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Das Buch

Es ist okay, an sich selbst zu zweifeln. Es ist okay, nicht zu wissen, was man
will. Du bist okay so wie du bist. Mit all deinen Angsten, Unsicherheiten und
Traumen. Denn Selbstfindung ist eine Lebensaufgabe und keine Checkliste, die
man bis Ende zwanzig abgearbeitet haben muss.

Diese wichtige Erkenntnis musste sich Angela Doe erst erkampfen. Stuck fur
Stuck lernte sie, ihren Korper und das Leben zu lieben. In ihrem Buch erzahlt
sie von diesem Weg und ermutigt dazu, aus dem eigenen Herzen heraus zu
leben und zu handeln und sein Leben so zu gestalten, wie man selbst es als
richtig empfindet.

Die Autorin

Angela Doe wurde 1989 in Munchen geboren. Sie studierte Fotodesign an der
Hochschule in Minchen und grundete 2013 ihren Blog. Dort war sie lange
Jahre erfolgreich als Fashionbloggerin unterwegs, bis sie sich umorientierte.
Heute steht sie mit ihrem Instagram-Kanal @ANGELADOE fur Themen wie
Selbstakzeptanz, Verletzlichkeit und Offenheit ein. Gemeinsam mit ihrer
Seniorenkatze Sherry lebt sie auch heute noch in ihrer Heimatstadt.


https://www.instagram.com/angeladoe
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Ich sehe was
was du nicht siehst
in dir
und du siehst was
was ich nicht seh
In mir.

- Angela Doe



Vorwort

Einer meiner grofSten Traume war es immer, irgendwann
einmal ein Buch zu schreiben. Mit sechzehn, als ich nach
meinem ersten, furchtbaren Herzschmerz meine Gefuhle
niederschrieb, gefiel mir die Vorstellung, Autorin zu sein.
Autorin! So was von cool. Sagen zu konnen: »Ich habe ein
Buch geschrieben!« So was von cool. Sein eigenes Buch
jemanden in der S-Bahn lesen zu sehen! So was von cool.
Ich dachte, schriebe ich ein Buch, dann ware ich endlich
jemand. Und Mann, ware ich mit sechzehn gerne »jemand«
gewesen. Ich ware gern irgend»jemand« gewesen -
Hauptsache, nicht ich selbst. Denn ein Buch schreiben, das
konnen nur ganz besondere Menschen, und ich wollte doch
SO gerne besonders sein.

Ich schrieb viel - aber niemals ein Buch. Ich schrieb
verschleierte Herzschmerz-Botschaften auf MySpace,
Einser-Aufsatze in der Schule, endlose Chat-Nachrichten
auf ICQ, Kurzgeschichten auf meiner Knuddels-Homepage
und bis vor einigen Jahren sogar noch einen Blog - aber ein
Buch schrieb ich nie. Es dauerte eine Zeit, bis ich verstand,
dass meine Beweggrunde falsch waren. Ich wollte kein
»Buch schreiben« - ich wollte »ein Buch geschrieben
haben«. Ich wollte kein »Buch schreiben«, ich wollte



jemand SEIN, der Bucher schreibt. Denn ich wollte den
Stempel der Autorin fur meinen viel zu kleinen Selbstwert.

Um es aber gleich mal vorwegzunehmen: Ich find’s
schon immer noch ziemlich nice, dass ich gerade ein Buch
schreibe. Machen wir uns mal nichts vor. Ein bisschen 16-
jahrige Angela ist wohl immer noch in mir, und das ist okay.
Man soll sein inneres Kind doch in den Arm nehmen, dann
darf ich jetzt auch mal das Ego meines Teenager-Ichs
streicheln. Ich klopfe ihr also hiermit auf die Schulter. Gut
gemacht!

Der Unterschied zu meinen Beweggrunden von damals
ist, dass ich heute geradezu darauf brenne, endlich einen
Ort fur meine Gedanken, Gefuhle und Erkenntnisse zu
erschaffen. Da ist so viel in mir, das nur darauf wartet,
endlich mal in halbwegs strukturierter Form zu Papier
gebracht zu werden. Ich schreibe dieses Buch also nicht
ausschliefSlich fur euch - sondern auch ein bisschen fur
mich. Denn das Schreiben ist auch heute noch wie eine
Therapiesitzung mit mir selbst. Ich setz mich hin und trinke
einen Kaffee mit meinen Gefuhlen. Und wenn du magst,
dann setz dich doch zu mir.

