SPIRIT LEBENSLUST

aus dem
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ICH MAG MICH, WIE ICH BIN! lange
versuchte Business<Coach Hilde Fehr, den
Schénheitsnormen zu entsprechen, und
machte sich mit Digten & Selbstkritik das
leben schwer. Bis sie sagfe: Aus damit!
Mit ihrem Buch will sie Mut machen.

ie leckeren Mehlspei-

sen vor uns auf dem

Tisch locken vergeb-

lich: Die WOMAN-

Redakteurin steht mit
Kalorien sowieso stindig auf
Kriegsfuf, und Gesprichspart-
nerin Hilde Fehr hat wohl in
sich hineingesptirt mit dem Er-
gebnis: ,Brauch ich jetzt nicht“.
Die Schauspielerin, Kabarettis-
tin, Business-Coach und seit
neuestem Buchautorin — ,End-
lich lieb ich mich! Du dich
auch?“—istnamlich schon wei-
ter. Sie kann Kontakt zu ihrer
,Korperintelligenz“ aufnehmen
und ersptiren, ob ihr die Nah-
rungszufuhr jetzt guttut oder
nicht. Bei ,guttut” verdriickt sie
allerdings auch mal was Siif3es.
Ganz ohne Reue. Mit dieser
Strategie erspart sie sich vieles:
Fressorgien, schlechtes Gewis-
sen, Didten und tiberhaupt den
stindigen inneren Konflikt: Was
darf ich jetzt essen und was
nicht? Lange Jahre war die ge-
buirtige Vorarlbergerin, die
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heute in Wien lebt, dem
Schlankheitswahn verfallen.
Versuchte ein Abnehmpro-
gramm nach dem anderen,
bis ihre Psyche streikte. Heute
lebt sie, gerade wieder Single,
entspannt mit 8o Kilo bei
1,75 m Grofie und weigert sich,
die Dogmen einer allumfassen-
den Schénheitsindustrie weiter-
hin zu akzeptieren: ,Ich fiihle
mich frei wie nach dem Aus-
stieg aus einer Sektel“ Inihrem [N S5
Buch erzihlt die Coachin, die
ihre Klienten in Sachen Vor- "
tragstechnik, richtige Pri- % e
sentation und Selbstbewusst- 8
sein berit — ,es gibt viele, "u. o

o’ o

deren Erfolg daran schei- : e

tert, dass sie sich nicht vf’“/

schén und nicht — ¥
=3

jung genug fithlen*

—, ihre eigene Ge-

schichte. Und erklirt, wa-
rum Frauen mit Schénheitsid
alen ,gehirngewaschen“ werden
und wie jede von uns den Aus-
stieg schaffen kann. Wir woll-
ten mehr dazu wissen.

FOTOS: ROLAND!

NUR KEIN GURU MEHR!
Woman: Thre Mutter war schon
dem Schlankheitswahn verfallen,
sie klopfie Ihnen als Kind auf die
Finger, wenn Sie beim Essen
nachnehmen wollten.

Fehr: Ja, ich wurde total geprigt.
Ich habe geglaubt, wenn ich
nicht schlank und schon bin,
bin ich nichts wert. Es war in
meinem Umfeld gang und
gibe, dass man immer auf-
grund des Gewichtes beurteilt
wurde. ,Oh, du schaust gut aus*
hief3: ,Hast abgenommen*. Kam
nichts, hast du gewusst: Aha, die
sehen, dass ich zugelegt habe.
Woman: Sie probierten spiter
eine Didt nach der anderen ...
Fehr: Ja, mein Denken war den
ganzen Tag lang nur darauf aus-
gerichtet, mich selbst zu maf3-
regeln. ,Nein, das darfst du
nicht essen, das hat viel zu viel
Fettund Zucker. Iss einen Salat.
Aber doch keine Kekse! Dann
diskutierte ich mit meinen in-
neren Simmen: , Aber doch nur
ein Keks!“ — , Nein, sicher nicht!
Bist eh schon zu dick.“ Und
wenn ich dann doch zugriff,
packte mich das schlechte Ge-
wissen: ,Heute gibt’s aber nichts
mehr oder: ,Dafiir gehst du
aber gleich ins Fitnesscenter!
Und ich hab mich selbst be-
schimpft: ,Du bist das Argste!*
Woman: War bei all diesen
Miihen keine Didt erfolgreich?
Fehr: Doch! Ich hatte 68 Kilo
mit meinen 175 Zentimetern
Grof3e und hab mich noch im-
mer dick gefiihlt. Es war nie
diinn genug.

