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Psychologie/Lebenshilfe

Ist er klein und zierlich, entdecken wir Falten
und Pickel. Ist er gross und ldinglich, finden
wir, dass die Figur zu wtinschen tibrig lcsst
und das Kleid, das wir gerade .
tragen, uns nicht stebt. Geht er
quer tiber die Wand eines Fit- ’
ness-Studios, stellen wir fest,
dass wir uns fiirchterlich unge-
lenk bewegen.

Die Rede ist vom Spiegel, der
Frauen liebstes Hass-Liebe-Ob-
Jekt. Wir betrachten uns im Ba-
dezimmerspiegel, im Flur, dre- ¥
hen uns miirrisch im Ankleide- |
raum einer Boutique und ver- j
zweifeln in der Umkleide, wenn §
wir neue Bikinis anprobieren.
Vor dem Spiegel reagieren die meisten Fraui-
en gleich: gnadenlos, wenn es um sie selbst
geht. Der Po zu tippig, der Busen zu klein, die
Beine zu kurz, die Haare zu lang oder zu fet-
tig, die Haut hat zu viele Poren und die Au-

gen zeigen keinen Glanz. Stindig gibt es An-
lass zur Unzufriedenbeit, immer gibt es etwas
zu verdndern, schoner, besser, schneller zu
machen, gerade so, als wéire der
Koérper ein schnittiges Modell,
das man immer neu entwerfen
konnte. Doch der Spiegel an der
Wand scheint zum wiederholten
Male zu beweisen: wir miissen
an uns arbeiten, denn so wie wir
sind, sind wir nicht gut. Ein in-
nerer Druck baut sich auf, und
die Worte, in denen Frauen tiber
sich urteilen, sind meist alles an-
| dere als schmeichelbaft. Sicher-
lich wtirden wir uns von jedem
Partner trennen, der auf diese
Weise mit uns spricht und der uns stindig zu
verstehen gibt, dass wir ihm nicht gefallen.
Frauen aber sind diesen Umgang mit sich
derart gewdhnt, dass sie den riiden Ton oft-

mals gar nicht mehr bemerken. o CW

Haben Sie sich heute schon
gesagt, dass Sie sich lieben?

Welche Frau kennt das nicht? An einem
Tag fuihlt sie sich wohl und begehrens-
wert, und schon am nachsten Tag ist alles
wieder anders — beim Blick in den Spiegel
lasst sie kein gutes Haar an sich. Woher
kommen diese Selbstzweifel? Sind friihe
Verletzungen in Kindheit und Pubertat
die Ursache, dass Frauen so ungnadig mit
sich selbst sind? Christine Weiner (41) hat
in ihrem neuen Buch dieses Phanomen
untersucht. Ingrid Zehnder sprach mit der
Autorin und Trainerin tUber den weibli-
chen Hang, sich selber runterzuziehen.

GN: Warum geben moderne Frauen so streng
mit sich um und lieben sich nicht einfach wie
sie sind?

Christine Weiner: Das hat nichts mit modern
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zu tun, denn dieser Umgang mit sich selbst ist
keine Erfindung der Frau von heute. Vielleicht
hat er zugenommen, weil die Anspriche im-
mer grosser werden. Friuher bekamen z.B.
Frauen Kinder und drgerten sich nicht weiter
uber Dehnungsstreifen oder eine Gewichtszu-
nahme. Heute meinen viele junge Miitter, sie
mussten schon wenige Wochen nach der Ent-
bindung wieder einen straffen, festen Korper
haben. Doch was das Aussehen angeht, da ma-
kelten schon unsere Grossmiitter heftigst an
sich herum und zwingten sich in enge Mieder.
Oder rufen Sie sich ins Gedichtnis, was Kai-
serin Sissi alles an sich auszusetzen hatte. Je-
den Tag hing sie an den Ringen und ass wie ein
Vogelchen. Sie wollte schlank sein, einem be-
stimmten Schonheitsideal gentiigen. Wie der
sich stindig Aandernde Modebegriff ausfillt, ist




von Designern und Zeitschriftenmachern ab-
hingig. Selbst wenn wir das aktuelle Schon-
heitsideal erreichen, heisst es noch lange
nicht, dass wir uns auch morgen noch schon
nennen durfen. Es gibt immer eine Steigerung,
Verbesserung, Verinderung. Was heute mo-
dern ist, kann morgen schon wieder out sein.
GN: Wodurch wird das innere Frauenbild ei-
gentlich geprdgt? Wo liegt der Anfang?