Was ich mit diesem Buch
versuchen mochte

Ganz kurz und vielleicht etwas platt gesagt: Ich war fruher,
als Teenager und auch noch weit in die Zwanziger hinein,



kein besonders glucklicher Mensch. Heute bin ich es viel
mehr. Was dazwischen passiert ist und wie ich da
hingekommen bin, soll dieses Buch erzahlen.

Mir geht es auch heute nicht immer gut. Ich bin nicht
immer glucklich. Ein grofSer Teil meiner Entwicklung aber
bestand auch darin zu akzeptieren, dass das Leben
Polaritat, ein Auf und Ab, eine Gefuhlsachterbahn zwischen
Gut und Schlecht ist. Der Unterschied zu damals aber ist,
dass ich gelernt habe, im freien Fall die Arme
hochzureilsen, und manchmal denke ich sogar daran, den
Fallschirm zu offnen. Die Tiefs fuhlen sich nicht mehr ganz
so tief an, dafur aber koste ich die Hochs mit all meinen
Sinnen aus.

Trotzdem fuhle ich mich nicht befugt, einen
»Lebensratgeber« zu schreiben. In meinen Augen ist
eigentlich niemand dazu befugt - auller man hat eine
entsprechende Ausbildung gemacht. Person Y kann keinen
Ratgeber fur Person B schreiben. Denn Person Y ist nicht
Person B. Menschen, Leben, Umfelder, Erfahrungen sind so
vielfaltig und unterschiedlich, wie es Sterne im Universum
gibt. Kein Mensch ist gleich. Ich kann dir also nicht sagen,
wie du dein Leben leben sollst, damit du glucklich wirst.
Ich habe leider keine Anleitung fur dich. Weder deine
Eltern noch deine Freunde oder deine Vorbilder haben eine
Anleitung fur dich. Aber die gute Nachricht ist: Die hatte
ich auch nie! Denn was dich in deinem Leben glucklich
macht, wirst du niemals im Vergleich mit jemand anderem
herausfinden. Auch nicht im Vergleich mit mir. Denn keiner
kennt deine Gedanken, keiner kennt deine Erfahrungen,
keiner kennt dein Wesen so gut wie du. Ganz allein du



selbst kannst herausfinden, wer du bist und welcher Weg
fur dich richtig ist.

Wozu schreibe ich also all das hier?

Ich mochte versuchen, eben die Worte aufzuschreiben, die
ich in meinem Leben gerne gehort hatte, die mir ganz oft
gefehlt haben, um den Willen und den Mut aufzubringen
weiterzugehen. Fur mich personlich waren immer genau
die Bucher und Texte am hilfreichsten, in denen ich mich
selbst erkannt habe. Und wann immer ich etwas im
Internet poste - die meiste Liebe bekomme ich, wenn ich
euch das Gefuhl nehme, mit bestimmten Problemen und
Sorgen ganz allein auf der Welt zu sein. Wann immer ich
mich offnete und meine eigenen Probleme anspreche,
werde ich uberhauft mit Dankesnachrichten. Und dabei
habe ich ganz oft nicht einmal eine Losung parat. Doch das
An- und Aussprechen des Problems reicht offenbar bereits.
Was den Menschen Erleichterung verschafft, ist das Gefuhl,
nicht allein zu sein. Da draufSen gibt es noch jemanden, der
genauso awkward ist! Der genauso keine Ahnung hat,
wohin es im Leben gehen soll!

Ich habe mich selbst ganz oft einsam gefuhlt mit meinen
Problemen, hab mich eingeigelt und mir eingeredet, mich
wurde sowieso keiner verstehen. Turns out, je mehr ich mir
wie ein Alien vorkam, desto mehr Menschen sprach das
Thema an. Wenn ich etwas verbalisierte, das sich sonst aus
Scham oder Angst keiner traute auszusprechen, genau
dann offneten sich auf einmal die meisten Herzen. Und ich,
ich war wieder Mensch und kein Alien mehr. Und ein paar



andere Aliens vor ihrem Handybildschirm wurden auf
einmal auch wieder zu Menschen.

