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Vorwort

Als kleines Madchen musste ich mir stan-
dig anhoren: ,Rede nicht so viel“, ,Zieh
Kleidung an, die dich schlank macht*
und: ,Mit Kreativitat kannst du sowieso
kein Geld verdienen“. Das nervte nicht
nur, sondern dampfte meine Lebensfreu-
de und meinen Glauben an Wunder vollig
ein. Noch dazu wurde mir gesagt, dass
,Dicke“ nicht schén und erfolgreich sein
konnten, geschweige denn auf den gro-
Ren Bihnen tanzen dirften, bis ich es lei-
der irgendwann selbst glaubte.

Wenn wir mit dem Leben tanzen
wollen, dann sollten wir uns
auch bewegen — nur eben nicht
immer weiter und immer
schneller, sondern endlich voller
Liebe auf uns selbst zu!

Auf dem Weg, ,Dinn- und Schénhausen“
zu erreichen, rannte ich an mir selbst lan-
ge vorbei. Erst nach Jahren des schmerz-
haften ,Baucheinziehens“, nach zwang-
haften und stdndigen Optimierungszwan-
gen und angehduften Schulden durch
Onlineshopping hatte ich keine Lust
mehr, mein wahres Ich zu verstecken. Ich
wagte ein ,Experiment“ und veranderte
endlich mein Ziel von ,Dinnhausen® in
,Endlich-ich-Hausen“ und baute mir mei-
ne eigene Bihne.

Das veranderte alles! Ich fing langsam an,
wieder an mich selbst zu glauben, mein
eigener Fan zu werden und traute mich

endlich vor den Vorhang meiner eigenen
Lebensbuhne.

Der Tanz gehort uns allen
Frauen, die den Tanz und sich
selbst im Tanz geniefSen, sind
schon.
Weil sie sich schon fiihlen. Und
das sieht man, unabhdngig, wie
alt die Tanzerin ist, wie grof§
oder wie schwer ...

QUELLE UNBEKANNT

Manchmal verlangen die kleinsten Schrit-
te den grofiten Mut von uns. Doch genau
hier begann ich, damit aufzuhoren, durch
,gemocht & gebraucht zu werden“ meine
Existenz zu rechtfertigen. Stattdessen
fing ich an, ermachtigend fir meine wah-
ren Bedurfnisse und Herzensthemen los-
zutanzen. Ach ubrigens, vielleicht ist die
Tatsache, dass ich vor einigen Jahren das
Korper- und Selbstliebe-Unternehmen
Bauchfrauen gegriindet habe, nicht so un-
interessant. Denn ich lebe meine Ideen
und meine Kreativitat taglich. Rede nicht
einfach nur, sondern inspiriere als Motiva-
tions-Speakerin Frauen in ganz Deutsch-
land und dariber hinaus. Also ja, viel-
leicht tanze ich (noch) nicht auf den
groften Bithnen der Welt, dafiir allerdings
auf meinen eigenen. Und dass ich anzie-
he, worauf ich Lust habe, und nicht, worin
ich schlank aussehe, kannst du dir hochst-
wahrscheinlich denken.
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Infolge meines bisherigen Lebenswegs
kann ich gar nicht anders, als dich zu bit-
ten, dir von niemandem (nicht einmal von
dir selbst) erzahlen zu lassen, du hattest
etwas nicht verdient oder konntest es
nicht erreichen. Ich sehe das wie die US-
amerikanische Sangerin, Rapperin und
Songwriterin Lizzo: ,Liebe dich, erkenne
deine eigene Schonheit und sei in der Zu-
versicht — du kannst alles schaffen, was
du dir vornimmst.*“

DEIN LEBEN BEGINNT, WENN
DU AUFHORST, DEM PUBLIKUM
GEFALLEN ZU WOLLEN

9, 6,7 8% schreit die Tanztrainerin durch
den Raum, und taktgenau beginnen sich
ca. zehn Frauen, vor dir rhythmisch und
mit einer Menge Puste zu bewegen. Du
kampfst dich tapfer durch die bereits
existierende Schrittkombination. ,Haupt-
sache nicht aus der Reihe tanzen“ ist dein
Credo. ,Kommt schon, gebt mir mehr Po-
wer. Seid sexy, selbstbewusst, und tanzt
so, als wiirde euch niemand dabei zuse-
hen“, schreit die Trainerin nun direkt die
Kursteilnehmerinnen an. Aber wie soll
das bitte gehen? Waihrend dir immer
mehr Schweiflperlen von der Nase tropfen
und du deine letzten Luftressourcen op-
ferst, zwingst du dich, ja nicht schlappzu-
machen. Schliefilich willst du nicht, dass
die anderen denken: ,,War ja klar, dass die
Dicke nicht mehr kann.“ Jetzt dabei aller-
dings noch ,eine gute Figur“ machen zu
miussen, Ubertanzt eindeutig deine Kom-
petenzen.

Ein Blick auf die Uhr verrat dir, dass erst
20 Minuten vorbei sind — so fiihlt sich be-

stimmt die ewige Holle an. Deine Korper-
temperatur ware jedenfalls bereits pas-
send. Es nervt teuflisch, dass du gefiihlt
die Einzige bist, die so heftig schwitzt.
Ein kleiner Hoffnungsschimmer: die
Trinkpause. Tuschel und Gekicher, na
toll — danke fur den kostenlosen Flash-
back zuriick zum Schulsport. Schade, dass
diese Erfahrung fir dich ein weiterer Be-
weis ist, dass die ,Body Positivity“-Bewe-
gung uber Instagram und andere soziale
Medien hinaus noch nicht so viele Men-
schen erreicht hat, wie wir oft meinen.