Christine Weiner: Was fir uns Frau-sein be-
deutet, wie wir uns als erwachsene Frau ver-
halten, kleiden und was wir ausstrahlen,
lernen wir von anderen Frauen. Als erstes von
unseren Mittern, grossen Schwestern und
vielleicht auch noch der Grossmutter. Kurze
Zeit spater kommen dann die Erzieherinnen
im Kindergarten, die Lehrerinnen hinzu. Die-
se ersten Frauen in unserem Leben sind unse-
re Vorbilder. Wie kleiden sie sich? Wie bewe-
gen sie sich? Wie leben sie ihre Weiblichkeit?
Ist unsere Mutter geschminkt oder findet sie
rote Lippen schamlos? Durch diese Beobach-
tungen entwickeln wir unser eigenes Rollen-
verstindnis und tibernehmen Werte. Das kann
sich noch im Erwachsenenleben zeigen, selbst
wenn wir meinen, gianzlich abgenabelt zu
sein. Wenn wir z.B. eine Mutter haben, die kur-
ze Kleider verwegen fand, kann es sein, dass
wir beim Kauf einen solchen Kleides zaudern.
Vielleicht horen wir nicht mehr ihr Verbot,
aber wir bekommen ein komisches Gefiihl. Ir-
gendwie fehlt uns die Freude bei dem Kauf
und wir fragen uns, woran das liegt. Meist
genugt es schon, diese Hintergrinde zu ent-
decken. Unsere eigene Frauengeschichte hat
ihre Wurzeln tief in der Vergangenheit. Je ge-
nauer wir diese kennen, desto selbstbewuss-
ter konnen wir unser Frau-sein leben. Doch
nicht nur die Frauen der Vergangenheit pra-
gen, sondern auch Frauen um uns herum.
Auch ohne uns lang umzusehen, finden wir
schnell eine andere Frau, bei der die Frisur bes-
ser sitzt, der Pulli besser passt. «Frau» mochte
sein wie «sie». Werbung und Modejournale zei-
gen in nahezu jedem Heft, was alles besser gin-
ge, wenn Frau sich nur endlich Muihe gibe.
Monat fiir Monat haben die Frauenzeitschrif-
ten die hochsten Auflagenzahlen, auf denen

das Wortchen «Didt» zu lesen steht. Mollige
Models haben in diesen Zeitschriften nichts zu
suchen. Ohne es zu bemerken, nistet sich in
unserem Kopf das Muster ein: rank - schlank
- jugendlich. Kaum eine von uns wird dieses
Ziel jemals erreichen.

GN: Wiirde es Sinn machen, solche Zeitschrif-
ten einfach nicht mebr zu Raufen?
Christine Weiner: Nein, denn das Problem
sind nicht die Zeitschriften, sondern auf wel-
che Weise wir mit den Botschaften der Aus-
senwelt umgehen. Wir konnen uns z.B. ganz
nuchtern sagen: Na ja, die Models in dem Heft,
die sind ja auch blutjung und erndhren sich

Christine Weiner

ist Erzieherin, Dipl. Betriebswirtin, Heilpa-
dagogin, NLP-Practitioner, Journalistin und
' Autorin. Sie arbeitet fur den SWR/ Stidwest-
rundfunk (und seit vielen Jahren fur die
«Gesundheits-Nachrichten»). Kontakt:

Christine Weiner, Postf. 610126, D 68239
Mannheim; www.Christine-Weiner.de

Ihr neues Buch geht anhand von Fallbei-
spielen der Frage nach, woher das oft so
briichige Selbstwertgefihl von Frauen
kommt, wie man die alten Muster und Ge-
danken davonjagt und wie frau wieder
neugierig auf sich selbst wird. Die ins Buch
eingestreuten NLP-Ubungen helfen dabei,
die von aussen aufgestllpten Muster zu
entlarven und ein stabileres, selbstbewuss-
teres Gleichgewicht zu finden.