Woman: Aber irgendwann funk-
tionierten die Diditen nicht mehr.
Fehr: Genau. Das war vor fiinf
Jahren. Ich hatte eine gute
Rolle an einer Vorarlberger
Bithne in Aussicht — aber in
Unterwische. Und ausgerech-
net da hatte ich ein Hochst-
gewicht. Welche Schmach! Ich
wurde panisch, engagierte ei-
nen Fitnesstrainer, probierte
von Metabolic Balance bis
Weight Watchers alles. Aber
zum ersten Mal in meinem Le-
ben funktionierte es nicht. Ich
konnte kein Programm durch-
ziehen, nach spitestens zwei
Wochen rastete ich aus.
Woman: Wie versuchten Sie das
Problem zu losen?

Fehr: Ich ging zur Psychothe-

rapeutin, und die meinte: , Bei
Thnen ist jetzt einfach Streik
angesagt.” Eine innere Instanz
wiirde sagen: Aus mit diesem
ewigen Kontrollscheif}, ich will
jetzt das Leben geniefien.
Woman: Haben Sie damit etwas
anfangen kénnen?

Fehr: Ja, das war klar genug.
Ich brauchte nur noch Hilfen
zur Umsetzung. Und da gab’s
fur mich drei Schliisselerleb-
nisse. Das Buch von Julia On-
ken, ,Zurlick ins Gleichge-
wicht“, das Werk von Naomi
Wolf, ,Der Mythos Schonheit®,
und die flammende Rede ei-
nes Klienten.

Woman: Fangen wir mit dieser
gleich an!

Fehr: Gerhard Scheucher, Au-
tor des Bestsellers ,Die Kraft
des Scheiterns®, kam zu mir,
um sich fiir einen Vortrag be-
raten zu lassen. Als Teil des
Coachings forderte ich ihn auf,
iiber etwas zu reden, fiir das
er auf die Barrikaden steigen
wiirde. Und dann sprach er
iiber den Schonheitswahn. Wie
dumm wir als Gesellschaft
doch wiren, unsere ganze Zeit
mit Uberlegungen zu verbrin-
gen, was wir essen diirfen und
wie wir ausschaun. Ich safd da
und dachte: Der redet tiber
mich. Ich bin eine von diesen
Dummen. Das war ein Flash.
Woman: Im Buch von Julia
Onken iiberzeugte Sie wiederum
das Thema Korperintelligenz.
Fehr: So ist es! Wir kommen
alle mit einer Grundausstat-
tung von korpereigener Intelli-
genz auf die Welt. Einem Kor-
pergefiihl, das genau weif3, was
uns guttut und was nicht. Doch
es geht uns mit der Zeit durch
die aufgestellten Normen ver-
loren. Ich musste also wieder
Kontakt herstellen zu meiner
Korperintelligenz. Ich hab in
mich reingespiirt. Hallo, bist
du da, gibt’s dich? Sie ist dann
auch recht bald aufgetaucht
(siehe auch Ubung S. 178).
Woman: Und was genau hat das
vergndert?

Fehr: Ich spiire schon beim
Einkaufen zu meiner Kérper-
Intelligenz hin und frage, wenn
ich ein Produkt in die Hand
nehme: Ist das gut fiir mich?
Oder ich halte beim Essen kurz
inne, nehme Kontakt auf und

spiire, wie viel mir gerade gut-
tut. Mir kann kein Guru mehr
sagen, was fiir mich richtig ist.
Ich verlass mich auf meine in-
nere Instanz. Ich muss geste-
hen, manchmal vergess ich’s
auch, vor allem bei Frust, und
esse oder trinke zu viel. Aber
grundsitzlich spiir ich’s. Es ist
nicht mehr diese Sucht da, nur
weil etwas angeboten wird,
auch zugreifen zu miissen.
Woman: Mit einem kurzen
Stopp wihrend des Essens kann
Jjeder gleich mal anfangen!
Fehr: Genau. Wenn man ge-
rade so im Véllern drin ist, mit
einer lustigen Runde zum Bei-
spiel, dann empfiehlt es sich,
kurz innezuhalten und sich zu
fragen: Hab ich wirklich Hun-
ger, tut mir das jetzt gut? Nicht
nur wegen der Figur, sondern
auch wegen des Wohlbefin-
dens. Wenn ich darauf mit Ja
antworte, dann soll ich’s auch
genieflen. Hor ich ein Nein,
warte ich ein bisschen, und
dann verfliegt

die Gier.
Woman: Kom-
men wir zu

»Alle Dogmen
Uber das, was

miissen. Ein von Mdnnern ge-
machtes Problem. Auch die Kon-
kurrenz der Frauen untereinan-
der wird so geschiirt, da bleiben
die Miinner an der Macht.

Fehr: Und warum haben die
Frauen sich das aufdriicken las-
sen? Das ist das schlechte Ge-
wissen, das sagt: Haben wir uns
jetzt vielleicht zu sehr rausge-
wagt? Zu viel verlangt, wenn wir
auch dieselben Jobs machen
mit demselben Einkommen?

