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VORWORT

XAKX

,Dieses Buch wird Ihr Leben verandern.“ Mit so viel Konfetti fan-
gen einige Selbstoptimierungsbiicher an. Zugegeben, das macht
Stimmung. Ich hatte in den letzten 20 Jahren in so ziemlich jedem
dieser Art Biicher meine Nase drin. Mit den Weisheiten der besten
Motivationstrainer geriistet, wollte ich ein zunehmend besserer
Mensch werden. Ich bin davon ausgegangen, dass in mir eine bes-
sere Version meiner selbst steckt. Fleifliger, schoner, schlauer,
sportlicher — und wenn ich mir nur abartig viel Mithe geben und
viel Hokuspokus drumherum machen wiirde, konnte dieses
Upgrade irgendwann mal rauskommen. Ich legte viel Hoffnung
und Optimierungsbereitschaft an den Tag, mit dem Ergebnis, dass
ich heute noch genauso unaufgerdumt bin wie vor 20 Jahren. Hin-
zu kam, dass ich als Moderatorin und Schauspielerin immer wie-
der gesagt bekommen habe, wie ich sein muss, aussehen muss,
sprechen muss, handeln muss. Zu viel Muss.

Wie sich aber nun mit etwas Abstand zu all dem Miissen gezeigt
hat, war ich auch im unoptimierten Zustand vollig in Ordnung. Als
ich ndmlich aufgehort habe, mich verdndern zu wollen, hat sich
Zufriedenheit in mir breitgemacht. Mit der ldsst es sich viel besser
aushalten als mit dem Gefiihl, nicht gut genug zu sein. Deswegen

werde ich keine leere Versprechungen ins Vorwort packen wie vie-

VORWORT

le dieser Selbstoptimierer — das trau ich mich gar nicht, weil ich
trotz der 20 Jahre Medienzirkus noch ein kleines Fiinkchen An-
stand in mir trage. Ich fang also noch mal von vorn an, wenn Sie’s

mir erlauben.

Henrtlichen Gliickwunsch! Sie halten gerade ein Buch

in dev Jand, das Thy Leben nicht auf bedeutsame

Ich sag’s ehrlich und geraderaus: Das vorliegende Buch konnte Sie
unterhalten, zwischendurch auch mal an Thnen kratzen, vielleicht
erkennen Sie sich wieder, es konnte Sie zum Lachen bringen, aber
Thr Leben wird’s bestimmt nicht verdndern und das soll’s auch gar
nicht. Also keine Angst, hier wird niemand optimiert oder operiert.
Ubrigens, wollen wir Du sagen? Das macht’s einfacher, da wir noch
ein bisschen Strecke vor uns haben, und da wollen wir’s gemiitlich
miteinander haben, oder? Ich bin die Tanja. Bei diesem Buch musst
du keine Reihenfolge einhalten und dir keine Notizen machen. Ei-
nen roten Faden gibt’s hier nicht, fang einfach an, wo du willst. Es
reicht, wenn du lesen kannst.

Ich muss mich vorweg schon mal fiir etwas entschuldigen, das
zwischendurch wirklich peinlich werden konnte. Ich bin ndmlich
nie allein unterwegs, ich habe ein inneres Faultier, das sich regel-
maflig zu Wort meldet. Als mein personlicher Ratgeber hilt es mich
immer wieder davon ab, einen Marathon zu laufen, das Bruttosozi-
alprodukt drastisch zu erhohen und die Haare auf meinem Kopfin
den Griff zu bekommen. Es wird sich, wenn’s nicht gerade schlift,
immer wieder mal einmischen und ist dabei manchmal grob und
ordindr. Wo wir auch schon beim néichsten Thema wiren. Ich ent-
schuldige mich jetzt schon fiir das eine oder andere Schimpfwort.

Wer’s anstindig haben will, dem muss ich jetzt fairerweise vom

11



VORWORT

Kauf abraten. Ich habe das Buch so geschrieben, wie ich mich mit
meinen Freunden unterhalten wiirde, und die stecken mein Dach-
decker-Vokabular in der Regel ganz gut weg. Manchmal muss ich
vulgir sein, da manche Situationen einfach scheifie und manche
Menschen Arschlocher sind, das kann man sich nicht schonreden.
So viel zur Abwicklung.

Noch was zum Inhalt: Ein Antiratgeberbuch ist eigentlich
schon ein Widerspruch in sich. Gegen Ratschlidge zu sein, ist ja
auch schon eine Art Rat. Trotzdem beschreibt es das, was ich sagen

mochte:

.Nicjlt' ;. ’.. , £wte . %Z"
waellen, wie man Y sein hat.
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Auch wenn sich einige meiner Aussagen anhoren wie Tipps, so
nehmt mich nicht immer ganz so ernst. Nicht einmal ich mach das.
Ich bin kein Coach, Soziologe oder Psychologe und hab’s auch nicht
vor zu werden. So viel zur Expertise. Ich bin vielmehr ein Hans-
dampfin allen Gassen und mache meistens 13 Sachen gleichzeitig.
Einige davon auch recht halbarschig, doch ich wiirde sagen, dass
ich genau aus diesem Grund einen guten Panoramablick bekom-
men habe. So hat sich ein buntes Kaleidoskop an verschrobenen
Sichtweisen angesammelt, durch das ich euch hier durchgucken
lassen mochte. Manche Themen hitten sicher eine Vertiefung ver-
dient, geht nur nicht, muss nimlich noch die anderen zwolf Sachen
halbarschig erledigen und will euch keine 1.000 Seiten zumuten.
Ihr kénnt euch nun zuriicklehnen und entspannen. Von mir
gibt’s hier keine Tricks, wie ihr euer Leben veridndern oder eure
Traume verwirklichen konnt. Weil wir alle schon ldngst wissen,
wie das geht. Mit ehrlicher Arbeit und nicht mit dem Lesen irgend-
welcher Tschakka-Biicher. Alles, was ihr wissen miisst, brauche ich

VORWORT

euch nicht zu erzédhlen, weil ihr es schon selbst ldngst wisst und
weil alle wichtigen Antworten schon da sind. Nur hort man die oft
nicht, weil die vielen Rat-Schlidger, denen wir Tag fiir Tag begegnen,
mehr Krach machen. Die kann man aber auch ausblenden. Und das

machen wir jetzt.