Ko-Autorin des Buches ist Dr. Gundl Kut-
schera, Autorin mehrerer Blcher, Soziolo-
gin, Psychotherapeutin, Supervisorin und
Lehrtrainerin fur NLP in Europa.
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nur von Wasser. Oder wir konnen uns vor-
wurfsvoll anschnauben, weil wir mal wieder
ein paar Gramm zugenommen haben. Wir ha-
ben die Wahl! Geschieht letzteres, dann
kommt ein Gefiihl von «so wie ich bin, stimmt
es nicht» auf. Frauen setzen sich dann unter
den Druck, etwas zu verindern, um genauso
«<htibsch» zu sein wie alle anderen. Denn das
ist ja haufig, dass wir auch noch anfangen zu
generalisieren. Wir sagen: Alle anderen sind
schoner. Immer bin ich die Dicke. Nie werde
ich das schaffen. In diesen Momenten finden
wir dann gar nichts mehr, was wir an uns mo-
gen, sondern wir sind einfach «nicht genugy -
nicht schlank genug, nicht gepflegt genug,
nicht genug durchtrainiert.

GN: Kann man dieses Muster tiberbaupt ver-
dndern oder stecken sie zu tief in uns drin?
Christine Weiner: Verindern kann man alles.
Allein der Gedanke, etwas veriandern zu wol-
len, ist schon ein erster Schritt. Eines meiner
Hauptanliegen ist, dass wir endlich bewusst
auf unsere Gedanken achten. Es ist unglaub-
lich, wie oft wir mit uns in Gedanken schimp-
fen und uns sagen, womit wir bei uns unzufrie-
den sind. Das fingt beim Korper an und hort
beim Arbeitsplatz auf. Und wenn wir Pech ha-
ben, dann liegen wir auch noch im Haushalt

Ich liebe ... mich ... nicht ...
Muss man schon sein, um sich selbst zu lieben?
Und wie schon muss man dann sein?
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und der Erziehung unserer Kinder unterhalb
des Standards. Es ist wichtig, diese Gedanken
zu registrieren und dann sofort zu unterbre-
chen. Sagen Sie «stopp», behaupten Sie inner-
lich das Gegenteil oder loben Sie sich einfach
fur eine andere Sache. Unsere Gedanken sind
geflittert von den Meinungen anderer Men-
schen. Wieder: von unseren Miittern, der Fa-
milie - aber auch von dem, was wir horen,
lesen, sehen. Immer stecken aber Menschen
hinter diesen Aussagen, und Menschen sind
verschieden. Wir miissen uns das bewusst ma-
chen und zu einer eigenen Meinung finden.
Die kann dann schon auch mal lauten: Ich
mochte mich mehr bewegen. Aber das klingt
jawohl etwas anders, als wenn man sich selbst
eine «faule Kuh» schimpft. Die Sprache, in der
wir mit uns sprechen, sollte liebevoll und an-
nehmend sein. Wenn wir auf diese freund-
schaftliche Weise mit uns umgehen, dann
werden wir immer selbstsicherer und spuiren
die Lust, uns auszuprobieren und zu verin-
dern.

GN: Charisma ist ja das Zauberwort der letz-
ten Jahre. Alle wollen charismatisch sein,
denn solche Menschen werden bewundert
und sind beliebt. Kann man sich die Aus-
strablung eigentlich antrainieren?
Christine Weiner: Fiir mich entsteht Charis-
ma durch eben diese Freundschaft mit sich
selbst. Es ist, als wiirde die Liebe, die wir fiir
uns selbst empfinden, nach aussen hin leuch-
ten. Eine innere Haltung, die auch anderen da-
von erzahlt, dass wir nicht perfekt sind und
nicht perfekt zu sein brauchen. Dass wir un-
sere Schwichen kennen und auf dem Weg
sind, diese zu verindern. Wer aber so nach-
sichtig mit sich ist, wird es auch mit anderen
sein. Solch eine Haltung, zieht andere Men-
schen an. Mit der Charisma-Energie, suchen
Sie nach Losungen und diagnostizieren nicht
mehr einzig das Problem. In der Begegnung
mit solch einem Menschen fiihle ich Respekt
und Mitgefiihl. Das ist es, was wir uns auch
selbst entgegenbringen miissen.

GN: Denken Sie nicht, dass viele Verletzun-
gen und Minderwertigkeitsgefiible ibren Ur-
sprung in der Kindheit haben?




Christine Weiner: Doch, ja. Hissliche Bemer-
kungen und Hinseleien stossen einem immer
wieder auf. «Brillen-
schlange» und «Bohnenstange» wirken noch

Bezeichnungen wie
lange nach. Madchen, die ermahnt wurden
«doch nicht immer so viel zu essen», mangelt
es auch im Erwachsenenalter oft am rechten
Appetit. Sie fuhlen sich schuldig, sobald sie
sich einen Teller nachgeschopft haben. «Kein
Wunder, dass die so dick ist!» klingen die Stim-
men der Vergangenheit.