Aber, hey — immerhin kommt die Tanzleh-
rerin hier nicht auf dich zu, wie in der
Tanzschule zuvor, und fasst einfach ran-
dom (= unbefugt) an deinen Bauch und
sagt wahrenddessen zwinkernd: ,Keine
Sorge, wenn du dich anmeldest, ist das
schneller weg, als du schauen kannst.“
Mit der absoluten Uberzeugung, dass sie
etwas Nettes gesagt hatte. Die nachste
halbe Stunde ziehst du noch durch und
dann nix wie weg hier. So langsam ver-
lasst dich der Mut und die Uberzeugung,
dass Tanzen das Richtige fur dich ist. Viel-
leicht haben die anderen ja recht, zwar
hat es niemand wirklich laut gesagt, und
dennoch konntest du in den Blicken der
anderen die Frage erkennen: ,Was will die
denn hier, kann die tiberhaupt tanzen?“

Und obwohl du dir vorgenommen hast,
dich nicht mehr von Pretty-Privilege-Per-
sonen verunsichern zu lassen, ist genau
das wieder passiert. Du bist es so leid und
mude davon, immer wieder beweisen zu
missen, dass du du sein darfst. Die Pra-
gung unserer Leistungsgesellschaft mit
ihrer Nullfehlertoleranz tragt zusatzlich
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SEI UNUBERSEHBAR

An Freude, an Lebenslust und Abenteuern.

An offenem Herzen, an Lachen, bis der Bauch weh tut, und Mitgefihl (vor
allem dir selbst gegenuber). In dem Wissen, dass du ein Wunder bist, scho-
ne Uberraschungen und tolle Momente immer verdienst. In der Aktivierung
deiner Eigenverantwortung, wohltuende Raume der Liebe, der Heilung und
des Wachstums fur dich zu wéahlen. An Gelassenheit, im Hingeben und im
Vertrauen, dein Leben bestmoglich zu genieBen. Im Losen von Erwartun-
gen, Bewertungen und Verurteilungen anderer und dir selbst gegentber. Im
Ausbrechen aus MittelmaRigkeit, Motiven des Mangels und deiner inneren
Kritikerin - wéhle stattdessen Verletzbarkeit. In deinem eigenen Leuchten,
in deiner Kreativitdt, im Spielen und im Risiko eingehen, im Erlauben von
allem, eingeschlossen Mut, Fehlern und Erfahrungen, und immer wieder
deinen eigenen Weg abwandeln. An Ekstase, neuen Perspektiven und im Hei-
mat-in-dir-Finden.

SeiunuUbersehbar als die Lebensverschonerin, die du bist, in Verbindung mit

allem, was kommt und ist, und vor allem mit dir selbst.

dazu bei, dass es kaum fur dich auszuhal-
ten ist, Fehler zu machen. Allerdings ist
ein bestimmter Grad an Frustration un-
vermeidbar, besonders wahrend man sich
auf Neues einlasst.

Wer keine Fehler macht, macht
wahrscheinlich auch sonst
nichts!

Lies den Satz nochmal, dann
nochmal und dann noch einmal.

Pretty Privilege beschreibt die Vorteile,
die Menschen aufgrund ihrer Attraktivitat
haben, bewusst oder unbewusst. Obwohl

SANDRAWURSTER

,Schonheit“ flur jeden Einzelnen etwas
ganz anderes bedeuten kann, ist die For-
schung sich einig, dass es gewisse objek-
tive Kriterien gibt, wie: schlanke, jugend-
lich wirkende, sportliche Personen (also
wie uns die Gesellschaft weismachen
mochte, wie eben sportliche Menschen
anscheinend auszusehen haben) mit sym-
metrischem Gesicht. Diat-Talk und Léas-
tergesprache in der Umkleide bestatigen
dich, du bist hier einfach nicht richtig.
Schliefflich sieht niemand so aus wie du
und bestimmt fihlt auch keiner wie du.

Fassen wir also zusammen: Du schwitzt —
fur dicke Menschen, die standig als
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schlechtes Beispiel fir Unsportlichkeit
und ein ungesundes Leben herhalten
miussen, die anscheinend immer aus der
Puste sind und immer schwitzen, ist
sichtbares Schwitzen sehr unangenehm.
Du fahlst dich beobachtet und verurteilt,
bevor du Uberhaupt mit einer Kursteil-
nehmerin reden konntest. Dariiber hinaus
schuldig und voller Scham — doch deine
innere Antreiberin zwingt dich, komme
was wolle, die Trainingsstunde durchzu-
ziehen, anstatt die Grenzen deines Kor-
pers sichtbar und respektvoll zu akzeptie-
ren. Das ist keine Probestunde in einer
Tanzschule, das ist ein verdammter Alb-
traum! Ein Appell an die Tanzschulen und
Tanztrainerinnen folgt, jetzt geht es erst-
mals um dich. Du und dein Leben sind
nichts, das ,,durchgezogen“ werden muss,
der Tanz gehort uns allen, somit auch dir!
Ubrigens ist die Aufgabe von Tanzschu-
len, Tanzen beizubringen! Zusatzlich ver-
dient jede ,Wiedereinsteigerin“ oder
auch jede ,Neuanfangerin“ immer unse-
ren grofiten Respekt und Support. Trai-
ner*innen, Tanzer*innen und Tanzschu-
len, die etwas anderes in Hobbytanzschu-
len vermitteln, sollten dringend an ihrem
Tanzer-Codex und ihrer Fihrungsphiloso-
phie arbeiten.

Und so sehr unbequeme Momente wie
diese auch frustrierend sind, bieten sie
auch Raum fir Entfaltung und Wachstum.
Dabei musst du allerdings nicht versu-
chen, jemand zu sein, sei echt, du darfst
dich verletzlich zeigen. Verletzbarkeit ist
immer ein krasser Gamechanger. Ah, und
eins noch — du bist richtig!

Damit immer seltener besonders Men-
schen mit groflen Korpern solche negati-
ven Erfahrungen machen missen und
sich vor allem selbst auch besser durch
solche Situationen fiihren kdnnen, schrei-
be ich dieses Buch. Es soll dir als Motiva-
tion (und manchmal als Troster) und den
Tanzschulen und Tanztrainerinnen als
dringender Weckruf dienen. Niemand
sollte Bodyshaming und Grenziberschrei-
tungen erfahren, vor allem nicht an Or-
ten, in denen man sich mit seinem Korper
verbinden und Freude erfahren wollte.
Sichere Raume fihlen sich anders an, da-
ran mussen wir dringend arbeiten.