Towo
Y
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DER GELASSENE
UMGANG MIT
KALKFLECKEN

XXX

Klamotten und Menschen, die faltig sind, sind vollig in Ordnung.
Ich freue mich auch tiber trockenen Kuchen, sehe iiber Recht-
schreibfehler hinweg, habe nichts gegen verbeulte Autos und mag
Sturmfrisuren. Beim anderen Perfektionismus zu erwarten, liegt
mir fern, weil ich es selbst nie hinkriegen wiirde. Jedoch rithmen
sich viele Menschen damit, perfektionistisch zu sein - bis zum
Burn-out. Gerade am Arbeitsplatz tun manche so, als wire Perfek-
tionismus eine Tugend. Fiir Berufsgruppen wie Herzchirurgen, Ar-
chitekten und Piloten ist das auch wunderbar, aber sonst habe ich
fiir diesen Schlag Mensch noch nie so richtig viel iibriggehabt.

Der amerikanische Psychologieprofessor Randy O. Frost hat in
den 90ern ein Modell entworfen, das die Personlichkeitsmerkmale

von Perfektionisten zusammenfasst. Demnach sind das Menschen,

DER GELASSENE UMGANG MIT KALKFLECKEN

die hohe personliche Standards haben, sehr gut organisiert sind,
sensibel auf Fehler reagieren und die eigenen und fremden Leis-
tungen stindig anzweifeln.! Nicht so schon. Das heifdt, dass sie mit
ihrer unguten Art nicht nur sich selbst im Weg stehen, sondern
auch den anderen. Oft waren sie in ihrer Kindheit sehr hohen Er-
wartungen ausgesetzt und wurden regelmaflig kritisiert. Daher
wissen wir auch, fiir wen Perfektionisten biigeln, falten, kritisieren,
korrigieren und alles besser machen wollen. Nicht fiir uns. Leider
noch fiir Mama und Papa.

Die Angelsachsen haben fiir diesen pedantischen, pingeligen
Menschenschlag ein Eigenschaftswort: Er oder sie ist dann ,anal®
Der Begriff stammt aus der freudschen Psychoanalyse. Laut Freud
macht es kleinen Babys sehr viel Freude, in die Hose zu machen.
Pedantische Menschen sind dabei allerdings oft geschimpft und ihr
Kacka in Verbindung mit Ekel gebracht worden. Von der Schimpfe-
rei ist dann im Kopf alles etwas durcheinandergekommen und am
Ende des Tages haben jene Gesellen eine schlimme innere Abnei-
gung gegen alles Ungeordnete und Schmutzige entwickelt. Daher
sollte man sich {iber Pedanten und Perfektionisten nicht drgern.
Man kann ihnen psychoanalytisch entgegenkommen, indem man
ihnen verdeutlicht: ,Hosenkacka ist gar nicht so schlimm.”

Angsteinflof3end finde ich nicht nur die iibersteigerten Ansprii-
che, die Perfektionisten an sich und ihre Umwelt stellen, sondern
auch das Ergebnis davon in deren Wohnstétten. Jeder kennt so je-
manden: Die Wohnung ist blitzeblank und gerne mal zugekachelt.
Die Schuhe werden am Eingang ausgezogen, dafiir ist der Boden
dann schon kalt und vielleicht auch noch nass, weil ja gerade ge-
wischt wurde. Wenig Nippes, und der Handstaubsauger ist immer
griffbereit. Mich befillt in solchen Wohnungen immer das Gefiihl,
dass ich mit meiner Anwesenheit alles tierisch durcheinanderbrin-

ge und verfussle. Gerne fallen mir ausgerechnet dann beim Essen

{1} http://www.nytimes.com/2011/03/12/your-money/12shortcuts.html
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Sachen aus dem Mund oder ich stofie ein Weinglas um. Seit ich
Mama bin, bin ich der Schreck aller Pedanten. Irgendwo an mir kle-
ben namlich neuerdings immer Sabber, Sand oder Speisereste. Ich
kriege das meist gar nicht so mit. Bevor aber jetzt einer sagt ,Igitt,
ist die eklig!“, guckt doch selbst mal an euch runter! Auf und in je-
dem von uns leben rund zwei Kilogramm Bakterien. Klingt erst mal
gruselig, ist aber wunderbar. Das sind unsere Freunde, die uns hel-
fen, gesund zu bleiben, und ohne die wir sterben wiirden! Ja und
warum sollte ich die jetzt nicht in der Wohnung haben wollen?

Auch wenn’s mich nicht betrifft, aber tragischerweise werden
Frauen wesentlich hdufiger vom Perfektionismus befallen als Mén-
ner. Vor allem wenn’s darum geht, die eigenen Kompetenzen und
Leistungen infrage zu stellen. Dr. Jacqueline Mitchelson von der
Auburn University in Alabama befragte 288 Erwachsene, wie zu-
frieden sie mit ihrer Arbeitsleistung sind. Demnach sind 38 Prozent
aller Frauen mit sich selbst unzufrieden und 24 Prozent aller Mén-
ner. In Sachen Haushalt sieht’s nicht anders aus: 30 Prozent aller
Frauen beméngeln ihre Leistung zu Hause, aber nur 17 Prozent aller
Manner.? Das ist mitunter darauf zuriickzufiihren, dass Frauen im
neuen Jahrtausend immer noch das Gefiihl haben, allein firs Nest
zustandig zu sein. Sollte man dringend {iberdenken. Nur so eine
Idee ...