GN: Eigentlich miissten so alte Wunden ja
Warum [fdllt es so
schwer zu vergessen, dass einem auf dem
Schulbof mal «Fettsack» nachgerufen wurde?
Christine Weiner: Wir brauchen es nicht zu
vergessen, das ist nicht das Ziel, sondern wir
miissen uns mit unserer Kindheit versohnen.
Genau genommen brauchen wir Trost und die
guten Worte, dass das alles einmal war und

ldngst vernarbt sein.

heute nicht mehr stimmt. Dass wir mehr sind
als nur Figur, sondern auch Seele und Geist ha-
ben. Ich empfehle diesen Klienten dann im-
mer, sich Photos von frither anzuschauen und
mit dem dicken Kind zu sprechen. Was woll-
te es? Was brauchte es? Und: Was war beson-
ders schon an ihm? Jedes Kind, jeder Mensch,
hat seine ganz eigene Schonheit. Wir miissen
sie nur wieder neu an uns entdecken und ler-
nen, uns daran zu erfreuen. Was an uns ist
schon? Nicht: Wo ist der Mangel?

GN: Haben Sie selbst auch schon an sich
rumgemcdikelt?

Christine Weiner: Na klar, sonst wire ich ja
auf dieses Thema nicht gekommen. Ich emp-
fand mich als Kind immer als dick, doof, was-
serfest. Keine sah so hisslich aus wie ich. In
der Pubertit hungerte ich mir dann 15 Kilo
runter, die ich mit der Pille wieder drauf hat-
te. Irgendwann pegelte sich dieses Gewicht
dann ein. Aber egal, ob dick, diinn oder mit
Normalgewicht: Ich habe mich lange in mei-
ner Haut nicht wohl geftihlt. So lange, bis ich
die Ursachen suchte und mich mit mir ver-
sOhnte. Die vielen Jahre davor, machte ich mei-
nen Wert nur an den Komplimenten fest.
Wenn jemand sagte «Du siehst gut aus!», dann
empfand ich mich als gutaussehend. Wenn

kein Kompliment kam, wurde ich unruhig und
tiberlegte, was an mir nicht stimmt. Heute
weiss ich, dass Komplimente nichts niitzen,
wenn wir uns nicht selbst mogen und akzep-
tieren! Manchmal fillt uns das allerdings ein
bisschen schwer, denn schliesslich haben wir
jahrzehntelang einen anderen Umgang mit
uns erprobt. Einen liebevollen Umgang mit
sich selbst, muss man tliben, denn es ist ein
neues Programm. Auch ich wiirde schnell in
alte Muster zuruickfallen, wiirde ich nicht stin-
dig meine Gedanken beobachten und auf ihre
Qualitat hin uberprifen. Heute fillt es mir
schnell auf, wenn ich versuchen will, mich
mies zu machen.

GN: Und was sagen Sie sich in diesem Fall?
Christine Weiner: Ich sage mir einfach: «Hor
auf mit dem Quatsch! Ich hab dich lieb!» Dann
suche ich nach freundlichen und unterstit-
zenden Worten und Gedanken. Mochte ich
wirklich etwas verindern, dann uberlege ich
mir eine geeignete Strategie, und wenn ich
grundlos an mir herummosere, dann hore ich
sofort damit auf. Schliesslich will ich ja Freude
am Leben haben und mir nicht selbst den Tag
verderben (lacht). °

' Das Buch zum Interview

Christine Weiner,
Gund| Kutschera:
Wer schon sein will,
muss sich selbst
lieben. Sinnliches
Selbstcoaching fur
Frauen,

Kosel Verlag, 2002,
208 S., karton.

ISBN 3-466-30584-5,
CHF 27.20/Euro 14.95

werschon

sein will, muss SICh
lieben

Sinnliches Selbstcoaching
fir Frauen

Bestellen Sie dieses Buch direkt bei uns.
Per Bestellkarte an der letzten GN-Seite
oder telefonisch:

In der Schweiz: Verlag A. Vogel, Teufen,
Tel. 071 335 66 66

In Deutschland: Verlag A. Vogel Konstanz,
Tel. 07533/40 35
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