die
Reisebranche und diverse andere Lifestylebereiche als
Kundschaft eher als Nebensache behandeln, hat uns ein
Wirtschaftszweig schon vor langer Zeit fur sich entdeckt: die
Diatindustrie.

Milliarden werden mit uns umgesetzt. Ob Pillen, Safte,
Shakes, fertige DiatmenuUs, Magenbypasse oder auch — seit
Neuestem — Spritzen. Es gibt nichts, was dicke Menschen
nicht versuchen wurden, um dem gesellschaftlich ,idealen”
Korper hinterherzujagen. Teilweise mit Erfolg, das heil3t ent-
sprechender Gewichtsreduktion. Viele aber bleiben ein Leben
lang in diesem Teufelskreis des Versprechens des schlan-
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ken Kérpers und der Akzeptanz und dems Jo-Jo-Effekts
hangen. Das mag gut fur die Diatindustrie sein, ist aber alles
andere als angenehm fur Mehrgewichtige. Im Gegenteil, es
ist qualvoll, deprimierend und teilweise sogar gesundheits-
schadlich.

Dennoch gehen Millionen Menschen diesen Weg, immer
die VerheiRungen vor Augen, was auf der anderen Seite auf
sie wartet: Gluck, Liebe, Gesundheit, Karriere und ein gutes
Leben. Denn das verspricht man uns, wenn wir nur endlich
schlank sind. Auf dem Weg zu diesem Ziel liegen unndtig
viele schmerzvolle Momente und jede Menge Verzicht. Da-
ruber hinaus: Beleidigungen, Diskriminierung und schlechte
Behandlung. Nein, ich Ubertreibe nicht, gute zwanzig Jahre
meines Lebens habe ich mich in eben dieser Spirale bewegt.
,Wenn ich nur endlich dunn bin, dann werde ich geliebt,
wenn ich nur endlich schlank bin, dann kann ich endlich tra-
gen, was ich will, wenn ich nur endlich nicht mehr dick bin,
dann ist alles besser.” Dabei habe ich viel verpasst, meine
Teenagerzeit zum Beispiel, Unbekummertheit, Leben.

Der Moment der Erkenntnis dieses Verzichts traf mich hart.
Gerade war ich schon wieder dabei, eine MalRnahme in
Richtung ,dunn und glucklich” zu setzen. Gerade hatte ich
einen Appetitzugler gekauft, mit Ananasgeschmack. ,Tropi-
scher Fruchtgeschmack auf dem Weg zu Ilhrem Wunsch-
gewicht’, so in etwa stand es auf der Packung. Ich hatte
schon Shakes probiert, FDH (Friss die Halfte), Ernahrungs-
umstellung, habe wochenlang nur Hihnchen mit Gemuse
oder HUhnchen mit Salat gegessen, auf Sulles verzichtet
und vieles mehr. Mehr als mein halbes Leben hatte ich dabei
schon unter meinem Ko&rper gelitten. Im Nachhinein be-
trachtet: Nicht unter meinem Korper habe ich gelitten, son-
dern unter der medizinischen und gesellschaftlichen Mei-
nung Uber meinen damals vollkommen gesunden Korper.

Da stand ich nun, ein weiterer, vielleicht sogar letzter Ver-
such, mein Gewicht zu reduzieren, lag in Form einer lang-
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lichen, gelblichen Tablette vor mir. ,Na dann, versuchen
wir's”, sprach ich mir Mut zu und zack hatte ich die Tablette
runtergeschluckt.

Ein paar Minuten spater wurde mir unglaublich Ubel, so
schlecht, dass mir nichts anderes Ubrig blieb, als auf die Toi-
lette zu laufen und mich zu Ubergeben.

Das war dann das Ende meiner Ananas-Tabletten-Diat.
Wahrend ich erst die Tablettenpackung und dann mich im
Spiegel betrachtete, stieg das erste Mal dieses heute, Jahr-
zehnte spater, so bekannte Gefuhl der Wut in mir hoch.

Wut darauf, dass ich diesen Mist wirklich genommen
habe.

Wut auf Arzt:innen, die mich schon im Alter von sieben
Jahren auf Diat gesetzt hatten.

Wut auf Menschen in meinem Umfeld, die, solange ich
denken konnte, an mir herumkritisiert haben, die meiner
Mutter ein schlechtes Gewissen gemacht haben, weil sie ein
dickes Kind hatte.

Unglaubliche Wut.

So nicht, so nicht mehr, warum muss ich mich so qualen,
wieso auf so vieles verzichten, warum immer mich schamen
und verstecken? Was ist so falsch an mir? Wieso darf ich
nicht genieRen und Spal haben? Wieso mich nicht freuen,
dass es mir gut geht, dass ich Freund:innen haben, gerne
unterwegs bin und Nachte durchtanzen kann. Wieso ist das
nicht genug? Warum darf das Uberhaupt so sein?

Wenn aus Wut ein Beruf wird

Dieses Gefuhl hat mich bis heute nicht verlassen, auch wenn
es sich verandert hat. Heute weilR ich mehr Uber Diatindustrie
und Gewichtsdiskriminierung, kenne viele Menschen, denen
es ebenso geht. Doch die Frage bleibt, warum behandelt
man uns dicke Menschen so schlecht? Wieso ,darf” man das
einfach so und warum sagen wir nicht endlich einmal laut
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und deutlich STOP? So nicht, nicht mit uns, wir sind gut, wir
sind wertvoll, wir haben ein gutes Leben verdient! Warum
sagen wir das nicht laut, warum sind wir nie laut?

Diese Frage treibt mich an, hat sogar dazu gefuhrt, dass
ich mich selbstandig gemacht habe, und ist auch Motivation,
dieses Buch zu schreiben. Wut war fur mich nur ein Anfang.
Aus Wut wurde: etwas verandern wollen.

Denn es reicht! Man nimmt uns ein gutes, gluckliches Leben,
lasst uns Jahrzehnte hinter einem vermeintlichen Ziel her-
rennen, unzahlige Didten probieren, um unsin der Zwischen-
zeit zu demutigen, auszulachen, zu beschimpfen und uns in
Medizin und Arbeitswelt schlechter zu behandeln.

Man nimmt uns Lebenszeit,
Gliick und Zufriedenheit,

und dabei haben wir verlernt,
auf unsere eigenen Koérper

zu horen.

Dafur haben wir gelernt, uns klein zu machen, zu verstecken
und maglichst leise und unauffallig zu sein. Das durfen wir
uns nicht langer gefallen lassen. Es ist sowas von an der Zeit
laut zu werden, sich zu wehren!

Doch wie?

Ich hére diese Frage formlich in meinem Kopf und sie
wird immer lauter und dringlicher. Wie wehren wir uns und
warum ist es Uberhaupt nétig, dass wir das tun? Was be-
deutet es eigentlich, Gewichtsdiskriminierung ausgesetzt zu
sein, und wie bekampfen wir Vorurteile und Diskriminierung?

Sprechen wir daruber, wie man mit uns tagtaglich umgeht.
Hinterfragen wir Korpernormen und zeigen Diskriminierung,
wo sie stattfindet. Weil es Zeit fUr Veranderung ist, weil es Zeit
ist, ein gutes Leben zu leben, ohne Scham und schlechtes
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Gewissen, und weil Selbstliebe nicht reicht, um ein System
zu verandern, dem unsere Gesundheit bei weitem nicht so
wichtig ist, wie es nach auRRen hin scheint.
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