Naomi Wolf und schon ist,
s o hobon i der I o,
s Individualitt >

als politische Akti-
vistin in ihrem
Buch auch von
Gehirnwische.
Fehr: Ja, sie sagt,
wir alle wurden
ein Leben lang
gehirngewaschen. Alle Dog-
men iiber das, was schon ist,
haben mit der Individualitit ei-
nes Menschen nichts zu tun.
Jung und schlank und diese
Einheits-Diinn-Jung-Figur wur-
den nur erfunden, um anfangs
die Frauen, inzwischen auch
die Minner, klein zu halten.
Wenn sich Menschen selber
stindig kritisieren, machen sie
sich klein. Und Menschen mit
wenig Selbstvertrauen sind
leicht zu manipulieren und ein
gefundenes Fressen fiir Indus-
trie, Politik und Religion. Sie
trauen ihren Wertvorstellun-
gen nicht, also tibernehmen sie
die anderer.

Woman: Wolf meint auch, wo
Frauen frither Hausarbeit ge-
macht haben, sollen sie sich jetzt
mit der Schonheit beschiftigen

eines Menschen
nichts zu tun.«

HILDE FEHR UBER GEZIELTE
MANIPULATION DER FRAUEN

xualmoral ei-
nen gleich-
berechtigten
Platz erzwun-
gen haben?
0. k., dann
zahlen wir den
Preis, quilen uns tagein, tagaus
mit schén, schlank und jung.
Woman: Wobei die Minner
auch nicht mehr ausgenommen
sind vom Beautywahn!

Fehr: Nein, die Geister, die sie
riefen, wenden sich nun auch
gegen sie selbst.

Woman: Gehirnwiische passiert
durch Werbung, Filme, Biicher,
Zeitschriften ...

Fehr: Da werden Fotos von Pro-
mis retuschiert, Hollywood-
stars in Filmen von Kérperdou-
bles vertreten, halten Models
ihre Figur mit Koksen — wir
eifern einer Perfektion nach,
die es gar nicht gibt. Aber die
Schonheitsindustrie verdient
damit Unsummen, Arzte ma-
chen viel Geld.

Woman: Dabei ist alles nur eine
Sicht der Dinge, wie Sie am »
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» Beispiel Cellulite ausfiihren.
Fehr: Es wurde die Norm auf-
gestellt, dass Cellulite hisslich
ist. Genauso kénnten wir sie als
schén empfinden, und jeder
wiird sie kriegen wollen. Die
Haut von Frauen ist ja so ge-
macht, dass sie sich fiir Schwan-
gerschaften dehnen kann. Ab-
surd, dass jemand eine Art
Krankheit daraus macht, die
man bekdmpfen muss.
Woman: Sie sind offensichtlich
auch nicht fiir Schonheits-OPs.
Fehr: Nein. Tatsache ist doch:
Die Gesundheit wird bei jedem
Eingrift erschiittert. Fiir den
Koérper ist kein Unterschied
zwischen dem Schmerz, ob die
Nase schonheitsgebrochen oder
von einem Gangster einge-
schlagen wurde. Die Nerven
und Zellbahnen werden unter-
brochen, miissen wieder nach-
wachsen. Und wenn ich prin-
zipiell nicht mit Verinderungen
umgehen kann, dann muss ich
ja alles, was sich ins Negative
verindert, operieren. Der Alte-
rungsprozess bringt es mit sich,
dass die Haut schlaffer wird.
Wenn man bedenkt, dass man
ab 40 schon langsam als alt gilt,

NEUE KONTAKTE

DIESEN UBUN

A E

B MIT DEM HERZEN SEHEN
LERNEN. SchlieBen Sie die
Augen, spiren Sie lhren Atem.
Gehen Sie mit lhrer Aufmerk-
samkeit zum , Verstandesge-
schof3”. Stellen Sie sich vor, es
gibt einen Lift. Sie steigen ein
und fahren hinunter zum Her-
zen. Spiren Sie, wie Sie von
Liebe empfangen werden. Kein
Richtig, kein Falsch, nur noch
Liebe. Nach 1-2 Min. umarmen
Sie sich selbst, &ffnen die Augen.