Und ja, es liegt noch ein langer Weg vor
uns, doch ihn gemeinsam zu tanzen,
macht es um einiges leichter. Und falls
auch du bereits solche negative Erfahrung
gemacht haben solltest, mochte ich dich
ermutigen, weiterhin fir dich und deine
Bewegungsmotive loszugehen, gib nicht
deine Bediirfnisse und deine Macht ab,
weil andere in einer ,Schlechter und gu-
ter Korper“-Matrix feststecken und sich
aufgrund dessen unterirdisch benehmen.
Du solltest Entscheidungen nicht aus der
Angst heraus, was andere Uber dich sagen
und denken koénnten, wihlen, sondern
ganz bewusst aus deinen eigenen Win-
schen und gewahlten Motiven. Denn so
deprimierend es auch ist zu akzeptieren,
dass wir andere Menschen niemals zu an-
deren Meinungen und Perspektiven zwin-
gen konnen, liegt darin zugleich auch eine
ganz persOnliche Einladung an dich ver-
borgen. Die Einladung, aufzuhoéren zu
warten und zu hoffen, dass ,es“ besser
wird! Und die Erkenntnis, dass du allein
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DAS KANNST DU HEUTE SCHON TUN

I. Schau dich um, google, welche Moglichkeiten es in deinem Umfeld
zu ,Tanzen" gibt. Das muss nicht immer eine Tanzschule sein. Auch
Vereine, Jugendhduser oder Hochschulen bieten meist unterschied-
liche Kurse an. Vielleicht entscheidest du dich auch erstmals fur ein
Onlineangebot, das du sicher von zu Hause starten kannst, um dein
Vertrauen und deine Verbindung zu deinem Kérper aufzubauen oder
zu (ver-)starken. Falls dich ein Kurs anspricht, dann informiere dich
genauer, entweder Uber eine E-Mail, einen Anruf oder, indem du direkt
vorbeischaust und dich erkundigst. Es gibt auch Tanzschulen, die be-
wusst keinen Spiegel in ihren Rdumlichkeiten verwenden oder bereits

korperfreundliche und wertungsfreie Kurse anbieten.

2. Wahrend du dich erkundigst, ist es wichtig, dass du dich traust, deine
Angste und Befurchtungen offen zu kommunizieren, auch wenn dir das
am Anfang unangenehm sein wird. Kleiner Tipp: Manchmal fallt es uns
leichter, Uber unsere negativen Erfahrungen und Verletzungen Uber E-
Mail oder Ubers Telefonat zu berichten, denn nur so kann dir auch ein
passender Kurs, der auf deine Bedurfnisse zutrifft, empfohlen werden.

S&tze, die du dabei wahlen kénntest:

e Ich wirde gern regelmaRig tanzen. Tanzen hat mir schon immer Spaf}
gemacht. Leider habe ich dieses Hobby nie fur mich in Betracht ge-
zogen, da ich immer eine ganz genaue Vorstellung davon hatte, wie
Personen auszusehen haben, die tanzen. Deshalb furchte ich mich
auch davor, Bodyshaming zu erfahren. Bieten Sie spezielle Plus-Size-
oder Fat-Dance-Kurse an? Wie sind |hre Anfangerkurse aufgebaut?
Und ist Ihre Tanzschule darauf bedacht, dass sich wirklich jede*r
willkommen fuhlt?

e Leider habe ich bereits negative Erfahrungen in anderen Tanzinsti-
tutionen gesammelt, die fur viel Schmerz, Angst und Zweifel in mir
sorgten. Solche Erfahrungen méchte ich unbedingt vermeiden und
suche deshalb ganz bewusst einen Ort, der sicher fur mich ist, wo
nicht die Leistungen und das Aussehen der Kursteilnehmer*innen im
Vordergrund stehen, sondern die Kursteilnehmer*innen selbst.

Auf der nachsten Seite geht es weiter ——
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e |ch habe solch eine Lust, meine Tanzskills zu erweitern, ich wirde
sehr gern den Ladystyle-Grundkurs am Mittwoch testen. Ich be-
flarchte allerdings, dass ich anfangs vielleicht nicht ganz mitkommen
werde. Ist es okay, wenn ich mir zwischenzeitlich meine eigenen Pau-
sen nehme, um die Grenzen meines Kérpers zu respektieren? Und
wie viele Teilnehmer*innen sind in dem Kurs? Ich glaube, ich wirde
mich wohler fihlen, wenn ich in einem kleineren Kurs wére, wo ich
mich zu Beginn nicht so beobachtet fihle.

* Krankheiten und Verletzungen solltest du auch gleich zu Beginn er-

wahnen.

. Falls dir die Antworten gefallen haben und du generell ein gutes Ge-
fuhl hast, dann vereinbare doch eine unverbindliche Probestunde, in
der du am besten nicht nur zuschaust, sondern gleich mitmachst. Na-
tarlich entscheidest du, doch wéhrend du mitmachst, machst du diese
Erfahrung in und mit deinem Kérper und kannst hinein- und nachfih-
len, wie du dich wahrenddessen gefiihlt hast. Wobei zuschauen allein
dir diese Erfahrung nicht bieten kann und zusé&tzlich die Gefahr be-
steht, dass du dir einredest, dass es zu schwer fur dich ist, dass du das
nicht kannst. Bitte vergiss nicht, das meiste ist zu Beginn schwer, bevor
es leicht wird. Manchmal hilft es auch, eine Freundin mitzunehmen,
frau fuhlt sich weniger allein und dem Moment weniger ausgeliefert.
Geteiltes ,Leid” ist manchmal halbes Leid.

. Im Anschluss an die Probestunde kannst du gern nochmals auf die
Tanzlehrerin zugehen und deine restlichen Fragen oder Bedenken mit
ihr besprechen. Wobei eine interessierte Kursleiterin sowieso auf dich

zukommen wird.

bereits fir einen ,besseren“ Raum sorgen
kannst, indem du losgehst und den Ort,
den du hochstwahrscheinlich bis jetzt
hingenommen hast — tber dich férmlich
ergehen lassen ,musstest“ —, endlich ver-
lasst. Bist du verargert und fuhlst dich un-
gerecht behandelt? Absolut zu Recht!