Ich schreibe dieses Buch also in erster Linie dafur, dass du
dich verstanden fuhlst. Ich mochte so viele meiner
Schwachen und Probleme der letzten Jahre offen darlegen,
wie es mir nur moglich ist. Ich will, dass du dich am Ende
dieses Buches wieder ein bisschen mehr als Teil eines
GrofSen und Ganzen fuhlst. Ich bin fest davon uberzeugt,
dass das Gefuhl, Teil von etwas zu sein, malsgeblich zum
eigenen Gluck beitragt. In Afrika nennt man dieses Gefuhl,
diese Lebenseinstellung » Ubuntu«: »Ich bin, weil du bist,
es bedeutet, dass es zum Wesen des Menschen gehort, Teil
von etwas zu sein. Oder wie Johann Gottlieb Fichte es
bereits sagte: »Der Mensch wird nur unter Menschen ein
Mensch - sollen uberhaupt Menschen sein, so mussen

mehrere sein.«! Ich gehore in diese Welt genauso wie du -
und wenn du in diesem Buch Gemeinsamkeiten mit mir
entdeckst, dann fuhlst du hoffentlich ein bisschen Ubuntu
in dir.

Denn zusammen ist man weniger allein.

"Triggerwarnung: Essstorung,
Narzissmus und
Schwangerschaftsabbruch



Bevor es losgeht, mochte und muss ich fur dieses Buch eine
allgemeine Triggerwarnung zum Thema Essstorung setzen.
Zwar geht es naturlich hauptsachlich darum, wie ich diese
fur mich auflosen konnte - aber dennoch erzahle ich vor
allem zu Beginn, was mich in die Bulimie getrieben hat und
wie sich meine Essstorung genau aulSerte. Der Sinn dieses
Buches soll nicht sein, dass du dir etwas von der alten
Teenager-Angela abguckst. Bitte sei achtsam und
beobachte deine Gedanken und Gefuhle. Sobald du dich
beispielsweise @ dabei  erwischst, dass du einen
Abnehm-»Tipp« als eine »gute Idee« empfindest, hor am
besten sofort auf zu lesen und geh weiter zum nachsten
Kapitel. Weitere Triggerwarnungen findest du vor den
jeweiligen Kapiteln.

Gendergerechte Sprache

Ich habe mich dazu entschlossen, in diesem Buch eine
gendergerechte Sprache zu verwenden. Ich verwende
hierzu den Doppelpunkt (Beispiel: Freund:innen), um
Menschen aller Geschlechteridentitaten zu inkludieren.
Und obwohl ich nach bestem Gewissen versuche, keine
Fehler zu machen, konnen sich einige einschleichen. Ich
mochte euch hiermit um Nachsicht bitten, falls dem so sein
sollte.



Retrospektive

Um euch voll und ganz in meine Gefuhlswelt mitzunehmen,
zeige ich euch Texte und Tagebucheintrage, die ich uber
die Jahre geschrieben habe. Das Schreiben war seit
besagtem erstem Herzschmerz schon immer mein Ventil,
um meinen Gefuhlen Raum zu geben. Ich musste sie
sozusagen »auskotzen«, weil sie mich sonst innerlich
zerfressen hatten. Es ist paradox, wenn man bedenkt, dass
ich acht Jahre meines Lebens an Bulimie litt - das
»Loswerden« meiner viel zu starken Gefuhle und Probleme
spiegelte sich nicht nur auf Papier, sondern auch in meinem
Essverhalten wider. Diese Gefuhlskotze war meist ein
undurchschaubares Wirrwarr aus Angst, Zweifel und
Aussichtslosigkeit. Ein fest verwirrter Knoten und ich
mittendrin. Diese Texte von damals sind sehr emotional,
verzweifelt, vielleicht sogar erdruckend. Sie werden
vielleicht etwas Vergangenes in dir aufrutteln oder auch
etwas, das gerade prasent ist. Deshalb bitte ich dich
darum, das Buch nach solch einem Text nicht gleich
beiseitezulegen. Ich mochte dich nicht mit dem Gefuhl der
Leere und Aussichtslosigkeit zurucklassen, sondern
gemeinsam mit dir auf diese Texte und Erfahrungen
zuruckblicken. Denn ich mochte immer auch erzahlen, was
ich aus diesen Erfahrungen gelernt habe und wie sie mir
letztendlich betrachtet in meinem Weiterkommen geholfen
haben. Lies also bitte nie »nur« den Schmerz, sondern
immer auch das, was danach kommt.



