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Ein paar Dellen im Oberschenkel sind plötzlich wichtiger als 
ein abgeschlossenes Studium. Der vermeintlich zu kleine 
Busen ist schuld daran, dass der Freund abgehauen ist. Und 

was zählt der Erfolg im Job, wenn die Kollegin in ihren Jeans 
einfach hundertmal besser aussieht? Wir alle – oder mindestens 
fast alle – kennen das: Ein Blick in den Spiegel genügt, um einem 
das ganze Selbstbewusstsein zu rauben.

Das Rezept dagegen ist eigentlich ganz einfach. Eigentlich. 
Doch es ist unglaublich schwierig, es umzusetzen. Das Rezept 
heißt Selbstakzeptanz. Das Ziel ist, Frieden mit dem eigenen 
Körper zu schließen. Was einfach klingen mag, ist für die meis-
ten Frauen ein Weg, der mit Schmerzen und Verletzungen ver-
bunden ist. Warum das so ist, wollte ich mithilfe meiner eige-
nen Geschichte herausfinden, die stellvertretend für viele andere 
steht. Ich führte Gespräche mit Mädchen und Frauen, in deren 
Verlauf es durchaus einiges zu lachen gab, aber auch Tränen 
flossen. Ich interviewte verschiedene Expertinnen und Experten, 
recherchierte viel und studierte gesellschaftliche Entwicklungen 
und Trends.

Dabei bin ich immer wieder auf einen eklatanten Wider-
spruch gestoßen. Einerseits leisten Frauen viel in Beziehungen, 
in der Familie und im Beruf, sind erfolgreich, beweisen Stärke 
und nehmen Herausforderungen an. Aber all dieses Selbstbe-
wusstsein verpufft, wenn sie in den Spiegel schauen.
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Traurig, aber wahr: Noch nie zuvor waren Frauen so unzufrie-
den mit ihrem Körper wie heute. Das ist das Ergebnis einer Stu-
die der US-Zeitschrift »Glamour«, bei der tausend Frauen zum 
Verhältnis zu ihrem Körper befragt wurden. 80 Prozent gaben 
an, dass sie sich nach dem Blick in den Spiegel schlecht fühlten, 
54 Prozent sagten, dass sie unglücklich über ihren Körper seien. 
Eine besorgniserregende Entwicklung. Bei einer identischen Um-
frage vor dreißig Jahren hatten »nur« 43 Prozent der Befragten 
angegeben, sich mit ihrem Körper nicht wohlzufühlen.

Wenn es also um Selbstliebe oder Selbstakzeptanz geht, wer-
den aus intelligenten und selbstbewussten Mädchen und Frauen 
Opfer. Opfer, die an den eigenen überzogenen Vorstellungen und 
Idealen verzweifeln, wie sie uns heute auf allen Kanälen einge-
impft werden. Und die sich mit Selbstvorwürfen oder gar Selbst-
hass quälen und immer häufiger Essstörungen entwickeln. Oft 
passiert dies im Geheimen, und selbst die Familie oder die Freun-
de wissen nichts von diesen dunklen Seiten.

Doch seit wenigen Jahren gibt es einen weltweiten Trend, der 
Mädchen und Frauen ermutigen will, zum eigenen Körper zu 
stehen, selbst wenn dieser nicht den gängigen Schönheitsnormen 
entspricht. Als ich im Herbst 2017 dieses Buch zu schreiben be-
gann, war die sogenannte Body-Positivity-Bewegung auf einem 
Höhepunkt. Deren Botschaft lautet: Ob groß oder klein, dick 
oder dünn, mager oder üppig, sommersprossig oder dunkelhäu-
tig, mit oder ohne Körperhärchen, Tattoos oder Orangenhaut – 
jeder Körper ist einzigartig und verdient es, geschätzt und geliebt 
zu werden.

Diese Kampagne zielt darauf ab, ein vielfältigeres Frauen-
bild zu zelebrieren als jenes, das uns von der Werbe- und Mode-
industrie seit Jahrzehnten diktiert wird. Der Widerstand gegen 
dieses Schönheitsideal begann in den USA, wo Autorinnen und 
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Schauspielerinnen eine klare Message verbreiteten: Schönheit ist 
keine Frage von Standards und Schablonen.

