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Psychologie/Lebenshilfe

/s? er èfem mwc/ zz'er/z'cA, ezz/PecAez-z zzPrPa/Zezz

wnP P/cAo/. Zs/ er grass zz/zP Prng/zcA, /mPez-z
z/>z'r, P<5zss P/e Pzgzzr 2rz.z zzzz/nscAen PArzg /P.s\s7

zz/zP Pos A7ez'P, Pots zz'/r gerade ^pr
/ragen, zzzzs ra'cA/ s/eA/. GeA/ er
t/zier zï/?er P/e Wo/zP emes Pz'/- j jdi
ness-P/wP/os, ,s7e//ezz zrz'r /es/, r
Poss zz'zr zzws /wraA/er/z'cA z.zzzge-

/en/' Aezeegen. 1H
Dze PePe z's/ ro/n P/n'ege/, Per
Pranen //eAs/es A/Pss-Zz'eAe-OA- Wk
/eA/. Wzr Ae/racA/ez-z nns /m Po- I
Pe2r/mraers//ege/, z'm P/zzr, Pre-
Aew nns mwrrz'scA z'm zbzA/ez'Pe- *

raz-zra ez'ner Ziozz/zZ/zze zznP z/er- ^ PÉsd
2rzeez/c7n /n Per 7/mA/ez'Pe, z/zenn |
zez'r netze P/AAz/s nn/z'o/zz'eren. lü W 1

Vor Pezn Pp/ege/ retzg/eren P/e me/s/en Pratz-
en g/e/cA.- gzraPezz/os, trenn es tzm s/e se/As/

geA/. P>erPo2rM tzppzg, Per Ptzsen ztz A/em, P/e

Perne 2xz Azzrz; P/e f/tztzre 21/ /tzng oPer2rtz /e/-
/zg, P/e /Pztz/ Atz/ z/z r/e/e Poren tznP P/e /Uz-

gen 2re/gen Ae/nen G/zzrzz. P/PrzPzg g/A/ es /I n-
/tzss ztzr Pnztz/rz'ePenAe//, z'ramergz'A/ es e/trtzs
2rtz rerPnPern, scAöz-zer, Aesser, seAne//er ztz

mtzcAen, geraPe so, tz/s trPre Per

Pötzer e/n scAn///zges MoPe//,

l--x\\ ^ Ptzs mtzn z'mmer netz en/trez/en
Aönn/e. P>ocA Per 5/z'ege/ tzn Per
WtznP seAe/n/ ztzzr tr/ePerAo//en
Mtz/e 2rtz Aetre/sezt: trz'r zntzssen

tzn tzns tzrAez'/en, Penn so tr/e trz'r
s/nP, s/zzP tr/r n/cA/ gtz/. P/n z'n-

nerer P>rz/cA Atztz/ s/cA tztz/ tznP
P/e Wor/e, z'n Penen Pratzen t'/Aer

I s/cA tzr/ez'/en, s/nP zne/s/ tz//es tzn-

I Pere tz/s scAznez'cAe/Atz//. Pz'cAer-

1 //cA tz'zzrt/en trz'r tzns ron /'ePezn

H Ptzzttzer /rennen, Per tztz/' Pz'ese

We/se znz'/ tzns spz7cA/ tznP Per tzns s/PnPzg zzz

rers/eAen g/A/, t/tzss trz'r z'Azrz n/cA/ ge/tz//en.
Pratzen tzAer s/zzP P/esen Pzngtzng znz'/ s/cA
Perar/ getröAn/, Ptzss s/e Pen rtzt/en Pon o//-
zntz/sgtzr n/cA/zneAr AeznerAen. • GW

Haben Sie sich heute schon

gesagt, dass Sie sich lieben?
Welche Frau kennt das nicht? An einem
Tag fühlt sie sich wohl und begehrens-
wert, und schon am nächsten Tag ist alles
wieder anders - beim Blick in den Spiegel
lässt sie kein gutes Haar an sich. Woher
kommen diese Selbstzweifel? Sind frühe
Verletzungen in Kindheit und Pubertät
die Ursache, dass Frauen so ungnädig mit
sich selbst sind? Christine Weiner (41) hat
in ihrem neuen Buch dieses Phänomen
untersucht. Ingrid Zehnder sprach mit der
Autorin und Trainerin über den weibli-
chen Hang, sich selber runterzuziehen.