Ruckblickend betrachtet - und davon bin ich fest uberzeugt
- sieht jedes noch so grolse und aussichtslose Problem auf
einmal gar nicht mehr so wild aus. Ich erkenne den Knoten
- aber ich erkenne auch die einzelnen Strange, die zu
diesem Knoten gefuhrt haben. Ich kann jetzt herauslesen,
wer ich war, warum ich so dachte, wieso die Verzweiflung
so tief sals.



FUur nichts und niemanden

2009

Ich starre auf die Espressomaschine vor mir. Mein Kopf
hammert. Meine Augen, die vom vielen Weinen noch immer
zugeschwollen sind, drohen sich wieder mit Tranen zu fullen,
und ich frage mich, ob da Uberhaupt noch etwas ubrig sein
kann, ob dem Korper die Ressourcen zur Tranenproduktion
nicht auch irgendwann ausgehen. Offensichtlich nicht.

In meinem Kopf spielt sich ein und derselbe Film immer
und immer wieder ab: Ich sehe den Jungen, in den ich so
verliebt bin, und ich sehe das Madchen, das ich so hasse.
Oder ist es der Junge, den ich so hasse, und das Madchen,
das ich heimlich bewundere? Ich hasse ihn, und doch will ich
bei ihm sein, will, dass er micH will, und ich hasse sie,
vielleicht sogar noch ein bisschen mehr als ihn, aber ich will
gleichzeitig auch so sein wie sie, unbedingt. Und in meinem
Kopf wiederholt sich der Film, in dem die beiden die
Hauptrolle spielen, und ich, ich bin nur Statistin. Zu unschon
fur eine Hauptrolle, nicht Hollywood-tauglich. Unscharf im
Hintergrund. Ich sehe den beiden zu, wie sie sich kussen,
und in seiner Hand mein ganzes Herz. Ich wulnschte, ich
konnte es mir einfach zurickholen und damit davonlaufen.
Aber ich hab’s dir nun mal geschenkt. Und du hast es
genommen. Und trotzdem hast du eine andere gekisst, mit



meinem Herz in deiner Hand, und es fuhlt sich so an, als
dricktest du es mit aller Gewalt zusammen.

Wunderst du dich wirklich dardber, Angela? Wunderst du
dich wirklich dartber, dass ein Typ wie er sich eine Diunnere,
Schoénere sucht? War es nicht von Anfang an klar, dass so
etwas passiert, wenn du nicht endlich lernst, dich am
Riemen zu reilen und deinen Arsch hochzukriegen? Du
musst was andern, Angela. Koste es, was es wolle. Du wirst
niemals glicklich, wenn du so aussiehst. Du wirst niemals
gut genug sein fur einen Mann, wenn du so aussiehst.

Die Kaffeemaschine beginnt laut zu pfeifen, und ich
schiebe sie panisch von der Herdplatte. Verdammt. Ich
blicke schnell durch das Fenster nach draufSen in den Hof.
Noch keiner da, Gott sei Dank. Wie immer bin ich extra fruh
gekommen, um vor Arbeitsbeginn bloS niemandem in der
Kiche uber den Weg zu laufen. Vor allem Sven nicht. Ich
halte das Gefuhl nicht aus, in seiner Nahe zu sein. Ich kann
seine Verachtung mit jedem Wort, mit jedem Blick wie
Nadeln auf der Haut spuren. Sehe ihn den Kopf schutteln,
wenn ich mal wieder »etwas Dummes« gesagt oder getan
habe.

Ich kippe mir den Kaffee in die Tasse, und als ich den
Kihlschrank o6ffne, um die Milch zu holen, halte ich inne.
Keine Milch, Angela. Das sind nur wieder 50 kcal, und du
wolltest heute doch hochstens 500 kcal essen. Ich stelle sie
zuruck. Mein Blick schielt zum Zucker. ScheilSe, ich hasse
Kaffee.



Ich hore ein Gerausch hinter mir, und in dieser Sekunde
stelle ich erschreckend fest, dass ich getrodelt habe. Ich bin
nicht mehr allein. Ich hoffe, dass es nur einer meiner Chefs
sein moge, doch als ich mich umdrehe, stehen nicht nur
mein Chef und Sven da, sondern auch noch Chef Nummer
ZWei.