Doch auch wenn das Mobilisieren deiner
Kraft
kostet, um Uiberhaupt immer wieder neue

Eigenverantwortung enorm viel

Riaume wahlen zu koénnen, in denen du
dich sicher und gut fuhlst — die andere
Option kostet dich langfristig deinen ,,in-
neren Frieden“ und ,,deine eigenen Wahr-



heiten“ — und das kann sich keiner leis-
ten! Wenn wir es zudem so betrachten,
dass es irgendwann kein besonderes Um-
denken mehr bendtigt — sogar weniger
kraftezehrend wird, je haufiger wir in bes-
ter Absicht fir uns selbst losgehen, quasi
es zu einer selbstverstandlichen Gewohn-
heit werden lassen, dass wir die bestmog-
liche Losung, die schdnste Situation, das
optimale Ergebnis verdienen, und zwar
immer —, setzen wir fir uns selbst neue,
wohltuendere Standards. Schluss mit fau-
len Kompromissen!

Du musst Ubrigens nicht erst dieses Buch
zu Ende lesen, um bereits die nachsten
(Tanz-)Schritte zu gehen. Den Wandel,
den du dir in deinem Leben wiinschst, der
entsteht meist erst durch gewisse Hand-
lungen, vor allem durch neue oder veran-
derte Taten.

Ich winsche dir, dass du eine Tanzeinrich-
tung findest, in der du dich wohlfuihlen
kannst und in Freude tanzen wirst. Falls
allerdings bis jetzt noch nichts dabei war,
gib die Hoffnung nicht auf. Wir befinden
uns gerade in sehr spannenden Aufbruch-
zeiten, vieles ,funktioniert“ nicht mehrin
unserer bewussteren ,neuen“ Zeit, das
Jahre zuvor noch geniigend war. Bedeu-
tet: Vieles befindet sich aktuell im Wan-
del, und auch wenn es noch dauern mag,
es ist unvermeidbar, dass Verinderung
geschehen wird. Du tragst mit dem Kauf
dieses Buches tibrigens dazu bei und viel-
leicht beteiligst du dich sogar noch inten-
siver am Wandel. Das kann ganz unter-
schiedlich aussehen. Eventuell, falls es
deine Energieressourcen gerade zulassen,
dass du den Tanzeinrichtungen, in denen
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du dich bisher nicht wohlgefiihlt hast,
mitteilst, warum nicht. Das ist fur sie das
grofite Geschenk, wenn sich eine Kundin
offenbart, darin steckt so viel Wachs-
tumspotenzial. Oder du dir den Tanz auf
anderen Wegen in dein Leben zurucker-
oberst, durch einen Aufruf auf Instagram,
durch den dann vielleicht eine neue Tanz-
gruppe entstehen kann oder du gar selbst
Kursleiterin eines wertungsfreien und
korperfreundlichen Tanzkurses wirst. Un-
abhangig davon, dass sich noch einiges
verandern muss, beginnt Wandel vor al-
lem in uns selbst. Und bei der Uberzeu-
gung, dass der Tanz uns allen gehort. Du
verdienst es, dich sicher mit und im Tanz
zu fihlen. Deine erste Bithne ist kein Ort,
sondern das bist du.

SEI DIR WICHTIG UND LASS
DEN REST LOS

Als Mensch mit einem mittelgrofen Kor-
per fihlte ich mich stindig beobachtet
und fragte mich zusatzlich immer, was an-
dere Giber mich sagten oder denken kénn-
ten. Puh, das kostete mich Unmengen an
Energie und hielt mich auf. Weniger per-
soOnlich zu nehmen war mein persdnlicher
Befreiungsschlag, und genau deshalb fan-
ge ich jetzt mit diesem Thema an. Uber-
raschung, Uberraschung! Nicht immer
stehst du im ,Lastermittelpunkt®, denke
nicht, dass du den anderen so wichtig
bist.

Ich mochte dir dazu ein Beispiel einer Teil-
nehmerin meiner Kurse erzdhlen: Jule
hatte enorme Schwierigkeiten, enge Ho-
sen oder Leggings zu tragen, da sie viele
Jahre gewohnt war, ihre Beine zu verste-
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cken. Doch eines Tages tat sie es dann
doch, und weifit du was? Es fiel einfach
keinem auf. Amusiert und leicht beleidigt
erzahlte uns Jule davon: ,Stellt euch das
mal vor, da mache ich mir tber Jahre hin-
weg einen Kopf, was die anderen sagen
konnten, und dann sind sie so frech und
sagen einfach gar nichts.“

Viele meiner Coaching-Klientinnen erzah-
len von ahnlichen Situationen, in denen
sie gar keine ,verwunderte“ Reaktion er-
hielten, wovon sie zuvor stets ausgegan-
gen sind. Dass das ,Horrorszenario, die
Lasterattacke oder andere Beflirchtungen
gar nicht eingetroffen seien. Ein guter Be-
weis dafiir, dass Angst vor allem in dei-
nem Kopf existiert, und wer sich sorgt,
bereits einmal zu viel leidet. Hier nun
meine Topgriinde, warum du nichts mehr
persOnlich nehmen solltest.

WIR ZIEHEN VERTRAUTES,
NICHT GEWOLLTES AN

Da stellt sich fir mich die spannende Fra-
ge, ob wir aus den vergangenen Erfahrun-
gen, die wir bereits in unserem Leben
sammeln durften, immer wieder neue
und dennoch bekannte schmerzvolle Er-
fahrungen anziehen wollen, weil sie uns
so schon vertraut sind? Lass den Gedan-
ken mal auf dich wirken. Und glaube mir,
mir ist bewusst, dass unabhangig davon,
wie sehr wir an deinen Selbstliebe-Skills
oder Einstellungen ,herumdoktern“, die
Blicke der anderen nicht unbedingt weni-
ger werden. Doch ich will auch gar nicht,
dass du die anderen stets weiterhin im Vi-
sier hast, sondern endlich dich und deine
wahren Bedirfnisse in den Mittelpunkt

deiner Aufmerksamkeit setzt. Warum dir
genau das nicht gelingt? Weil wir die irr-
sinnige Illusion besitzen, dass unsere Be-
mihungen dariber entscheiden, wie sehr
wir gemocht werden, und es allen ,recht
machen koénnen. Dieser Irrtum lasst sich
allerdings nur schwer aufdecken, wenn
wir Anerkennung und Aufmerksamkeit,
die wir uns selbst nicht geben, bei ande-
ren suchen miussen. Eine Gesellschaft, die
weiterhin davon ausgeht, dass ,Care-Ar-
beit“, also Fursorge fiir andere, unbezahlt
und selbstverstandlich stattfindet, sorgt
automatisch fir den gefahrlichen Nahr-
boden, dass vor allem weibliche Personen
sich standig verantwortlich fir die Gefiih-
le und das Wohlbefinden der anderen fiih-
len. Was fir ein abartiger Druck, stets sei-
ne Existenz aufgrund seiner Bemiihungen,
von anderen gemocht zu werden, und der
Verpflichtung, verantwortlich fir die Ge-
fuhle anderer zu sein, zu rechtfertigen!