G N : Wtzrzzzzz geAezz zrzoPerzze Pratzen so streng
zzzz'/sz'eA zzzzz zzzzP //eAezz s/cA ztz'cA/ e/zz/PcA tez'e

s/e srnP?
Christine Weiner: Das hat nichts mit modern

zu tun, denn dieser Umgang mit sich selbst ist
keine Erfindung der Frau von heute. Vielleicht
hat er zugenommen, weil die Ansprüche im-
mer grösser werden. Früher bekamen z.B.

Frauen Kinder und ärgerten sich nicht weiter
über Dehnungsstreifen oder eine Gewichtszu-
nähme. Heute meinen viele junge Mütter, sie

miissten schon wenige Wochen nach der Ent-

bindung wieder einen straffen, festen Körper
haben. Doch was das Aussehen angeht, da mä-
kelten schon unsere Grossmütter heftigst an
sich herum und zwängten sich in enge Mieder.
Oder rufen Sie sich ins Gedächtnis, was Kai-
serin Sissi alles an sich auszusetzen hatte. Je-
den Tag hing sie an den Ringen und ass wie ein
Vögelchen. Sie wollte schlank sein, einem be-

stimmten Schönheitsideal genügen. Wie der
sich ständig ändernde Modebegriff ausfällt, ist
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von Designern und Zeitschriftenmachern ab-

hängig. Selbst wenn wir das aktuelle Schön-
heitsideal erreichen, heisst es noch lange
nicht, dass wir uns auch morgen noch schön
nennen dürfen. Es gibt immer eine Steigerung,
Verbesserung, Veränderung. Was heute mo-
dem ist, kann morgen schon wieder out sein.
GN: VFbc/wrcb temr/ c/c/s mwere /'rawe«ö//r/ e/-

gewf/z'c/? gepragf? Wo /z'egf
Christine Weiner: Was für 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 Müttern, grossen Schwestern und
vielleicht auch noch der Grossmutter. Kurze
Zeit später 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-
Verständnis und übernehmen Werte. Das kann
sich noch im Erwachsenenleben zeigen, selbst

wenn wir meinen, gänzlich 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 hören wir nicht mehr ihr Verbot,
aber wir bekommen ein komisches Gefühl. Ir-

gendwie fehlt uns die Freude bei dem Kauf
und wir fragen uns, woran das liegt. Meist
genügt es schon, diese Hintergründe zu ent-
decken. Unsere eigene Frauengeschichte hat
ihre Wurzeln tief in der Vergangenheit. Je ge-
nauer wir diese kennen, desto selbstbewuss-
ter können wir unser Frau-sein leben. Doch
nicht nur die Frauen der Vergangenheit prä-
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» möchte
sein wie «sie». Werbung und Modejournale zei-

gen in nahezu jedem Heft, was alles besser gin-
ge, wenn Frau sich nur endlich Mühe gäbe.
Monat für Monat haben die Frauenzeitschrif-
ten die höchsten Auflagenzahlen, auf denen

das Wörtchen «Diät» 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: W77rc/eesSmw madicw, so/cbeZe/Ac/zr//-
few e/w/ücb m'c/V zwe/zr 2zz te/i/c«?
Christine Weiner: Nein, denn das Problem
sind nicht die Zeitschriften, sondern auf wel-
che Weise wir mit den Botschaften der Aus-
senwelt umgehen. Wir können uns z.B. ganz
nüchtern sagen: Na ja, die Models in dem Heft,
die sind ja auch blutjung und ernähren sich

Christine Weiner

ist Erzieherin, Dipl. Betriebswirtin, Heilpä-
dagogin, NLP-Practitioner, Journalistin und
Autorin. Sie arbeitet für den SWR/ Südwest-
rundfunk (und seit vielen Jahren für 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

brüchige Selbstwertgefühl 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-Übungen helfen dabei,
die von aussen aufgestülpten Muster zu
entlarven und ein stabileres, selbstbewuss-
teres Gleichgewicht zu finden.