Mir machten schon als kleines Maddchen Frauen Angst, die ihre
Hausfrauenkompetenzen viel zu hochgehalten und sich dariiber
definiert haben, wie toll alles glidnzt; Frauen, bei denen die Ge-
schirrtiicher gebiigelt wurden, es zweimal am Tag Fleisch mit Bei-
lage gab und die Frisur trotzdem irgendwie saf. Ich habe damals
gehofft, dass diese Anforderungen ans weibliche Geschlecht mit
der Generation Teppichklopfer aussterben. Aber leider gibt’s die
noch immer, sogar in jung. In der Vorstadt reden sie viel iiber Mar-

kisen, Multifunktions-Kiichenmaschine und Thujen. Und abends

{2} http://cla-au.auburn.edu/tigertalesarchives/detail.cfm?newsarticleid=258

DER GELASSENE UMGANG MIT KALKFLECKEN
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putzen sie die Kalkflecken von den Kacheln im Bad. Wer weif3, viel-
leicht die eine oder andere sogar mit einer Zahnbiirste, als miisste
sie fiir etwas biifien.

Seit 16 Jahren fiihre ich meinen eigenen Haushalt und ich bin
noch nie auf die wahnwitzige Idee gekommen, Kalk von den Flie-
sen zu wischen oder meine Fenster zu putzen. Bisher bin ich des-
halb auch noch nicht eingesperrt worden. Wozu auch Fenster put-
zen? Ich rate sogar ab davon, denn es hat durchaus eine praktische
Komponente, wenn man das schleifen ldsst, weil man tiber kurz
oder lang einen prima Sichtschutz hat. Und jetzt mal ehrlich: Wir
alle haben Besseres zu tun, als Fenster und Kacheln zu putzen, zum
Beispiel ein gutes Buch zu lesen. Damit diese garstigen Forderun-
gen an die ,anstindige” Hausfrau aussterben, scheinen noch eini-
ge BHs verbrannt werden zu miissen. Man kann der Evolution aber
einen Schritt entgegenkommen, indem man regelmiflig das Mant-

ra wiederholt:

ein verschuendetes Leben.
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Im nichsten Schritt sollte man sich im Schneidersitz vors ungeputz-
te Fenster setzen und die Flecken auf sich wirken lassen, es kann
sich dadurch eine wunderbar meditative Atmosphére entfalten.

In Zukunft sollte man Kalkflecken und dreckige Fenster nicht
mehr als Bedrohung sehen, denn sie konnen uns daran erinnern,

dass es Wichtigeres im Leben zu tun gibt.

YOGIS FROM HELL

YOGIS FROM HELL

x X X
etz beeil dich innerer Frieden’,
ich hab nicht den ganzen Tag, Zeit!

Diese stidndigen Aufforderungen zu mehr Achtsamkeit und Inne-
halten iberfordern mich. Ich hab keine Ahnung, was die von mir
wollen. In jeder Frauenzeitschrift und Buchhandlung findet man
Anleitungen dazu. Die Leute sind in den letzten Jahren sogar un-
entspannter geworden, das ist nicht nur meine Beobachtung. Nach
Angaben der DAK haben sich Burn-out-Diagnosen seit 2006 nahe-
zu verzwanzigfacht.! Nicht so viele, die’s kapiert haben, wie das
geht mit der Stille.

Ein riesiger Wirtschaftszweig hat sich dem Wohlfiihlen ver-
schrieben. Psychologische, esoterische und spirituelle Literatur
verkauft sich wie eine Radler-Maf} aufm Oktoberfest. Der Heidel-
berger Zukunftsforscher Eike Wenzel beziffert den jahrlichen Um-
satz, der in Deutschland mit Esoterik gemacht wird, mit etwa
25 Milliarden Euro, in zehn Jahren sollen 35 Milliarden damit ge-
macht werden.? Eso ist ,unstoppable®, wie die famose Conchita

Wurst sagen wiirde.

{1} https://de.statista.com/themen/161/burnout-syndrom/
{2} https://[wwwwelt.de/print/die_welt/wirtschaft/article13189158/Mit-Esoterik-
laesst-sich-reales-Geld-machen.html
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Obwohl ich immer skeptischer gegeniiber diesen Lehren geworden
bin, mochte ich nicht behaupten, dass die Herrschaften aus der
Esoterikbranche nur Schwachsinn verbreiten. Ein paar Dinge ge-
hen auf, auch wenn mir dazu vielleicht die Logik fehlt. Nur ist es
bei all den Schwingungsexperten, Aura-Soma-Therapeuten, Ta-
rot-Kartenlegern, Lichtmeistern, Geistheilern, Kaffeesatzlesern,
Energiearbeitern, Handdiagnostikern und was es sonst noch zum
Deifl alles gibt, sauschwer herauszufinden, wer von denen ordent-
lich einen Hau weghat und wer seine 100 Euro die Stunde wert ist.