OBSESSIVE URANGSTE

Dennoch sei bitte verstandnisvoll zu dir,
dieses zum Teil eingetrichterte Verhalten
lasst sich nicht einfach abwimmeln, son-
dern es braucht Geduld und Zeit, um ein
neues Bewusstsein zu kreieren. Sich ubri-
gens einzugestehen, dass Ablehnung und
Konfrontation — die eben eher entstehen
konnen, wahrend du dich fir deine eige-
nen Bedirfnisse einsetzt als stets fir die
der anderen — tief verborgene Urangste
der Ausgrenzung und Verstofung in dir
auslosen konnen, macht das eigene irrati-
onale Verhalten fir dich selbst um einiges
verstandlicher. Zugleich dirfen wir uns
selbst aber auch eingestehen, dass das
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DER ESEL, DER VATER UND DER SOHN

,Der arme kleine Junge", sagte ein vorbeigehender Mann. ,Seine kurzen Bei-
ne versuchen, mit dem Tempo des Esels schrittzuhalten. Wie kann man nur
so faul auf dem Esel sitzen, wenn man sieht, dass das Kind sich muide lauft?”
Der Vater nahm sich dies zu Herzen, stieg hinter der néchsten Ecke ab und
lieB den Jungen aufsitzen.

Es dauerte nicht lange, da erhob schon wieder ein Voribergehender seine
Stimme: ,So eine Unverschamtheit! Sitzt doch der kleine Bengel wie ein Ko-
nig auf dem Esel, wahrend sein armer alter Vater nebenherlauft.” Dies tat
nun dem Jungen leid und er bat seinen Vater, sich mit ihm auf den Esel zu
setzen.

,Ja, gibt es sowas?”, sagte eine alte Frau. ,So eine Tierquélereil Dem armen
Esel hangt der Rucken durch und der junge und der alte Nichtsnutz ruhen
sich auf ihm aus. Der arme Esel!” Vater und Sohn sahen sich an, stiegen bei-
de vom Esel herunter und gingen neben dem Esel her. Dann begegnete ih-
nen ein Mann, der sich tUber sie lustig machte: ,Wie kann man blo so dumm
sein? Woflr hat man einen Esel, wenn er einen nicht tragen kann?”

Der Vater gab dem Esel zu trinken und legte dann die Hand auf die Schulter
seines Sohnes. ,Egal was wir machen”, sagte er, ,es gibt immer jemanden,
der damit nicht einverstanden ist. Ab jetzt tun wir das, was wir selber fur

richtig halten!” Der Sohn nickte zustimmend.

FREI NACH NASREDDIN HODSCHA

und , Gemocht-Werden“

MENSCHEN SEHEN DIE WELT,

mit und von jedem heute unser Uberle-
ben nicht mehr sichert. Vielmehr sorgt es
dafir, dass wir unbewusst stets Uberle-
bensstrategien bedienen, die ein Leben in
Leichtigkeit verhindern. Zumal die Anzahl
der Menschen, mit denen wir heute tag-
lich verkehren, um einiges gestiegen ist
im Vergleich zu den Zeiten, wo eine Her-
de/Gruppe von 20 Personen die Gemein-
schaft bildeten.

WIE SIE SELBST SIND

Ich mag die Geschichte vom Esel beson-
ders gern, da sie erniichternd gut dar-
stellt, dass du es nicht nur nicht allen
recht machen kannst — aka: ,Es gibt im-
mer eine Person, die etwas auszusetzen
hat“ —, sondern dass jeder Mensch seine
ganz eigene Meinung und Sichtweisen auf
die Dinge besitzt. Wir widmen allerdings
oft nur den Personen unsere Aufmerk-



VORWORT

Die eine Wahrheit gibt es nicht - wir sind selbst das Tor oder die Grenze zur Welt.

samkeit, die ein groferes Verlangen da-
nach haben, ihre Meinungen vor anderen
preiszugeben oder sie mit anderen teilen
zu wollen. Doch nur weil sich Menschen
nicht zu dir oder deinem Geschehen au-
Rern, sondern schweigen, bedeutet das
nicht automatisch, dass sie dazu keine
Meinung haben. Die Frage, die sich daraus
ergibt, lautet: ,Kannst du es Uberhaupt
allen immer recht machen, wenn immer
alle ihre ganz eigenen Meinungen dazu
besitzen werden?“ Und dennoch versu-
chen wir meist genau das. Hoffentlich

konnte die Geschichte von Nasreddin Ho-
dscha dir zeigen, wie anstrengend und
ziellos das ist. Mich jedenfalls hat die Er-
kenntnis, dass wir alle die Welt, die Ge-
schehnisse, nicht objektiv sehen, sondern
so wie wir selbst sind, extrem befreit.

WENN FRAU NICHTS UBER
SICH SELBST ZU SAGEN HAT

Ich weif}, es kann zu Beginn recht angst-
einflofend wirken, wenn man feststellt,
dass in den seltensten Fallen eine einzige
Wahrheit existiert, plotzlich fihlt frau



sich gezwungen, Halt und Orientierung in
sich selbst finden zu mussen. Dennoch
bitte ich dich, dich weiter darauf einzulas-
sen. Halten wir fest: ,Dein Bestes geben*
ist leider nicht die Zauberkraft, um von
allen gemocht zu werden oder es allen
recht machen zu kénnen. Dariuber hinaus
sagt die Bewertung, die ein Mensch tber
dich oder deine Taten trifft, mehr tiber ihn
selbst aus als uber dich. Zu guter Letzt
durfen wir unsere gesellschaftliche Pra-
gung nicht auflen vor lassen, die zu gern
labelt, kategorisiert und bewertet. Schlief3-
lich zeugt es von einem starken Charakter,
immer zu allem eine Meinung zu haben.
Oder verstecken wir damit nur unsere
Angst vor dem Unbekannten und Frem-
den? Menschen kénnen ganz schon skur-
ril sein, besonders, wenn sie unachtsam
unterwegs sind! Manchen Menschen
missfallt bereits die Form deiner Nase oder
der Klang deiner Stimme, was fir einige
wiederum interessanteren Gesprachs-
stoff bietet, als Uiber sich und das eigene
Leben reden zu mussen.