Ko-Autorin des Buches ist Dr. Gundl Kut-
schera, Autorin mehrerer Bücher, Soziolo-
gin, Psychotherapeutin, Supervisorin und
Lehrtrainerin für NLP in Europa.
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nur von Wasser. Oder wir können uns vor-
wurfsvoll anschnauben, weil wir mal wieder
ein paar Gramm zugenommen haben. Wir ha-

ben die Wahl! Geschieht letzteres, dann
kommt ein Gefühl von «so wie ich bin, stimmt
es nicht» auf. Frauen setzen sich dann unter
den Druck, etwas zu verändern, um genauso
«hübsch» zu sein wie alle anderen. Denn das

ist ja häufig, dass wir auch noch anfangen zu
generalisieren. Wir sagen: Alle anderen sind
schöner. Immer bin ich die Dicke. Nie werde
ich das schaffen. In diesen Momenten finden
wir dann gar nichts mehr, was wir an uns mö-

gen, sondern wir sind einfach «nicht genug» -
nicht schlank genug, nicht gepflegt genug,
nicht genug durchtrainiert.
GN: /Gzzzzz wem z/z'esesAfzzsfer «öer/zzzz/p? fer-
eme/em oe/er stec&e« sz'e 2rzz fz'e/ m zz/zv e/rm?
Christine Weiner: Verändern kann man alles.
Allein der Gedanke, etwas verändern zu wol-
len, ist schon ein erster Schritt. Eines meiner
Hauptanliegen ist, dass wir endlich bewusst
auf unsere Gedanken achten. Es ist unglaub-
lieh, wie oft wir mit uns in Gedanken schimp-
fen und uns sagen, womit wir bei uns unzufrie-
den sind. Das fängt beim Körper an und hört
beim Arbeitsplatz auf. Und wenn wir Pech ha-

ben, dann liegen wir auch noch im Haushalt

Ich liebe mich nicht
Muss man schön sein, um sich selbst zu lieben?
Und wie schön muss man dann sein?

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-
lieh das Gegenteil oder loben Sie sich einfach
für eine andere Sache. Unsere Gedanken sind
gefüttert von den Meinungen anderer Men-
sehen. Wieder: von unseren Müttern, der Fa-

milie - aber auch von dem, was wir hören,
lesen, sehen. Immer stecken aber Menschen
hinter diesen Aussagen, und Menschen sind
verschieden. Wir müssen uns das bewusst ma-
chen und zu einer eigenen Meinung finden.
Die kann dann schon auch mal lauten: Ich
möchte mich mehr bewegen. Aber das klingt
ja wohl 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 spüren
die Lust, uns auszuprobieren und zu verän-
dern.
GN : Clbzamra« z'sf/Lz <Gzs Zrzzzbemw/ zier /eir-
fe/z /zz/rre. /4//c zz'o//ezz cZzömratzfz'scZz sez'zz,

ziezzzz so/cZze MezzscZzezz zeezr/ezz bezczzzzzfer/

zzzzr/ sz'zzzf be/z'eb/. ZGzzz/z zzzczzz sz'cZ? c/z'c Azzs-

.v/rzzö/zz«Qf ezgezzf/z'cZ? ezzzörzzmere«?'

Christine Weiner: Für mich entsteht Charis-
ma durch eben diese Freundschaft mit sich
selbst. Es ist, als würde die Liebe, die wir für
uns selbst empfinden, nach aussen hin leuch-
ten. Eine innere Haltung, die auch anderen da-

von erzählt, dass wir nicht perfekt sind und
nicht perfekt zu sein brauchen. Dass wir un-
sere Schwächen kennen und auf dem Weg
sind, diese zu verändern. Wer aber so nach-
sichtig mit sich ist, wird es auch mit anderen
sein. Solch eine Haltung, zieht andere Men-
sehen an. Mit der Charisma-Energie, suchen
Sie nach Lösungen und diagnostizieren nicht
mehr einzig das Problem. In der Begegnung
mit solch einem Menschen fühle ich Respekt
und Mitgefühl. Das ist es, was wir uns auch
selbst entgegenbringen müssen.
GN: De/z&e/z 5ze m'cZzf, z/zz,s\v zzz'c/c VezYeZrzzzz-