Vor allem im Internet formierten sich Aktivistinnen. Mode-
Bloggerinnen hörten auf, ihre Bilder mit Bildbearbeitungspro-
grammen wie Photoshop zu schönen. Und plötzlich gab es nicht 
mehr nur dünne, also sogenannte Size-Zero-Influencerinnen, 
sondern auch üppige Plus-Size-Models galten als sexy. Die Mode
industrie reagierte prompt auf den Wunsch nach mehr Diversi-
tät und produzierte zunehmend coole Kleider auch in großen 
Größen. Dies allerdings nicht aus reiner Menschenliebe, sondern 
weil man erkannt hatte, dass hier ein lang vernachlässigter Markt 
brachlag.

Natürlich ist die Body-Positivity-Bewegung prinzipiell eine 
gute Sache, weil sie Toleranz schaffen will und dies in vielen 
Bereichen auch geschafft hat. Aber, und das ist die Krux, schauen 
wir selber in den Spiegel, dann sind es trotzdem wieder diese 
Idealvorstellungen, mit denen wir uns vergleichen. Und denen 
gegenüber wir natürlich schlecht abschneiden.

Es wäre zu einfach, ausschließlich gesellschaftliche Entwick-
lungen, Medien oder die Mode dafür verantwortlich zu machen, 
dass immer mehr Mädchen und Frauen mit sich und ihrem 
Äußeren unzufrieden sind und sich Essstörungen häufen. Denn 
die Ursachen für Unsicherheiten, Selbstzweifel und Ängste liegen 
viel tiefer: in der Unfähigkeit, sich selbst anzunehmen und letzt-
lich zu lieben. Solche Prägungen zu erkennen, die oft schon in der 
Kindheit und Jugend entstanden sind, ist unglaublich schwierig. 
Und noch schwieriger ist es, sie zu verändern. Denn es fällt uns 
Frauen bekanntlich leichter, Selbstkritik zu üben, als uns zu loben.

Und immer wieder fallen wir in alte Muster zurück. Obwohl 
wir längst wissen, dass Diäten langfristig nichts bringen, kaufen 
wir Frauenmagazine, die solche propagieren. Obwohl wir längst 
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wissen, dass praktisch jedes veröffentlichte Bild eines Models 
künstlich geschönt wurde, vergleichen wir uns mit ihnen. Und 
weil wir diszipliniert sind und keine Versagerinnen, quälen wir 
uns im Fitnessstudio und geben die Hoffnung nicht auf, im 
nächsten Sommer endlich die ideale Bikinifigur feiern zu kön-
nen. Doch je länger wir gegen den eigenen Körper kämpfen und 
unerreichbaren Idealen nachjagen, desto unglücklicher und frus-
trierter werden wir. Wir können uns noch Hunderte Male sagen: 
Du bist schön, wie du bist. Ewas in uns antwortet: Was für eine 
Lüge! Schau dich doch an! Deine Beine sind zu dick, der Bauch 
zu schwabbelig, und erst der Po!

In den letzten Jahrzehnten variierte die Vorstellung, wie ein 
idealer Frauenkörper auszusehen hat, nur wenig. Durfte dieser 
in den 1950er-Jahren noch über ausladende Kurven, natürlich an 
den richtigen Stellen, verfügen, galt spätestens mit dem Einzug 
der 1960er und mit dem Auftauchen von Magermodel Twiggy 
die Devise: Frau kann nicht dünn genug sein.

Natürlich waren, je nach dem gängigen Modetrend, mal ein 
bisschen mehr Busen oder breitere Schultern gefragt, allerdings 
immer in Verbindung mit schmalen Hüften. Diese idealen For-
men schienen der Garant für private und berufliche Erfolge zu 
sein. Im Gegensatz dazu wurden fülligen oder gar dicken Frauen 
schnell einmal Maßlosigkeit und Schlamperei nachgesagt.