»Guten Morgen, Angela. Wir wurden gerne mit dir
sprechen.«

FUnfzehn Minuten spater laufe ich tranentdberstromt aus der
Kiche und sperre mich - mal wieder - in der Toilette ein.
Nach nur einem Wort sind mir die Tranen gekommen, ich
fuhlte mich wie eine Verbrecherin auf der Anklagebank, vor
mir drei Manner, die mir sagen wollen, dass »da doch was in
der Luft liegt« und man »das Problem klaren musse«. Aber
leider kbnne man ja nicht mit mir reden, weil ich »immer
sofort anfange zu weinen«. Mein Versuch, die Tranen zu
unterdricken, fuhrte zu einem panischen Hicksen, ein
kindliches Weinen, das es mir nicht mehr ermoglichte zu
sprechen - stattdessen versank ich vor Scham im Boden.
Also lief ich weg. Ich bin »dramatisch«, wie immer. Und
das Gefuhl, nicht in diese Gesellschaft zu passen, macht
sich breit wie ein Lauffeuer. Dieser Job sollte mir helfen,
meine »berufliche Richtung« zu finden. Damit ich
irgendwann mal mit irgendwas Geld verdienen kann. Aber
offensichtlich kann ich das nicht. Ich bin zu dumm, zu
unmotiviert, zu schwach. Ich kann in dieser Welt nicht
bestehen. Also muss ich doch einen Mann finden, der mich
ein Leben lang »durchfuttert« - aber wie soll das klappen,



wenn ich bin, wie ich bin, wenn ich aussehe, wie ich
aussehe? Ich bin nicht schon genug. Ich bin nicht klug
genug.

Ich bin fur nichts und niemanden genug.



Gift fur den Kopf

An diesem Tag - ich war damals 19 Jahre alt - beschloss
ich, ab jetzt alles dafur zu tun, um »endlich dunn zu sein«.
Ich erinnere mich noch sehr gut an dieses Gefuhl: als ob
sich etwas einst sehr Weiches und Zartes in mir verhartete.
Schockgefrostet. Es war ein harter Knoten entstanden, und
es sollte viele Jahre dauern, diesen wieder zu losen.

Ich hatte naturlich bereits zuvor versucht, »alles dafur zu
tun, endlich dunn zu sein«. Mit elf Jahren wollte ich nicht
mehr zum Ballettunterricht gehen, da sich einige andere
Madchen in der Gruppe uber meinen »grofSen Bauch«
lustig machten. Ich trug seitdem keine Bikinis mehr und
traute mich nur noch im Badeanzug ins Wasser. Seit ich
vierzehn Jahre alt war, kampfte ich mich durch alle
erdenklichen Diaten, die das Internet damals so hergab:
Ich versuchte, nichts zu essen. Ich versuchte, mich
tagelang nur von Kohlsuppe zu ernahren, trank so viel
Almased, dass ich mich fast ubergeben musste, und
versuchte mich an Low Carb, Hollywood- und Atkins-
Diaten. Aber nichts davon erzielte den gewunschten Effekt,
denn jeder Versuch zu hungern sturzte mich abends nur
wieder in einen Essanfall.

Mit funfzehn stiels ich im Netz das erste Mal auf »Pro
Ana«- und »Pro Mia«-Seiten. Ana steht fur Anorexia
nervosa - also die Magersucht - und Mia fur Bulimia - die



Ess-Brech-Sucht. »Pro Ana« bedeutet demnach nichts
anderes als »fur Magersucht«, und »Pro Mia« bedeutet
»fur die Ess-Brech-Sucht«. Ana und Mia bekommen zwei
sulle weibliche Namen und stellen somit die personifizierte
Essstorung als »gute Freundin« dar, die den Betroffenen
»helfen« soll, anorektisch oder bulimisch zu werden oder
Zu bleiben.

Diese Webseiten waren (und sind auch heute noch)
vollgepackt mit »Tipps und Tricks« zum Abnehmen, meist
inklusive Abnehm-Tagebuchern junger Madchen, die
taglich daruber schreiben, wie viel sie abgenommen haben
und auf was sie heute alles verzichten konnten. Unter dem
Menupunkt »Thinspiration« finden sich zahlreiche Fotos
von dunnen Madchen, die man sich ansehen soll, falls ein
Fressanfall droht. Oder falls man nach tagelangem Fasten
eine neue »Motivation« braucht. Einige Tipps, die mir bis
heute im Gedachtnis geblieben sind, mochte ich kurz
auffuhren, um euch noch etwas tiefer in meine
Gedankenwelt von damals mitzunehmen - und auch um
eine Warnung zu setzen. Vielleicht hatte jemand meine
Essstorung erkennen konnen, hatten sie von solchen Seiten
gewusst. Ich mochte die Triggerwarnung noch einmal
wiederholen: Uberspring diese Liste unbedingt, falls du
gefahrdet bist.