Der Dalai Lama trifft es ziemlich gut:
»Wer schlecht tber dich redet, hat nichts
Gutes uber sich selbst zu erzahlen.“ Dabei
ist das Traurige nicht das , Schlecht tiber
andere reden“. Das haben wir alle mal ge-
macht und davon geht auch die Welt nicht
unter. Doch dass wir nichts uUber uns
selbst, unser Leben zu erzidhlen haben,
uns also entweder selbst nicht fur ,wich-
tig genug“ halten oder fir nichts ,,Wichti-
ges“ in unserem Leben sorgen, das ist tra-
gisch. Du bist wichtig, lebe dein geiles
Leben, und du wirst gar keine Zeit mehr
haben, tiber andere zu reden!

VORWORT

Indem ich verstand, dass ich — unabhan-
gig von meinen Taten, meinem Sein —
nicht wirklich beeinflussen kann, was an-
dere Menschen uber mich denken oder
wie sie sich mir gegeniiber verhalten,
konnte ich endlich aufhoren, mich fir an-
dere krummzumachen, mich stets anzu-
passen oder meine eigenen Bedirfnisse
zu leugnen. Diese Erkenntnis war mein
ganz personlicher Freiheitsschein, auf
den ich so lange im Aufien gewartet hatte
und den ich in mir letztendlich fand. Hal-
lo, grandioses Leben, schon, dass wir uns
begegnen durften und ich wirklich ver-
standen habe, dass alles, was ich fabrizie-
re oder eben nicht, nur einer einzigen Per-
son gefallen muss, mir!

Klar, das Bedirfnis dazuzugehoren, ist
tief in uns verankert. Doch gehorst du dir
uberhaupt selbst? Ist nicht eine der span-
nendsten Fragen in unserem Leben, was
wir alle tun wiirden, wenn uns die Blicke
und Kommentare der anderen egaler wer-
den wiirden? Denn solange du standig da-
riber nachdenkst, was die anderen Uber
dich denken, oder sogar deine Handlun-
gen danach ausrichtest, gehort dein Le-
ben nicht wirklich dir.

Also lass uns endlich anfangen und wid-
me der wichtigsten Person im Publikum
oder im Trainingssaal — dir — deinen eige-
nen wertvollen Blick. Denn dein Leben
beginnt, wenn du aufhorst, ,den ande-
ren“, dem Publikum gefallen zu wollen.

Gefalle dir, und du rettest
deine Welt.






Soul Guide

Hier findest du einige spannende Vorab-
impulse und Einladungen passend zum
Buch, du kannst allerdings auch direkt
loslegen.

Triggerwarnung

Dieses Buch thematisiert Bodyshaming
und weitere Themen wie Sexismus, Ras-
sismus, Essstorungen und Depressionen.
Sobald die sensiblen Thematiken dir gera-
de nicht gut bekommen, mach eine Pause
oder gehe zum nachsten Kapitel Uiber.

Sprache formt unsere Welt

Ich wahle in diesem Buch ganz bewusst
das generische Femininum. Zu Beginn
kann sich das ziemlich ungewohnt fur
dich anfiihlen, doch dann wirst du es be-
stimmt genieflen. Wir und ganz allgemein
das Weibliche brauchen endlich mehr
Raum auf dieser Welt und in jedem von
uns — egal, welches Geschlecht oder Iden-
titat frau letztendlich lebt.

Roter Faden

Dein Buch, deine Regeln! Du bestimmst,
wie es sich am passendsten anfihlt; von
hinten nach vorn, mal reinblicken und
sich inspirieren lassen oder der Klassiker,
von Seite zu Seite wihlen. Ob du aus dem
Kauf dieses Buches ein lautes Erlebnis
machst oder einen leisen sicheren Raum,
du wahlst. Oder eben doch nicht, wer
sagt, dass dieses Buch nicht beides fir
dich sein kann?

Exklusiver ShakeYou-
Mitgliederbereich fiir dich

Ich habe eine spezielle Onlineseite zum
Buch kreiert, die dich Uiber das geschrie-
bene Wort hinaus noch mehr erreichen,
bertihren darf und vor allem in Bewegung
bringen wird.

Dich erwartet motivierendes Zusatzma-
terial, wie unter anderem korperfreundli-
che und wertfreie Tanzeinheiten mit mir
und Meditationen. Solltest du dir nicht
entgehen lassen!

Wenn du méchtest, klick dich gleich mal
in den exklusiven ShakeYou-Onlinebe-
reich ein und schau dir meine Grufibot-
schaft fur dich an. Ich freue mich auf dich!
https:/bauchfrauen.com/pages/shake-you

Erwecke dein inneres Genie

Glaube mir kein Wort! Reflektiere und
uberprife alles! Nur weil fir mich einige
Tools und Tipps funktionieren, bedeutet
das noch nicht, dass sie es auch fir dich
miussen. Nur weil sich etwas gut anhort
oder es eben ,alle“ machen, musst du
nicht Ansichtsweisen und Handlungen
adoptieren. Sei dein eigenes Original und
entdecke deine eigene Wahrheit. Daflr
braucht es Bewusstsein, Mumm, Courage,
Kiahnheit, Gerissenheit, Wagemut, Lei-
denschaft, Beharrlichkeit und Genialitat.
Kurz gesagt, die Bereitschaft, sich der Mit-
telmaftigkeit zu widersetzen und Kritisch
zu denken.



SOUL GUIDE

Du musst gar nichts, aber du darfst
In diesem Buch werde ich einige Seelen-
futterinspirationen, Selfcare-Routinen
und ,Me Time“-Impulse mit dir teilen. Bit-
te lass dich davon nicht stressen.