Seit fast 20 Jahren praktiziere ich Yoga und glaube fest daran,
dass nicht jeder spirituell sein und meditieren muss, um klarzu-
kommen. Ich kenne Leute, die gerne Rad fahren, joggen gehen oder
auf Berge steigen und den gleichen physischen und psychischen
Nutzen aus ihren Hobbys ziehen konnen wie ich aus Yoga. Ich ken-
ne grundsolide Landwirte, die mehr in ihrer Mitte sind, als die Yo-
ga-Susi aus der Trendy-Andy-Yoga-Lounge. Dennoch, ich bin sehr
froh, dass ich dieses nette Hobby aus dem fernen Indien fiir mich
entdeckt habe. Kann jeden nur dazu ermuntern, es mal auszupro-
bieren. Ich liebe das Gefiihl, dass ich hinterher habe. Ich bin seither
gelenkiger, meine Haltung hat sich verbessert, ich habe mehr Kraft
und Ruhe davon bekommen. Kann’s fast {iberall machen, brauche
kein Geld dafiir auszugeben und muss mich dabei mit niemandem
duellieren. Nur wire ich heute genauso nah dran an einer Erleuch-
tung, wenn ich meine Zeit im Schiitzenverein verbracht hitte.

Filir mich ist Meditation nichts anderes, als einmal am Tag fiir
ein paar Minuten die Klappe zu halten, in Ruhe gelassen zu werden,
sich nicht ablenken zu lassen und auf kein Display zu starren. Das
Gedankenwirrwarr wird langsamer, der Kopf ist irgendwann auf
Stand-by. Meine Grofleltern nannten das auch ,Mittagsschlafchen®
Prima Sache, sollte jeder mal ausprobieren, aber bitte ohne All-

machtserscheinungen danach.

YOGIS FROM HELL

Als ich mit Yoga angefangen habe, lagen vorwiegend Birken-
stock-Trager und Sozialpadagogen auf der Matte. Keiner hip, keiner
extraschon. Keine Yogahosen von Tchibo, keine neonfarbenen
Sport-BHs, keine Sanskrit-Tattoos im Nacken und keine coolen Ge-
betsketten um den Arm. Yoga galt als verstaubtes Getue von ein
paar iibrig geblieben Alt-68ern. Hatte so viel Lifestylefaktor wie
Achselhaare und Batikklamotten. Man konnte Yoga machen oder
es auch sein lassen, und angeben brauchte man damit erst recht
nicht. Das hat sich gedndert, wie sogar die aufmerksame Frei-
zeit-Revue-Leserin mitbekommen hat. Heute hat man das Gefiihl,

dass Frau es machen muss.

Achgaluwu,dmna&mchdem%ieg,uﬂwz’;mdwj---

auseinandernehmen. Mach ich jetxt!

Die grofiten Freaks und Narzissten habe ich iiberraschenderweise
nicht beim Fernsehen getroffen, sondern auf den Yogamatten. Vor
allem die, die in diesem Bereich etwas zu melden haben. Selbst er-
nannte Meister und Alpha-Yogis. Soll nicht heifien, dass jeder ein
Rad abhat, der Yoga lehrt, da wiren wir ndmlich ganz schon im Ei-
mer in diesem Land. In Deutschland gibt es ca. drei Millionen Men-
schen, die Yoga iiben und 100.000 Lehrer. Da sind grofiartige Leute
dabei, darunter einige der besten Yogalehrer! Aber ein paar von de-
nen mochte ich nachts nicht allein tibern Weg laufen.

Es gibt eine ganz einfache Erklirung dafiir, warum ,verhal-
tenskreative“ Zeitgenossen sich zu diesen spirituellen Lehren hin-
gezogen fiihlen. Sie wirken anziehend auf Menschen in schwieri-

gen Lebenssituationen oder mit einer angeknacksten Psyche. Sie
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suchen Unterstlitzung und klammern sich oft an jeden Strohhalm.
Der mogliche andere Weg iiber eine Psychotherapie erfordert viel
Durchhaltevermdogen, Selbstreflexion und kann auch mal anstren-
gend werden. Manche konnen und wollen diesen Weg nicht gehen
und erhoffen sich die schnelle Hilfe durch Engelkarten, ein biss-
chen Reiki, Heilsteine oder eben Yoga.

Warum hat’s mich so angezogen? Damals unter anderem auch
aus den eben genannten Griinden. Dazu kam, dass mich schon von
klein auf fremde Kulturen interessiert haben. Das erste Lebensjahr
verbrachte ich zunichst im Tragetuch meiner siidafrikanischen
Nanny, danach im Buggy neben Boule spielenden Franzosen an der
Cote d’Azur und spiter bei einem Teller Sarma bei meiner viel ge-
liebten jugoslawisch-deutschen Oma. Indien war unerforscht und
aufregend. Nichts war mir fremder als der Hinduismus mit seinen
bunten Gottern und den tollen Verrenkungen. Ich habe damals zu-
dem dringend etwas zum Festhalten gesucht. Der Haltegriff, den
ich von zu Hause mitbekommen habe, wackelte. Yoga hingegen
gab mir ein klares Regelwerk, das konform ging mit meiner dama-
ligen Einstellung zum Leben. Ich bin schon Jahre davor Vegetarier-
in geworden, wollte in Ruhe gelassen werden, konnte mir mit der
Karma-Philosophie ein bisschen die Welt erklaren und fand Spaf3
an den Ubungen. Ich hatte Gliick, dass ich damals an Lehrer gera-
ten war, die mir nur zeigen wollten, wie’s ging, mich aber sonst in
Ruhe liefen. Bis zum heutigen Tag liege ich regelméfiig bei denen
auf der Matte und werde es mein Leben lang tun.

Schlimm finde ich aber, wie viele semi-erleuchtete Yogalehrer

in ihren Stunden den Schiilern die Welt erkldren mochten.

Nochmals der Vermerhk, dass es grofiartige Lehrer gibt. Nur manche
sind eben véllig Banane. Ich darf das sagen, ich bin ndmlich selbst

ausgebildete Yogalehrerin. Ich kenne mich und die anderen.