 Beeinflusse dich jede Minute. Hetze dich selber gegen
dein Gewicht auf. Verbring jeden Tag ein paar Minuten
auf Pro-Ana-Seiten und schau dir in jeder freien Minute
dein Tagebuch an. Je mehr du dich selber aufstachelst,
umso besser wirst du durchhalten.



* Versuch in Unterwasche vor dem Spiegel zu essen. Dann
willst du bestimmt nichts mehr zu dir nehmen.

 Kauf dir eine Hose, die dir zu klein ist, und versuche
immer wieder reinzukommen. Der Frust wird dich
antreiben.

e Trink nach jedem Bissen einen Schluck Wasser, so wirst
du schneller satt.

* Iss nur so viel, dass dein Bauch sich nicht wolbt.

e Dreh im Winter die Heizung in deinem Zimmer ab.
Frieren verbrennt Kalorien!

* Iss nichts, was grofSer ist als deine Handflache.

* Schaue in den Spiegel und stell dir vor, du warst jemand
anderes. Halte deine Eindrucke schriftlich fest.

 Vergiss niemals: Nichts schmeckt so gut, wie sich
Dunnsein anfuhlt.

Diese Listen im Netz sind naturlich endlos und umfassen
meist bis zu einhundert Punkte. Heutzutage ist es durch
WhatsApp sogar noch schlimmer geworden: Junge
Madchen finden in WhatsApp-Gruppen zusammen,
uberlegen sich Challenges zum gemeinsamen Abnehmen,
und wer sich nicht an die Regeln halt oder anfangt zu
essen, fliegt raus. Regeln konnen so etwas sein wie: Poste
jeden Morgen ein Bild von der Waage. Poste jeden Abend,
was du gegessen hast und was du dafur getan hast, die
Kalorien wieder zu verbrennen. Dank mobilem Internet,
WhatsApp und Instagram muss man nicht mehr warten, bis
man zu Hause ist, um sich »Hilfe bei einer Fressattacke« zu
holen - sondern chattet ganz einfach schnell mit den
anderen »Anas« in der Gruppe. Essstorung fur die



Hosentasche. Immer mit dabei. Dass ebensolche Madchen
mit total verdrehter Selbstwahrnehmung und selbst
geschurtem Hass auf ihren Korper sogar Opfer werden von
Padophilen, die sich als »Abnehm-Coaches« ausgeben, ist

der abscheuliche Gipfel dieser Bewegung.2 Mein Herz wird
ganz schwer, wenn ich nur daran denke, wie viele Madchen
auch heute noch der festen Uberzeugung sind, dass der
Selbsthass sie ins Gluck fuhren konnte. Und was fur
unglaublichen Gefahren sie sich aussetzen - nicht nur aus
gesundheitlicher Sicht, sondern auch aufgrund derer
Menschen, die grausam genug sind, die Verzweiflung eines
jungen Madchens auszunutzen.

Ich war damals eine von ihnen. Auch ich versuchte stetig,
den Selbsthass auf meinen Korper zu schuren - doch trotz
Pro-Ana-Tipps und Thinspiration nahm ich nie ab. »Du
musst dich nur genug selbst hassen, dann wird’s schon
klappen«. Man konnte diese Methode auch als negative
Affirmation bezeichnen. Eine Affirmation ist eigentlich ein
bejahender Satz, den wir uns wieder und wieder sagen, um
die eigenen Gedanken umzuprogrammieren. Eine gut
formulierte und haufig wiederholte Affirmation kann sich
positiv auf das Selbstbewusstsein auswirken: »Ich glaube
jeden Tag mehr daran, etwas wert zu sein, ich glaube jeden
Tag mehr und mehr an mich selbst.« Aber was passiert,
wenn die eigene Affirmation darauf abzielt, sich selbst
moglichst schlechtzumachen? Was, wenn wir uns uber
Jahre hinweg einreden, dass unser Korper hasslich ist, dass
wir nichts wert sind, solange eine bestimmte Zahl auf der
Waage steht? Wie kommen wir nur auf die Idee, dass sich



etwas Positives in uns entwickeln konnte, wenn wir uns
standig nur Gift in den Kopf jagen? Ich habe mir damals mit
voller Absicht wieder und wieder eingeredet, hasslich zu
sein. Ich habe mir ein negatives Selbstbild in den Kopf
gepflanzt. Ich hatte so viel abnehmen konnen, wie ich
wollte - »schon« hatte ich mich niemals gefunden. Denn
sich schon zu finden und zu fuhlen hatte ich nie gelernt.
Wie auch, ich redete mir seit Jahren das Gegenteil ein.