Eines der Aushängeschilder von Body Positivity ist Ashley 
Graham, das derzeit berühmteste Plus-Size-Model. Sie zierte 
2016 erstmals als kurvige Frau die Bademoden-Ausgabe des 
Magazins »Sports Illustrated«, ganz im Widerspruch zum Mager
ideal der Branche. Das US-amerikanische Model inszeniert sich 
medienwirksam auf allen Kanälen, steht auf den Titelseiten der 
wichtigsten Magazine und scheut sich auch nicht, ihre offen-
sichtliche Cellulite zu präsentieren.
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Für diese ehrliche Darstellung ihres Körpers lieben sie vor 
allem ihre weiblichen Fans. Endlich mal eine Frau mit ausge-
prägten Rundungen, die sich selbstbewusst und erotisch insze-
niert. Allerdings, und das muss auch gesagt werden: Graham ist 
keine durchschnittliche füllige Frau. Sie hat ein engelsgleiches 
Gesicht, und die ausladenden Kurven befinden sich an den »rich-
tigen« Stellen. Und sie ist in der Fashion-Welt immer noch eine 
Ausnahme: Laut dem Diversity-Report des Online-Magazins 
»The Fashion Spot« vom Frühjahr 2017 trugen von den 2973 Mo-
dels, die sich an den Fashion-Shows in New York auf dem Lauf-
steg präsentierten, gerade mal 16 Plus-Size-Größen. In Europa 
waren es noch weniger. Wer also glaubt, dass Frauen wie Ashley 
Graham den Catwalk revolutionieren könnten, irrt. Solange jene 
Designer das Sagen haben, die der Meinung sind, dass exklusive 
Mode an großen und dünnen Frauen einfach am besten aussieht, 
wird das wohl so bleiben.

Es tut vielen Frauen sicher gut, Ashley Grahams Botschaft 
»I  love myself« zu hören, die sie fast mantrahaft wiederholt. 
Aber neben diesem Selbstbewusstsein – oder vielleicht besser: 
dieser Selbstverliebtheit – hat Graham, die sich selber als Body-
aktivistin und »beauty beyond size« bezeichnet, auch die Zei-
chen der Zeit erkannt: Sie betreibt ein hervorragendes Selbst-
marketing. Dagegen ist auch nichts einzuwenden, denn sich zu 
einer Marke zu machen, ist auf alle Fälle intelligenter und lu
krativer, als »nur« ein erfolgreiches Model zu sein. Warum aber 
muss bei ihr immer wieder betont werden, dass das »Plus Size« 
ist? Was spricht dagegen, alle Frauen, die Kleider, Unterwäsche 
oder Beauty-Produkte präsentieren, einfach nur »Model« zu 
nennen?

Leider wird auch ein gegenteiliger Trend, nämlich jener zur 
Selbstoptimierung, immer stärker – welche Auswirkungen dieser 
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auf Mädchen und junge Frauen hat, ist noch gar nicht abzuse-
hen. Auf den sozialen Kanälen wie Instagram ist fast ausschließ-
lich (gefilterte) Perfektion gefragt. Dort präsentieren gekonnt ge-
schminkte, überschlanke Influencerinnen mit wallenden langen 
Haaren, schmalem Näschen und geschürztem Schmollmund die 
neusten Mode- und Beauty-Trends, und zwar bevorzugt in schö-
ner und edler Umgebung.

Im Gegensatz zu internationalen Stars und Sternchen ist es 
diesen neuen Idolen wichtig, für ihre jungen Fans eine gewisse 
Nahbarkeit auszustrahlen und Identifikation zu ermöglichen. 
Ihre Botschaft: Mit überzeugendem Aussehen und Style steht 
dir die Welt offen! Natürlich gibt es auch in den sozialen Me-
dien immer mehr Frauen, die sich gegen diese Darstellungen 
wehren und dafür auch Applaus bekommen, aber es sind und 
bleiben Einzelfälle.