YOGIS FROM HELL

Mich hat es immer wieder schockiert, wenn nach einer Stunde
Leute zu mir kamen und sich eine Lebensberatung von mir abho-
len wollten. Ich bin froh, wenn ich beim Schuheanziehen meine
Schniirsenkel richtig binden kann, und daher vollig iberfordert,
wenn man sich so etwas von mir erhofft und sich mir blind anver-
traut. Es hat mir aber gezeigt, wie beeinflussbar Menschen sind
und wie gefahrlich dieses Verhéltnis sein kann. Mit ein paar Hun-
dert Stunden Yogaunterricht, die man fiir die Ausbildung braucht,
kann und sollte sich keiner rausnehmen, anderen Leuten sagen zu
diirfen, wie sie ihr Leben zu optimieren haben. Dafiir gibt’s Profis,
Therapeuten, die freiwillig ihr Leben den Problemen anderer ver-
schrieben haben und die mehr Hirnschmalz in das Thema gesteckt
haben als der Dude, der auf Goa seinen Yogaschein gemacht hat.
In Sachen Yoga bin ich rund um die Welt gereist. Mitgebracht
habe ich tolle Freundschaften und viele Geschichten von lustigen
Vogeln. Manche Vogel waren aber auch gefihrlich. So nahm ich vor
Jahren in Siidostasien an einem mehrtigigen Yogaworkshop teil.
Stattgefunden hat er in der Holle. Geleitet wurde er von einem Gu-
ru-Parchen, die so etwas wie eine Sekte um sich gegriindet hatten.
Nennen wir sie mal Guru-Horst und Guru-Gabi. Mit von der Partie
waren viele sinnsuchende Anhinger, die den beiden an den Lippen
hingen, als wiirde Siddharta Gautama personlich sprechen. Der
Kennenlernabend gestaltete sich wie ein Morgenkreis im Kinder-
garten, wir machten Spiele, die darin gipfelten, dass man der wild-
fremden Nachbarin die Kopfhaut kraulte. Ich weif3 Gott sei Dank
nicht mehr, ob ich beim letzteren Teil recht aktiv war, ich hab nam-
lich die wunderbare Gabe, traumatisierende Erlebnisse auszublen-
den. Der Abend wurde immer personlicher. Der Guru-Horst erklar-
te mir dann irgendwann vor den 50 Teilnehmern, dass meine Aura
seit der Geburt meiner Tochter Zacken und Locher hitte. WTF?!

Diese ausgefranste Aura hétte der Horst mit einer Aura-Soma-Be-
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handlung ganz schnell fixen konnen. Fiir ca. 75 Euro cash auf Tasch.
Nachdem ich dankend abgelehnt hatte, war ich unten durch beim
Horsti. Denn wenn Narzissten eins nicht mégen, dann sind das
Leute, die sich ihnen nicht unterwerfen und durch die ihnen dann
auch noch Geld durch die Lappen geht. Hinzu kam, dass die beiden
erst seit wenigen Jahren Yoga praktizierten und auffallend wenig
Ahnung von der Materie hatten. Das konnten sie aber kompensie-
ren: mit Dominanz, irgendwelchen esoterischen Durchgeknallthei-
ten und einem fabelhaften Geschéftssinn. So konnte man bei ihnen
unter anderem zusétzlich eine Aura-Soma-Ausbildung machen,
die nur einen ganzen Nachmittag lang ging und fiir die man einen
stattlichen Betrag lockermachen musste. Danach war man Exper-
te. Fiir mich klang das eher nach dem schnellen Geld fiir die beiden.
Irgendwas mit Olen und Engeln haben sie auch noch angeboten,
ich bin bei den Extras ausgestiegen und blieb beim Basicpro-
gramm, niamlich Yoga, zog den Kopf ein und war froh, als alles vor-
bei war.

Solche Leute sind gefihrlich, denn die beiden waren so weit
von einer Erleuchtung entfernt wie mein Waschetrockner, lief} ei-
nen aber glauben, dass sie eine Standleitung ins Nirwana hétten.
Wie man aus der Psychologie weif}, sind Narzissten Menschenfian-
ger. Thre leichteste Beute sind schwache, angeschossene Leute, die
man unter den Sinnsuchern massig findet. Narzissten strahlen et-
was aus, was dem Schwachen fehlt, nimlich Stirke und Uberle-
genheit. Davon hétte der Schwichere gerne mehr und durch seine
Anhangerschaft mochte er daran teilhaben.

Das erklart auch den Erfolg mancher asozialen Partei in diesem
Land, aber auch in Ubersee. Narzissten finden bei ihrem Gegen-
iber schnell die vermeintlichen Schwachstellen (krasses Zickzack-
muster in der Aura), deuten immer wieder darauf hin und halten so
die Leute um sich herum klein und die Abhéingigkeit grof3.

YOoGIS FROM HELL
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Sie geben sich auflerdem oft charmant und sind wirtschaftlich er-
folgreich. Schnell finden sie Jubelknechte, die daran mitwirken,
dass sie nach oben befordert werden. Jeder von uns kennt so einen
narzisstischen Mistkéfer. Laut, unsensibel, manipulativ, meint, er
oder sie sei etwas Besseres, und schwimmt meistens ganz oben
mit. Man kénnte sich tagelang iiber so jemanden aufregen, aber ei-
gentlich hilft nur umdrehen und gehen, da man diese Menschen
nicht dndern kann. Psychologen beifien sich an denen schon ewig
die Zdhne aus. Unter dieser {iberméchtigen narzisstischen Fassade
sind sie arme Regenwiirmer mit einem schwachen Selbstwert, der

bei dem leisesten Furz ins Wanken kommen kann.

Konnt ihr mal ausprobieren. Schonen Grufl von mir an eurven Lieb-
lingsnarzissten: Sagt ihm, dass er in Wirklichkeit ein Misthdifer/Re-
genwurm/Riesenarschloch ist. Dann Kopf einziehen und schauen,
was er macht. Gibt bestimmt einen Mordsknall.