Du musst morgens kein Yoga machen, dei-
ne Gedanken niederschreiben, meditie-
ren, rduchern, Tarotkarten ziehen oder ein
minstagramtaugliches“ Frithstiick zuberei-
ten, doch du darfst!

Du bist deine eigene Lebensverschonerin
und darfst darauf vertrauen, dass du das
Passende fur dich wahlen wirst. Und falls
nicht, wahlst du einfach neu.

Schonheit und Freude mussen wir riskie-
ren und beschiitzen, sonst gehen sie in all
dem ,Missen und Sollten“ und in
,Schmerz und Ungerechtigkeit“ verloren.
Sei nicht so streng, vor allem zu dir selbst,
teile, feiere, lache und liebe — und wenn
dir dabei die hier genannten Impulse
dienlich sind, fein. Falls nicht, lass sie

sein.

Raus aus der Eigenverurteilung und
Wertung

Kennst du bereits die drei groflen E? Du
darfst dich erfahren, du darfst experimen-
tieren und dich erweitern. Dieser Satz
lasst wenig Raum fur ,Richtig und
Falsch“- und ,,Gut und Schlecht“-Denken
Ubrig, und das ist auch gut so, dein Leben,
dein Sein sind viel zu machtig, um es in
begrenzte ,Entweder Oder“-Konzepte hi-
neinzuquetschen.

Fang bei dir selbst damit an: Hore auf,
dich stets zu bewerten. Ob du zum Bei-
spiel dieses Buch verschlingen wirst und
auch alles in unserem exklusiven Mitglie-

derbereich mit- und durchmachst oder ob
es sofort im Bicherregal landet und ein-
staubt, du bist stets wertvoll, eben auf-
grund der Tatsache, dass du existierst.
Okay, mit deiner eigenen Leseleistung
bist du nicht so streng, aber wie sieht es
mit deinen anderen Lebensbereichen
aus? Wertest du dich selbst — und hochst-
wahrscheinlich auch andere — auf und ab,
aufgrund deiner Leistungen, deines Aus-
sehens oder deines Besitzes? Na, be-
merkt, dass das alles Faktoren im Aufien
sind, die wohl eher einen Fremdwert er-
geben statt einen gesunden Selbstwert?
Spater noch mehr dazu, doch so viel be-
reits vorab: Ohne stindige Bewertung,
Urteil und das dauernde Kategorisieren
und Labeln von Dingen und Personen
ware das Leben um einiges leichter. Pro-
biere es aus, du hast nichts zu verlieren.

Lauft bei dir

Geflihle sind wie Wasser, sie wollen flie-
Ren. Da sie in unserer Gesellschaft aller-
dings recht unbeliebt sind und eher als
tut der
Mensch viel, um etwas zu stoppen, das
die Natur des Fliefens hat.

Flr ein gesinderes Gefihlsmanagement

Schwachen verbucht werden,

bedarf es der Bereitschaft, seinen selbst-
erbauten innerlichen Gefluhlsstaudamm
abzubauen und seine Emotionen zum
Laufen zu bringen. Sich die eigene emoti-
onale Verletzbarkeit abzusprechen ist auf
Dauer enorm erschopfend und kann sogar
so weit fihren, dass frau sich selbst letzt-
endlich gar nicht mehr spirt.

Mentale Herausforderungen also hinter
der Fassade von toxischer Positivitat zu



Lass deine Gefuhle fliefen.

verstecken oder generell zu versuchen,
sie runterzudriicken, funktioniert nicht.
Sie werden sich auf anderen Wegen sicht-
bar machen und Ausdruck verschaffen,
zum Beispiel durch Krankheiten und Co.
Und ja, es kann sich iiberwaltigend anfiih-
len, einen inneren Raum zu 6ffnen, um
alles fihlen zu durfen. Doch was dir im-
mer mehr Angst machen sollte, als alles
zu flihlen, ist, dich in deiner Ganzheit, mit
deinen vielen unterschiedlichen Anteilen
Zu verpassen.

Du verdienst den besten Support

Dieses Buch ersetzt keine Therapie. Es
dient dir als wohltuende Begleitung und
Inspiration. Falls du bemerkst, dass dir
manche Geftuhle zu herausfordernd er-
scheinen, sei es dir bitte immer wert, dir
dariiber hinaus Hilfe, Unterstiitzung und
Support zu beschaffen. Du bist nicht al-

lein und musst auch nicht alles allein be-
waltigen.

Dein Feedback ist Gold wert

Falls du ein, zwei Minuten ubrig hast,
freue ich mich riesig iber dein Feedback,
sei es Uber Google oder Amazon, damit
unterstiitzt du nicht nur mich als Autorin,
sondern auch, dass dieses Buch noch
mehr Bekanntheit erlangt. Gern darfst du
mir auch unter info@bauchfrauen.de
schreiben.

Ich bin so gespannt, erfahren zu durfen,
wo dich das Buch abgeholt hat, wo du
vielleicht noch eine Erganzung gebraucht
hattest oder auch, was du vielleicht ganz
anders siehst als ich. Letztendlich sind
wir alle Schiilerinnen des Lebens und kei-
ner von uns ,fehlerfrei“ und vor ,Wachs-
Ich

tum*“ geschitzt, glicklicherweise.

freue mich auf den Austausch.






KAPITEL |

VORHANG AUF,
JETZT KOMME ICH!

Aus einer meiner groRten Leidenschaften wurde
mein erstes Business. Zugleich kreierte ich mir
selbst eine Buhne, auf der ich vor allem unbequemen
Gefuhlen davontanzte. Hinter meinem eigenen Fleif
erkannte ich, dass die meisten Menschen, wie auch ich,
nicht Angst vor Niederlagen haben, sondern Angst,
wirklich alles zu fihlen.
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Unbequemen Gefiithlen davontanzen

Meine Mutter sagt, sobald Musik lief, fing
ich an mich zu bewegen, wie es tatsach-
lich die meisten Kinder tun. Etwas spek-
takularer wird es erst dann, wenn wir den
Fakt hinzunehmen, dass ich anscheinend
Raum und Zeit um mich voéllig vergaf, zu-
dem mich dem Moment komplett hinge-
ben konnte und wie in eine Art Rausch
fiel, eben verschwand, in meiner ganz ei-
genen Welt. Sah in der Praxis dann so aus,
ob in unserem Wohnzimmer oder im Hof,
wahrend die Nachbarn ein Grillfest gaben,
wo Musik gespielt wurde, sah man mich
wirklich immer tanzen. Das meistgespiel-
te Lied in meiner Kindheit war brigens
,Yesterday“ von den Beatles, der einzige
Song, den mein Vater auf seiner Gitarre
spielen konnte, und ich drehte mich pas-
send dazu so lange um mich selbst, bis
mir ganz schwindelig wurde. Was fir ein
fantastisches Gefihl!