Für mich war der Weg zur Akzeptanz meines Körpers lang, 
abenteuerlich, kurvenreich, mühevoll – aber auch voller über-
raschender Erlebnisse. Und ich musste manche meiner Über-
zeugungen revidieren, wie zum Beispiel die, dass Schlanksein 
glücklich macht. Das Gegenteil war oft der Fall – Dünnsein 
hängt bei mir mit Depressionen zusammen. Oder die Vorstel-
lung, dass die meisten Männer nur sehr schlanke Frauen mögen. 
Oder dass ich nur schlank leistungsfähig bin. Diese Liste ließe 
sich beliebig verlängern.

Heute bin ich weder dick noch dünn. Ich schwanke zwischen 
den Kleidergrößen 40 und 42 und verkörpere so eine gewisse 
Normalität. Doch auch wenn ich äußerlich gewissermaßen der 
Norm entspreche, weiß ich inzwischen: Ich bin einzigartig, weil 
es keine zweite solche Silvia gibt. Und je älter ich werde, umso 
mehr schätze ich meinen Körper mit allem, was dran ist (und 
das ist nicht wenig). Ich achte ihn, versuche, ihm hin und wieder 
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Gutes zu tun. Schließlich ist er mein treuster Begleiter, vom ers-
ten bis zum letzten Atemzug.

Weil ich mich nicht mehr konstant mit meiner Figur beschäf-
tige, habe ich mehr Zeit dafür, einfach zu leben. Und ich weiß 
jetzt nicht mehr nur über den Intellekt, sondern auch mein (wohl
gerundeter) Bauch sagt es mir: Ein gutes Körpergefühl kann ich 
nur erreichen, wenn ich mich selber mag. Dazu gehört, dass ich 
mich nicht dauernd mit anderen vergleiche und dass ich nicht 
versuche, ständig zu gefallen. Und das Wichtigste: Wenn ich an 
mir selber oder an meinem (zu dicken) Po zweifle und wieder in 
alte Verhaltensmuster falle, verurteile ich mich nicht sofort, son-
dern lasse auch mal Milde walten. Gemäß meiner Lieblingsweis-
heit von Samuel Beckett: »Ever tried. Ever failed. No matter. Try 
again. Fail again. Fail better.«

In meinem Fall bedeutet das: Ich falle wenigstens weich.
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Mägerlimuck
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Ich war ein dünnes Kind. Nicht schlank, hoch aufgeschossen 
oder zartgliedrig, wie man es etwas schmeichelhafter um-
schreiben könnte. Nein, ich war mager, mit knochigen Knie-

gelenken, schmalen Schultern und einem Gesicht, das nur aus 
Augen zu bestehen schien – ein richtiger Mägerlimuck also.

Meine Mutter musste sich oft den Vorwurf gefallen lassen, sie 
gebe mir wohl zu wenig zu essen, das kleinste Lüftchen könne 
mich ja umblasen. Aber dies stimmte natürlich nicht, im Gegen-
teil: Obwohl sie keine begnadete Köchin war, unternahm meine 
Mutter vieles, um mir das Essen schmackhafter zu machen. Mit 
mäßigem Erfolg. Das Einzige, was ich goutierte, waren Butter- 
oder Honigbrötli, Joghurt, gekochter Reis, Kartoffelstock mit 
»Sößeli« und Spaghetti mit Hero-Sugo. Und jeden Morgen trank 
ich ein großes Glas warme Milch mit Ovomaltine.

Gemüse, Früchte – mit Ausnahme von Bananen –, Käse, 
Fleisch oder Fisch rührte ich nicht an. Und selbst Dinge, die 
Kids sonst lieben, wie Pommes frites, Schnitzel, Fleischkäse, 
Milchreis mit Zimt oder Pudding, schmeckten mir nicht.

Als Baby hatte ich noch mit »Pfuusbagge« und Knuddelärm-
chen bezaubert, aber irgendwann als kleines Mädchen wurde ich 
zu einer »schwierigen Esserin«. Ich erinnere mich noch gut, wie 
ich auf dem Schoß meiner Mutter saß und sie mich mit einem 
Brei füttern wollte, der mir nicht schmeckte, und wie ich ihn in 
ho hem Bogen ausspuckte. Ich erinnere mich genau an meinen 
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