Wir sollten daher dringend aufpassen, wem wir uns anvertrauen.
Seelenheil to go is nich. Fiir solche Sachen muss man sich eben Zeit

nehmen und sollte genauer hinsehen, wer da vor einem steht.

EIN BISSCHEN DICK IST NICHT SO SLIM
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» Lhere'’s peeple whe den't want
te see badies like mine e
bodies like thein ewn bedies."
- Lena Dunham

Ups, jetzt habt ihr mich gerade beim Barbiefiittern erwischt. Die
sah so schlecht aus, da musste ich etwas unternehmen. Mir tut sie
fast ein bisschen leid, viel zu mager und so einen miesen Ruf, wer
will das schon? Damals in meiner Kindheit war das mit ihr schon
eine Katastrophe, umso grofler die Uberraschung, als ich eine Ge-
neration spéter festgestellt habe, dass sie noch immer das Lieb-
lingsspielzeug vieler Madchen ist und sie sich tiber die Jahrzehnte
kaum verdndert hat. Ein utopisches Schonheitsideal, das seit den
50er-Jahren die Kinderzimmer terrorisiert.

Hierzulande hat die Marke Barbie einen Bekanntheitsgrad von
100 Prozent. Jedes Midchen besitzt im Schnitt sieben Stiick da-
von.! Superberiihmt, aber in Wirklichkeit eine duflerst bemitlei-

{1} Quelle: VOX, Stiddeutsche TV
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denswerte Kreatur, weil vollig lebensunfahig. Wissenschaftler ha-
ben errechnet, dass ein standardisiertes lebensgrofies Modell der
Puppe bis zu 2,26 Meter grof} sein wiirde.? Der diinne Hals konnte
das Gewicht der Riesenbirne nicht tragen. Mit dem Vorbau und den
verhiltnisméflig winzigen Fiiflen wiirde Barbie vorniiberkippen
und die lebenswichtigen Organe hitten nicht genug Platz in ihrem
Korper. Na bravo, Mattel, was soll denn der Schmarrn? Barbie ist
zudem zu nichts zu gebrauchen, den einzigen Auftrag, den sie auf
Erden hat, ist hiibsche Kleider aus- und anzuziehen. Was lernen die
Kinder dabei? Nix.

Frage: Warum wollen junge Frauen seit Generationen so ausse-
hen wie Barbie, wenn’s doch eigentlich gar nicht geht? Eine haar-
strdubende Studie von Forscherinnen der University of Sussex und
der University of the West of England zeigte, welchen schlimmen
Einfluss ein Stiick Plastik auf das Selbstvertrauen unserer Kinder
ausiiben kann. Bei der Untersuchung wurden Madchen zwischen
finf und acht Jahren in Gruppen aufgeteilt, einige Teilnehmerin-
nen bekamen Bilder von Barbies zu sehen, andere Bilder von Emme
Dolls, den realistischen Puppen-Pendants, einer Frau mit Konfekti-
onsgrofe 44 nachempfunden. Danach fragte man die Méiuse, in-
wieweit sie mit ihrem eigenen Korper zufrieden wiren. Diejenigen
unter euch, die nah am Wasser gebaut sind, konnen jetzt schon mal
die Taschentiicher holen. Bei den Midchen in der Barbie-Gruppe
zeigte sich, dass die Unzufriedenheit mit dem eigenen Korper we-
sentlich hoher war und diese Kinder einen stirkeren Wunsch nach
einem diinneren Korper hatten als die anderen. Wir sprechen hier
wie gesagt von fiinf- bis achtjihrigen Madels. Quasi Babys, grad
mal aus den Windeln raus, die sich mit Barbie vergleichen und da-
von ein geringeres Selbstwertgefiihl bekommen.3

Es ist ja nicht nur Barbie, die uns alle irremacht. Unerreichbare

Schonheitsideale werden allen vorgesetzt, egal ob Knirps oder

{2} http://www.daserste.de/information/wissen-kultur/w-wie-wissen/koer-
per-106.html
{31 http://willettsurvey.org/TMSTN/Gender/DoesBarbieMakeGirlsWantToBeThin.pdf

EIN BISSCHEN DICK IST NICHT SO SLIM

Oma. Irgendwann legen die Midchen vielleicht den Plastikzombie
beiseite, gucken dann aber Germany’s Next Topmodel, horen Tay-
lor Swift und finden die gephotoshoppte Gigi Hadid klasse. Dann
werden Filme und Fernsehsendungen mit ranken und schlanken
Schonheiten geguckt und am Schluss fithlen sich alle schlecht.

In den NMedien sieht man meist nur schlanke NMen-
schen, als hitten es die andenen nicht werdient, gexeigt

u werden. Ieh will aber alle sehen und damit bin

Dicke, dlinne, junge, alte. Weil wir coole, kluge, lebensfrohe Vorbil-
der brauchen von allen Typen, die’s gibt. Dazu briauchte es aber von
allen mehr Toleranz. Dass es an der fehlt, hat mir Facebook un-
langst mal wieder gezeigt. Die meisten Facebook-Diskussionen ge-
hen an mir voriiber, weil mir meist die Mufie fehlt, mich irgendwo
reinzuhdngen. Aufierdem mochte ich mich nicht mit jedem Klein-
girtner duellieren, da das soziale Miteinander in den sozialen Netz-
werken oft fehlt. Mein Onlineaktionismus beschrédnkt sich daher
darauf, lustige Schwachsinnigkeiten zu teilen, die die Menschheit
meist nicht weiterbringen.