Egal, was wir auf Selbsthass sahen: Es wird niemals
Gluck, Selbstliebe oder Zufriedenheit daraus erwachsen.
Eine Gleichung, die niemals aufgeht.

An diesem Tag, 2009, ubergab ich mich nach dem
Mittagessen zum ersten Mal. Wenn alles nichts hilft, dann
muss das wohl sein. Und trotzdem: Essgestort war ich in
meinen Augen naturlich nicht. Eine Essstorung, so sagte
ich mir selbst, haben doch nur die »Abgemagerten in der
Klinik«. Ich hatte mir ja bisher nur ein paar Tipps aus dem
Internet fur drei oder vier Kilos weniger gesucht, weiter
nichts. Und als ich mich schlieflSlich ubergab, machte ich
das ja nicht immer, nicht nach jeder Mahlzeit, und deshalb
war es nicht so schliimm. Auch die Bulimie kannte ich bis
dato nur aus den Medien, und in meinem Kopf entsprach
ich nicht dem Bild einer:eines Bulimikers:in. Ich war ja
nicht untergewichtig. Ich hatte ja keine
Mangelerscheinungen, keinen Haarausfall, keine kaputten
Zahne oder bruchigen Fingernagel. An mir war alles
normal - also war das bisschen Erbrechen wohl auch nicht
So schlimm.



Diese Zeilen zu schreiben macht mich auch heute noch tief
traurig. So absurd mir all das von meinem jetzigen
Standpunkt aus erscheint - damals war es meine Wahrheit.
Und es ist noch heute die Wahrheit so vieler junger
Menschen. Der Glaubenssatz, dass man ausschliefSlich mit
einem sehr schlanken Korper in dieser Gesellschaft
akzeptiert wird, ist immer noch weit verbreitet - wenn er
auch selten laut ausgesprochen wird. Auf jedem Plakat, in
jedem Magazin, in jedem Film und auf fast jedem
Instagram-Account steht er in unsichtbaren Lettern
geschrieben: Du musst schon sein, um etwas zu erreichen.
Und auch ich war felsenfest davon uberzeugt, dass all
meine Probleme einzig und allein daher ruhrten, dass ich
nicht »schon genug« war. Ich dachte, wenn ich dunn ware,
wurden sich all meine Probleme endlich in Luft auflosen:
Denn nur schone Menschen erreichen etwas im Leben.
Schone Menschen sind erfolgreich und finden einen »Mann
furs Leben«. Wer schlank ist, wird nicht betrogen.
AulSerdem wurde ich mich ja endlich schon fuhlen, wenn
ich dunn ware, und somit hatte ich auch endlich mehr
Selbstbewusstsein. Ich ware schon und cool, und niemand
in der Arbeit wurde mich dumm oder blod finden. Ich ware
stark und selbstbewusst und tough. Nur so, ganz allein so,
wurden mich endlich alle mogen - und nur so konnte ich
jemals glucklich werden.

Ich hatte mir also gleich zwei negative Glaubenssatze in
den Kopf gelegt: »Ich kann nichts« und »Ich bin nicht
schon genug«. Naturlich war mir damals nicht bewusst,
dass es sich dabei um Glaubenssatze handelte, die in der



Kindheit und Jugend unter anderem durch die Gesellschaft
gepragt wurden - damals war es einfach meine Wahrheit.
Fruher waren meine Gedanken und meine Gefuhle immer
die Wahrheit und somit absolut. Erst spater lernte ich,
nicht all meinen Gedanken und Gefuhlen sofort zu glauben
und daruber zu reflektieren. Damals aber konnte ich noch
nicht differenzieren. Es war (und ist auch heute noch) ganz
normal, dass vor allem Frauen ihre »Problemzonen« haben.
Ein Madelsabend ist kein Madelsabend, wenn man sich
nicht auch uber sich selbst auslasst. Die eine findet ihre
Oberschenkel zu dick, die andere mag ihre Nase nicht, die
dritte beschwert sich uber ihre Dellen - und all das scheint
ganz normal. Sich selbst nicht zu akzeptieren wird
akzeptiert. Man wurde wahrscheinlich eher auf
Verwunderung stofSen, fande man nichts an sich selbst
auszusetzen.