Wann hast du dich das letzte
Mal so lange im Kreis gedreht,
bis dir schwindelig wurde?
Auf, mach das Lieblingslied
deiner Kindheit an und dann
dreh dich. Wer schwankt, hat
mehr vom Weg.

,Du hast aus allem, egal wo wir waren, ir-
gendwie immer deine eigene Blihne ge-
macht, und das mit deinem ganzen Her-

«

zen“, sagt meine Mutter. Ja ich weiR,

Mitter sind immer unsere ersten Fans.
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Allerdings gestehe ich, von meinem da-
maligen Ich auch ziemlich beeindruckt
gewesen zu sein. Denn machen wir uns
nichts vor, héchstwahrscheinlich werde
ich nie mehr solch einen ungefilterten,
unangepassten und reinen ,Seinzustand“
besitzen. Wusstest du, dass der hochste
Punkt unseres Selbstwerts zwischen dei-
ner Existenzgriindung und deinem zwei-
ten Lebensjahr liegt? Ich musste hochst-
wahrscheinlich eine ordentliche Portion
Ecstasy zu mir nehmen oder mindestens
zehn Retreats hintereinander besuchen,
um nur ansatzweise diesem Seinszustand
naherzukommen. Gern darfst du dir jetzt
und hier die Frage stellen, ob du dir die Le-
benskunst bewahrt oder jemals aufge-
baut hast, aus allem deine ganz eigene
Buhne zu machen?

Ich war eben ein kleiner Hingucker, kaum
richtig am Laufen, aber dennoch stets am
Hinternwackeln. Es muss ein Fest gewe-
sen sein, mir dabei zuzuschauen, wie ich
ganz frei von Scham und voller Selbstver-
standlichkeit Freude an Musik, Bewegung
und meinem eigenen Sein hatte. Der klei-
ne Star der Nachbarschaft, der die Reakti-
onen der Menschen um sich herum ge-
noss und vollig natirlich Flache einnahm.

DRECKIGE OFFENBARUNG

Okay, genug von Flashbackerinnerungen,
an die ich mich zum groften Teil nicht
selbst erinnern kann. Aber an was ich
mich erinnere, ist meine erste Begegnung



VORHANG AUF, JETZT KOMME ICH!

SANDRAS SELFCARE-TIPP:
FILMABEND FUR DEINE SEELE

Lass uns kurz Gber die Magie von inspirierenden Filmen sprechen und
ihrem therapeutischen Mehrwert, der meines Erachtens enorm unter-
schatzt wird. Ich veranstalte regelmaRig Filmabende und liebe es, auch
allein ins Kino zu gehen. Fir mich sind auRergewohnliche Geschichten,
spannende Dramaturgie und gekonnt gesetzte Filmmusik (wie bei Rocky,
Harry Potter, Titanic) zeitlose lebendige Kunstwerke auf Leinwand, die
wirklich verzaubern kénnen. Doch das Spannendste daran sind die Ge-
fuhle und die neuen Perspektiven, die ein Film, eine Geschichte in dir
erwecken kann.

Ob ich fur jede Lebenslage einen passenden Filmtipp habe? Finde es he-
raus und teste mich gern. Schreib mir auf Instagram @dieSandraWurster,
und wir werden sehen, was meine Sammlung fur dich tun kann.

Meine 13 Top-Tanzfilmempfehlungen fur dich:

e Dirty Dancing

e Flash Dance

* Honey

e Step Up, naturlich der erste Teil, okay, der zweite ist auch toll
Tanz ins Leben

Billy Elliot, | Will Dance

e Fame (der neue und der alte)

® Magic Mike XXL

e LalalLand

e Center Stage (die Szene, wo sich alle ,relativ” frei und lasziv bewegen

im Jazz-Unterricht)
e Strip down, Rise up - Die heilende kraft des EntbloRens (Trigger-

warnung)

Footloose
o Grease
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mit dem Tanzfilm der Tanzfilme: ,Dirty
Dancing®. Ich spickte heimlich aus der Tar
meines damaligen Kinderzimmers, weil
mir meine Eltern nicht erlaubten, ihn mir
mit ihnen anzuschauen. Verstandlich, da
ich erst finf Jahre alt war, und dennoch
erinnere ich mich daran, welch ziemlich
grofe und intensive Gefiihle er in mir
weckte. Besonders die Szene, in der
,Baby“ Frances (gespielt von Jennifer
Grey) eine Wassermelone in den ,heimli-
chen Schuppen“ tragt, wo alle Showtan-
zer des Hotels, in dem sie mit ihrer Fami-
lie Urlaub macht, hemmungslos, hinge-
bungsvoll und wild miteinander tanzen.

UNBEQUEMEN GEFUHLEN DAVONTANZEN

Habe mir gerade die Filmszene nochmals
auf YouTube angeschaut, unabhingig da-
von, dass ich heute erkenne, dass nicht
echte ,Standard und Latein“-Schrittkom-
binationen getanzt wurden, wirkte diese
friher um einiges weniger harmlos auf
mich und ich liebte alles daran. Es war
hochstwahrscheinlich das Laszivste, was
ich damals gesehen hatte, und ich wollte,
dass es nie endete. Zwar hatte ich keine
Ahnung, was genau die da taten, aber ich
wusste, dass ich dasselbe konnen wollte;
sich so unbeschriankt und hemmungslos
der Musik hinzugeben, hatte etwas von
Freiheit.

Wann hast du dich das letzte Mal hingegeben, hemmungslos und ohne Scham?
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