Unliangst habe ich mich aber in eine Diskussion reingefressen
wie ein auf Krawall gebiirsteter Wadenbeifder. Es ging dabei um
die Politikerin Claudia Roth. Obwohl ich bisher mit der Bundes-
tags-Vize nicht so viel am Hut hatte, stand ich auf einmal hinter
ihr wie die Cosa Nostra hinter Tony Soprano. Ich wusste iiber sie
nur, dass sie nicht ganz so steif war wie der Rest, dass sie sich fiir
die Integration von Migranten stark gemacht hat, griin ist und
auch mal emotional sein kann. Das macht sie in meinen Augen

sympathisch, weil ich sowieso nie verstanden habe, warum die
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bei all den Intrigen und Angriffen im Bundestag nicht stindig heu-
len oder um sich schlagen.

Claudia Roth trug beim Bundespresseball ein rotes Kleid, das
ihr, wie ich fand, gut stand. Das Model Franziska Knuppe trug ein
Kleid aus dem gleichen Stoff. Anderer Schnitt, andere Konfektions-
grofle, anderer Mensch, anderes Alter, andere Berufsgruppe,
andere Priorititen im Leben. Ein offentlich-rechtlicher Nachrich-
tensender machte auf seiner Facebook-Seite ein Posting, in dem er
die beiden Damen nebeneinanderstellte und driiber schrieb:
~Worst-Case-Szenario beim Bundespresseball*.

Ernsthaft?! Trump, die Erderwidrmung, Syrien, der IS und das ist
der Worst Case? Wahrscheinlich gab’s an dem Abend 30 Médnner im
gleichen Hugo-Boss-Anzug und den Reportern ging’s links am
Arsch vorbei. Dieses Posting wollte auch nicht auf den Ojemine-
da-haben-wir-das-Gleiche-an-ups-Case hinweisen, sondern sich
dariiber lustig machen, wie das Kleid an der beleibteren Frau Roth
aussah. Ich weif3, wir haben schon von gréberen Gemeinheiten
gehort, nur wurde diese sexistische Quélerei von unseren Gebiih-
rengeldern finanziert. Von der Bild-Zeitung erwarte ich mir genau
diese Art von Berichterstattung, die natiirlich mit auf den Zug auf-
gesprungen ist, aber nicht von einem halbwegs seriosen Nachrich-
tenportal. Was die Trolle* im Internet daraus gemacht haben, hat
mich noch viel sauererererer gemacht. Ich muss nicht erwihnen,
dass es nicht die Schonsten und Kliigsten waren, die iiber Frau Roth
hergefallen sind. Keiner von denen sah aus wie Franziska Knuppe,
denn Leute wie sie haben so etwas gar nicht nétig. Was viele Inter-
net-Trolle bei ihrer Hetze immer ausblenden: Man sieht deren eige-
nen Profilbilder und das ist auf mehreren Ebenen nicht so vorteil-
haft filir sie. Ich konnte nicht anders, als die Roth zu verteidigen,
habe aber schnell gemerkt, dass die Welt davon auch nicht besser

geworden ist und Facebook manchmal ziemlich doof sein kann.

{4} Der Troll ist laut Duden ein ,Substantiv, maskulin, jemand, der [fortgesetzt]
beleidigende und diskriminierende Kommentare ins Internet stellt“. Eine ernst zu
nehmende Plage, die mittlerweile durch alle Foren und Kanile mobbt.
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Eine meiner attraktivsten Bekannten ist eine sehr erfolgreiche
TV-Moderatorin und macht zurzeit so ziemlich alles, was im offent-
lich-rechtlichen Fernsehen so lduft. Neid, aber sie darf das. Ich
gonn es ihr. Ein bisschen. Sie ist schlagfertig, klug und hat abartig
schone Haare. Die Venus sieht daneben aus wie Charlie Brown. Als
sie mit einem neuen Wissensformat auf Sendung ging, gab’s flir
diese Wahnsinnsbraut einen Mini-Shitstorm wegen ihres Ausse-
hens. Initiiert von irgendwelchen Trudis und Hildes, die ein Prob-
lem mit den vollen Haaren hatten und den durchschnittlich grofien
Briisten. Excusa, aber seit wann ist das schlecht? Auch hier wieder:
Man konnte die Troll-Frauen sehen. Nicht gut! Optisch war die Beau-
ty-Jury irgendwo zwischen Ma Flodder und Karl Dall angesiedelt.
Mein Rat an all die Trolle weltweit wire daher: Spiegel kaufen und
die anderen in Ruhe lassen!

Was ich mit diesem kleinen Exkurs sagen mochte, weif3 ich
jetzt auch nicht mehr, aufler dass das Internet manchmal ein Rie-
senarsch sein kann. Aber stindig bewertet zu werden, erlebe ich
leider auch offline. Ich weif nicht, wie oft ich mir schon hab sagen
lassen miissen, was an mir nicht stimmt. Nase zu grof3, Busen zu
Klein, zu viel Hiiftgold, Doppelkinn, zu alt. Obwohl ich schlank bin,
habe ich mir im Laufe meines Lebens schon ein paarmal angehort,
dass das nicht so sei. Es gab Regisseure, die mir wihrend der Dreh-
arbeiten ins Ohr gefliistert haben: ,Bauch einziehen und nicht nach
unten schauen, da hast du ein Doppelkinn. Sieht nicht gut aus.“ In
meinen Zwanzigern hab ich’s noch bedréppelt hingenommen,
meinen kleinen Wohlstandsranzen eingezogen, versucht nicht
mehr nach unten zu gucken und mich dabei infrage gestellt. Ir-
gendwann habe ich angefangen, solche Fliisterkommentare laut
vorm ganzen Team zu wiederholen. ,Ich habe dich gerade nicht so
gut verstanden, ich soll wegen dem Doppelkinn nicht nach unten

schauen und gleichzeitig den Bauch einziehen?! Danke fiir den Hin-
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weis, aber das lassen wir jetzt mal so. So sehen Menschen nun mal
aus, die Sachen essen. Das darf der Zuschauer ruhig mitkriegen*.
Freunde habe ich mir mit dieser Art keine gemacht, aber mein
Bauch findet es klasse und ich ihn auch.