Zwar sagten und zeigten meine Eltern mir tagtaglich,
dass sie mich liebten, dass sie mich schon fanden, und doch
liegt der Glaubenssatz »Ich bin zu dick« bei mir in der
Familie. Ich kannte niemals eine Frau in meinem naheren
Umfeld, die mit ihrer Figur zufrieden war.

Vor einigen Jahren, als ich gerade mit meiner Familie uber
Weihnachten bei meinen GrolReltern war, fand ich alte
Fotos von meiner Mutter: eine so schone junge Frau, mit
braunen Locken und grofSer 80er-Jahre-Hornbrille, High-
Waist-Jeans und engem Top. Meine Augen strahlten - ich
erkannte mich selbst in ihr. So eine tolle Mama habe ich,
dachte ich, denn in meinen Augen ist meine Mama eine der
coolsten und schonsten Frauen der Welt. Und trotzdem



musste ich stutzen, als ich das Bild sah. Hatte meine
Mutter nicht erzahlt, dass sie »schon immer etwas zu dick«
war? Ich sah kein »zu dickg, ich sah kein »zu vielk, ich sah
einfach nur meine Mama mit der tollen Ausstrahlung und
einem mir sehr bekannten Lacheln auf den Lippen - und
einer Figur wie meiner.

Als ich ihr das Bild zeigte und sie fragte, was sie daran
denn als »zu dick« empfand, sah sie mich entgeistert an.
Ganz so, als konne sie nicht glauben, dass ich es nicht
sehen konnte. Ich sah es nicht. Und da verstand ich zum
ersten Mal, was es bedeutet, ein verzerrtes Bild von sich
selbst in sich zu tragen. In meinen Augen war ich »zu dick«
und meine Mutter »perfekt«. In den Augen meiner Mutter
war sie »zu dick« und ich »perfekt«. Dabei sahen wir uns
doch so ahnlich! Ich erkannte, dass man sich selbst immer
viel strenger begutachtet als die Menschen, die man liebt.
Wir beide sahen uns selbst nur durch unsere eigenen
Augen Kkritisch.

Trotzdem: Eine Essstorung ist nicht in Stein gemeilSelt, nur
weil die eigene Mutter - wie viele Frauen - ebenfalls
Probleme mit dem Selbstbild hat. Ich denke sogar, dass
viele Eltern einen ahnlichen Glaubenssatz in sich tragen,
und trotzdem rutscht das eigene Kind nicht in eine
Essstorung. Auch mein damaliger Freund, der mich zur
Zeit des Praktikums betrog, war nicht »schuld« an meinem
negativen Selbstbild - es war nur ein weiterer Tropfen, der
das Fass zum Uberlaufen brachte. Ein Fass, das ich bereits
mit elf Jahren anfing zu fullen.



Uber die Jahre und vor allem durch meine Therapie
begab ich mich immer weiter auf die Suche nach den
Grunden. Heute weilS ich: Es ist verdammt schwer, in
dieser Gesellschaft frei zu bleiben von einem negativen
Selbstbild. Dazu kam noch der gesellschaftliche Druck, als
junge Erwachsene meinen Platz in der Gesellschaft zu
finden, meine Sensibilitat und Emotionalitat und die
Tatsache, dass Wut kein Gefuhl war, das ich zu akzeptieren
und auszuleben wusste: Bevor sich meine Wut gegen mein
Gegenuber richten konnte, schluckte ich sie herunter,
weinte und zog mich zuruck. Dass ich all diese
unterdruckten Gefuhle letztendlich an meinem eigenen
Korper ausliel5, erscheint mir heute als logische
Schlussfolgerung daraus. Wohin mit all der Energie, mit all
der Aggression, wenn sie nicht nach aullen kann? Dann
verlauft sie sich im Inneren, in einem Kampf gegen sich
selbst.

Aber woher hatte ich damals all das wissen sollen?
Woher hatten mein Chef, meine Eltern und mein damaliger
Freund es also wissen sollen? Ich kannte mich selbst (noch)
nicht - wie hatten andere mich (er)kennen sollen?

Mia

Die Jahre danach wurde die Bulimie meine treue,
bestandige Begleiterin. Mia, eine toxische Freundin, die
immer fur mich da war. In meiner damaligen Realitat
redete ich mir weiterhin ein, dass eine »Krankheit« ganz