B KORPERINTELLIGENZ FINDEN.
Setzen Sie sich an einen unge-
storten Platz, spiren Sie in lhren
Atem, bis Sie das Gefihl haben,
es atmet Sie. Fragen Sie in |hren
Kérper: ,Gibt es eine Stelle, wo
meine Kérperintelligenz sitzte”
Spiren Sie, ob eine Reaktion
erfolgt. Ein Kribbeln, eine Farbe,
die auftaucht, sogar eine
Stimme kann kommen. Bleiben
sie mit lhrem Gefihl einige
Minuten bei der Antwort. Bitten
Sie um weiteren Kontakt. Wenn
es nicht gleich klappt, dann
sicher beim ndchsten Mal. Viele
weitere Ubungen sind im Buch!
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muss ich mich bei der heutigen
Lebenserwartung 40 weitere
Jahre grimen. Ist das nicht vol-
lig kontraproduktiv? Da hab ich
doch lieber Spaf} am Leben!
Woman: Mehr Selbstliebe wiire
wie immer das beste Rezept.
Fehr: Richtig, sich annehmen,
wie man ist. Ich hab zum Bei-
spiel nach zwei Schwanger-
schaften ein bisschen Hinge-
bauch. Nehm ich’s an und bin
stolz, dass ich zwei Kinder auf
die Welt gebracht habe? Oder
find ich mich hisslich und lass
den Bauch operieren? Ich fiir
mich nehm’s an. Genauso wie
auch meine kriftigen Beine.
Woman: Sie sagen ja, dass Sie
sich nach der Abkehr vom Schén-
heitswahn viel sexier fiihlen.
Fehr: Weil ich mich eben an-
nehme. Wenn ich wo bin, dann

bin ich auch dort, bin im Au-
genblick. Frither ist stindig in
meinem Inneren das Pro-
gramm gelaufen: Essen, Kalo-
rien, findet mich ein Mann zu
dick? Das hat mich abgehalten
von einer Intensitit der Begeg-
nung und vom Lustigsein. Ich
hab jetzt so viele Verehrer wie
nie, denn es gibt auch Ménner,
die drauf stehen, wenn eine
Frau Lebenslust ausstrahlt und
genieflen kann.

Woman: Aber richtig gehen las-
sen darf man sich beim Essen ja
auch nicht. Schon wegen der
Gesundheit.

Fehr: Keine Frage. Lass ich
mich gehen? Sicher nicht. Ich
habe nur akzeptiert, dass mein
Kérper nicht fur die Mafle be-
stimmt ist, denen ich immer
nachgelaufen bin. Ich hab 8o

Eudlich lieh e, mock !

FREI. Heute
findet sich die
zweifache
Mutter sexy und
liebenswert und
tréigt, was ihr
ge%"t. lhren
Weg beschreibt
sie amusant in
,Endlich lieb ich
mich! Du dich
auch?”. Ibera,
€19,

Kilo und fiithle mich sehr wohl.
Mehr soll’s auch nicht werden!
Und auch wenn ich dem BMI
nach medizinisches Uberge-
wicht habe, so hat meine letzte
Durchuntersuchung beste
Werte ergeben.
Woman: Wie gelingt der Ausstieg
aus dem Beauty-Wertesystem?
Fehr: Diesen Kreislauf kann
nur jeder fiir sich allein durch-
brechen, indem er anfingt, sei-
nen Eindriicken, Gefiithlen und
Meinungen zu vertrauen. Ich
bin wertvoll, wenn ich mir, mei-
nem Aussehen, meinem Kor-
per, meinem Charakter, mei-
nem Wesen, meiner Meinung
wieder Wert beimesse. Ich zum
Beispiel finde inzwischen Run-
dungen viel schoner. Bei mir
und auch bei anderen Frauen.
Und noch eines: Reden Sie nur
wertschitzend, nie schlecht
iiber sich. Mein Leitsatz ist: Ich
bin, also bin ich schén!
Woman: Sie haben auch das
schéne Zitat von Antoine de Saint-
Exupéry ,Man sieht nur mit dem
Herzen gut* hervorgeholt.
Fehr: Ja, denn im Herzen gibt
es keine Dogmen. Wir kennen
das doch alle, dass wir uns in
einen Mann, der gar nicht un-
ser Beuteschema ist, verlieben.
Weil er gescheit ist, geistreich,
witzig, charmant. Da iiberse-
hen wir dann duflere Mingel
wie nichts. Und zu mir selber
bin ich so streng? Da seh ich
nur den Bauch und die Falten?
Was ist mit meinen vielen gu-
ten Eigenschaften? Wenn
ich mich auch selbst mehr
mit dem Herzen anschau,
bin ich viel unabhingiger
von Kritik und Anerken-
nung von auflen. Ich muss
mich nicht mehr auf den
Korper reduzieren. Weil
Sinnlichkeit, Lebensfreude
und Humor bei mir wie-
der ganz oben stehen.
MIRIAM BERGER H

TERMINE:

Buchprisentation: Rankweil,
Altes Kino, 23. 10., Wien, Palais
Kinsky, Barbara Reichard Frisu-
renwerkstatt, 7. 11. Kabarett zum
Buch: ,, Fehr-liebt, Fehr-lobt,
Fehr-heiratet Hilde“, ab 6. 3. '13
O-Tour. Seminar: Ganzheitli-
cher Erfolg, 12.—14. 10. Waldvier-
tel. Alle Infos: www.hildefehr.at
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