Ich habe nicht den Anspruch, wie ein Victoria’s-Secret-Engel
auszusehen, der gerade drei Tage vor der Show noch ein Baby zur
Welt gebracht hat und die Pfunde mit drei Spinatblittern und zehn
Liter Evian wieder weggekriegt hat. Ich lebe gesund und mache
auch immer wieder Sport, weil’s gut ist, aber wenn sich mein Kor-
per auflerhalb dieser iiberschaubaren Anstrengungen verformt, so
moge die Macht mit ihm sein. Hauptsache g’sund. Ich habe auch
keine Lust mehr, meine Makel zu verstecken, schon allein deshalb
nicht, weil ich mit meiner Kindersendung eine Verantwortung tra-
ge. Die Kids diirfen ruhig wissen, dass es okay ist, wenn man so ist,
wie man ist. Vielleicht riihrt dieses Selbstverstindnis aber auch da-
her, dass ich in einer Zeit grof3 geworden bin, in der die Anspriiche
noch nicht so unerreichbar waren. Die Schonheitsideale meiner
Kindheit waren Nena, Cyndi Lauper, die frithe Madonna. Da konnte
man noch mithalten, Achselhaare und Sturmfrisuren hatten noch
nicht so einen schlechten Ruf. Es menschelte.

Mit den heutigen Anspriichen kommen die Kids immer weni-
ger klar. 2006 fiihlten sich noch 70 Prozent der Mddchen wohl in
ihrer Haut, 2012 sind es laut WHO nur noch 43 Prozent. Die Schon-
heitsideale werden immer unerreichbarer, die Anspriiche an junge
Méidchen immer hoher.

Was ich sehr schade finde, ist, dass Frauen sich auch gar nicht
mehr gefallen diirfen. Wenn man zugeben wiirde, dass man das
mag, was man im Spiegel sieht, wiirde man Gefahr laufen, als
selbstverliebt abgestempelt zu werden. Lieber rumjammern, wie

fett und hisslich man ist, so lange, bis man es selbst glaubt. Ich
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hore so selten Frauen sagen, dass sie sich zur Abwechslung auch
mal schon finden oder dass sie irgendetwas an sich mogen.

In meiner alten Midels-WG hatten wir tatsichlich eine Haus-
ordnung, bestehend aus nur einer Regel: Es war strikt verboten,
schlecht {iber sich selbst und sein Aufleres zu sprechen. Wir haben
uns gegenseitig immer wieder Komplimente gemacht. Kam eine
aufgebrezelt aus dem Bad, gab’s schon mal Standing Ovations, ge-
folgt von einem ,Werte Frau Mitbewohnerin, heute sind wir wieder
einmal zum Niederknien schon®. Wir hatten unseren Spafd damit
und angefiihlt hat sich’s auch gut. Genau die Hausordnung gibt’s

bei mir und meiner Tochter jetzt auch. Sollte jeder einfiihren.

Ich méchte mich nicht schlecht fithlen, weil ich ein Mensch bin, der
so aussieht, wie er aussieht. Keine Lust dazu. Trotz der ganzen De-
ckelungsversuche, die ich in 20 Jahren Medienzirkus so miterlebt
habe, mag ich das, was ich im Spiegel sehe. Ich mag meine Nase,
denn hditte ich die Standardversion, wire mein Gesicht l-a-n-g-w-e-
i-l-i-g. Ich mag meinen Wohlstandsbauch, weil er mich dran erin-
nert, dass er meine wundervolle Tochter beherbergt hat, und mir
auch gezeigt hat, wozu mein Korper imstande ist.

Schluss damit, dass wir stindig daran arbeiten, wie irgendjemand
anderes auszusehen. Aus einem Mops kann man keinen Windhund
machen. Jeder hat das Recht darauf, zufrieden mit seinem Ausse-
hen zu sein — wie kleine Kinder, die die grofite Freude damit haben,
wenn sie sich im Spiegel sehen, und noch nichts von dem wissen,

was da auf sie zukommt.

LAUFT.

LAUFT. NICHT.

xRN

oA Und du 56 beraflich?"
®B: ,Dch mache gerade mein freiweilliges
asoxiales Jah."

Es grenzt an ein Wunder, dass du diese Zeilen hier lesen kannst,
denn das bedeutet, dass ich tatsichlich ein Buch zu Ende geschrie-
ben habe. Mit richtigen Seiten. Yay! Wenn ich das kann, kannst du
das iibrigens auch, denn es ist stark davon auszugehen, dass ich
fauler bin als du.

Gerne verplempere ich meine Zeit mit Zeugs, das mich geistig
und korperlich null weiterbringt. Kaum eine Netflix-Serie, die ich
nicht ganz gesehen habe, und kein Video, das mir je entgangen wiére.
Ich kenn alle Pandabiren-, Carpool- und Betrunkenen-Videos, die’s
gibt. Die Bilder auf Pinterest wurden von mir alle zu Tode gepinnt
und die Fotos auf Instagram habe ich schon geliket, und zwar alle.
Bevorich diese Zeilen hier geschrieben habe, war ich 40 Minuten auf
dem Instagram-Account von Drew Barrymore und dem des halben
Casts von ,Modern Family“, auflerdem wollte ich ganz dringend wis-
sen, wer in Hollywood gerade mit wem rummacht und iiberhaupt.

NICHT.
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