gezz zzzzzr/ Mmtierzcerfzg&ez'Zsgé^z'/Zz/é? z'Zzrezz ZTr-

s/zrzzzz£ m z^/er Az/zzfZzez'Z özrzöczz?
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Christine Weiner: Doch, ja. Hässliche Bemer-
kungen und Hänseleien stossen einem immer
wieder auf. Bezeichnungen wie «Brillen-
schlänge» und «Bohnenstange» wirken noch
lange nach. Mädchen, die ermahnt wurden
«doch nicht immer so viel zu essen», mangelt
es auch im Erwachsenenalter oft am rechten
Appetit. Sie fühlen sich schuldig, sobald sie
sich einen Teller nachgeschöpft haben. «Kein

Wunder, dass die so dick ist!» klingen die Stirn-

men der Vergangenheit.
GN: zmcsisYezz so o/fc Wzmc/c/z /V/

/fmgsf oerm/r/V sem. BTzrwm /z?//f es so
scözoer 2r« z'cr^csscrz, <r/oss emem ««/ zfem

.Vcö/z/öo/mo/ «Feffsoc^» wzzc^erw/ew zczzrc/c?

Christine Weiner: Wir brauchen es nicht zu

vergessen, das ist nicht das Ziel, sondern wir
müssen uns mit unserer Kindheit versöhnen.
Genau genommen brauchen wir Trost und die

guten Worte, dass das alles einmal war und
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 früher anzuschauen und
mit dem dicken Kind zu sprechen. Was woll-
te es? Was brauchte es? Und: Was war beson-
ders schön an ihm? Jedes Kind, jeder Mensch,
hat seine ganz eigene Schönheit. Wir müssen
sie nur wieder neu an uns entdecken und 1er-

nen, uns daran zu erfreuen. Was an uns ist
schön? Nicht: Wo ist der Mangel?
GN: f/oöcw .S'z'c se//xs7 oocö scöozz o« .sv'cö

rwmgewßfe/P
Christine Weiner: Na klar, sonst wäre ich ja
auf dieses Thema nicht gekommen. Ich emp-
fand mich als Kind immer als dick, doof, was-
serfest. Keine sah so hässlich aus wie ich. In
der Pubertät 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, dünn oder mit
Normalgewicht: Ich habe mich lange in mei-
ner Haut nicht wohl gefühlt. So lange, bis ich
die Ursachen suchte und mich mit mir ver-
söhnte. Die vielenJahre 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
überlegte, was an mir nicht stimmt. Heute
weiss ich, dass Komplimente nichts nützen,
wenn wir uns nicht selbst mögen und akzep-
tieren! Manchmal fällt 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 üben, denn es ist ein
neues Programm. Auch ich würde schnell in
alte Muster zurückfallen, würde ich nicht stän-

dig meine Gedanken beobachten und auf ihre
Qualität hin überprüfen. Heute fällt es mir
schnell auf, wenn ich versuchen will, mich
mies zu machen.
GN: Uwe/ zcr/s svzgezz Sz'e .sTcö m z/z'esem fh//?
Christine Weiner: Ich sage mir einfach: «Hör
auf mit dem Quatsch! Ich hab dich lieb!» Dann
suche ich nach freundlichen und unterstüt-
zenden Worten und Gedanken. Möchte ich
wirklich etwas verändern, dann überlege ich
mir eine geeignete Strategie, und wenn ich
grundlos an mir herummosere, dann höre 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,
Gundl Kutschera:
Wer schön sein will,
muss sich selbst
lieben. Sinnliches
Selbstcoaching für
Frauen,
Kösel Verlag, 2002,
208 S., karton.
ISBN 3-466-30584-5,
CHF 27.20/Euro 14.95

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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