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Selbstliebe ist fiir uns Frauen immer
noch ein groBes Thema. Weshalb
nur fallt es uns nach wie vor so
schwer, zu uns und unserem Kérper
zu stehen? Wir sind doch so viel
mehr als Bauch, Beine, Po. Was ist
mit unserer inneren Haltung, unse-
ren Fahigkeiten und Beziehungen?
Dariiber sprechen wir mit ,Bauch-
frau“ Sandra Wurster (S. 8 -11).

Die Arzt-Patienten-Beziehung hat
auch viel mit Bauchgefiihl zu tun.
Aber wo bleibt der Mensch, wenn
die Medizin immer weiter digitalisiert
wird? Medizin-Ethikerin Christiane
Woopen, die bis 2021 Vorsitzende
des Européischen Ethikrates war,
beantwortet unsere Fragen (S. 70 - 72).

Zum Start unserer neuen Serie
,S0 wohnt Deutschland“ laden wir
Sie in eine auBergewdhnliche
Frauen-WG ein, die von Freund-
schaft, Sicherheit und dem Zusam-
menhalt in gesundheitlich schweren
Zeiten erzahlt (S. 90-93).

Ich wiinsche Ihnen fiir das neue
Jahr das Allerbeste.
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EINTAUCHEN

Eislaufen

Holland, ein Wintermérchen. In den kalten Wintern des 16. Jahrhunderts war Eislaufen so selbstverstind-
lich wie spazieren gehen. Hollindische Maler wie Pieter Brueghel der Jiingere fingen zahlreiche Szenen ein.
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EINTAUCHEN

Far AMbitioniopt,

Als Erwachsener e
vislaufen Jernen 7

Gunther Tyroler (82) bringt jihrlich rund 200 Erwachsenen das Eis-
kunstlaufen bei: ,Viele kommen durch ihre Kinder zu mir, die Eislaufen
lernen. Andere sind aus der Familienphase raus und erftillen sich einen
Kindheitstraum. Sogar Menschen im Rentenalter fangen neu an. Und
das klappt! Man lernt relativ schnell rackwiérts und Kurven zu laufen,
dann kommen einfache Figuren und Schrittkombinationen und nach
einiger Zeit vielleicht sogar Pirouetten. Das elegante Gleiten und das
Geftihl der Schwerelosigkeit ist das Schonste am Eiskunstlaufen.”

€
$“‘CEW ‘ GKE I T dick muss das Eis sein,

damit Personengruppen

0\ Im Februar gibt es bei den olympischen Winter- darauf laufen dtirfen.
0% spielen auch Eiskunstlauf-Wettbewerbe. Vorfreude Quelle: Deutsche Wasserwacht Berlin
Q vermitteln diese legenddren Olympia-Kuren:
JAYNE TORVILL und MARINA KLIMOWA ALJONA SAVCHENKO o
CHRISTOPHER DEAN: und SERGEI und BRUNO MASSOT: GROSSEREIGNIS
Mit der ausdrucksstar- PONOMARENKO: Niemand flog so t b I'( t
ken Interpretation des Zur Musik von Johann federleicht wie Aljona MIT unbekanntem
,.Bolero* wagten sich die Sebastian Bach legte das  Savchenko. Mit Partner Datu m
Briten auf diinnes Eis und russische Ehepaar eine Bruno Massot gelang
wurden mit Gold belohnt. berthrende Kir hin. ihr ein Sensations-Sieg. Jedes Jahr fiir einen Wett-

kampf trainieren, ohne zu
wissen, ob er stattfindet?
Viele Eislauffans in den
Niederlanden nehmen das
auf sich - um einmal bei der
legenddren Elf-Stadte-Tour
dabei zu sein. Sie fuhrt auf
200 Kilometern durch Fries-
land und findet nur dann
statt, wenn das Eis auf der
ganzen Strecke 15 Zentimeter
dick ist. 15 Mal feierten die
Niederlander das sportliche
GroRereignis mit Volksfest-
charakter, zuletzt 1997.

AN V4
S

V4
|
V4
S

VEREINE

in Deutschland bieten Eiskunst-"
laufen und Eistanz an.

Quelle: eislauf-union.de/die-deu/vereine
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INTERVIEW

UBER DIE LIEBE ZU UNS SELBST - KORPER EINGENOMMEN!

Sandra Wurster liebt es, aus der Reihe zu tanzen -
frei nach dem Motto: ,, Das Leben ist zu kurz, um den Bauch
einzuziehen!” Das war nicht immer so.

Die 30-jdhrige Stuttgarterin sprudelt
vor Lebensfreude: lhre laute Lache (fur
die sie sich zu Schulzeiten Ubrigens
schamte) und ihr Enthusiasmus fur ihr
Herzensthema Korperliebe stecken an.
Beim alverde-Inspirationstag begeisterte
Sandra Wurster die Zuschauerinnen mit
einem sehr personlichen Impulsvortrag.
Und so wundern wir uns nicht, dass sie
beim Titel-Shooting mit spontanen Tanz-
einlagen vor und hinter der Kamera fir
gute Laune sorgt. Man merkt: Sandra
Wurster misst ihren Selbstwert nicht am
Umfang ihres Bauches, sondern an ihrem
Inneren. Damit inspiriert die gelernte
Tanzpddagogin Frauen, zu sich selbst zu
stehen und sich zu feiern - ganz egal mit
welcher KérpergroRe. Im Interview spricht
sie Uber ihren Weg dorthin.

alverde: Dein erstes Buch behandelt das
Thema Body Positivity und Korperliebe.
In deinem zweiten Buch mit dem Titel
,Wahre Schonheit ist der Mut, du selbst
zu sein“ geht es vielmehr um das Innere.
Sind die Biicher auch Ausdruck deiner
personlichen Weiterentwicklung?

Sandra Wurster: Ich wiirde fast sagen,
dass sich in meinem Inneren tdglich etwas
verandert. Gerade wahrend des letzten
Lockdowns habe ich mich noch einmal
neu kennengelernt und kann aus ganzer
Uberzeugung sagen: Selbstliebe passiert
nicht per Knopfdruck. Es ist ein stetiger
Entwicklungsprozess, der nie anhalt. Wir
mussen uns jeden Tag aufs Neue daran
erinnern, wer wir sind und was uns aus-
macht, um nicht in alte Muster zurtickzu-

SANDRA WURSTER

Die gelernte Tanzpadagogin lebt
in Stuttgart und griindete 2017 die
,Bauchfrauen” - eine Plattform
und ein Label, das fiir Body
Positivity und Personlichkeitsent-
wicklung steht. In ihren Vortragen
und Workshops motiviert sie
Menschen, ihr Selbstwertgefiihl
zu entdecken, zu ihrem Korper zu
stehen und sich selbst zu lieben.
Ihre eigene Mode-Kollektion und
motivierende ,Bauchgeflister-
karten” gibt es unter bauch-
frauen.com.

Sie isst fiir ihr Leben gern
Schokoladenkuchen.

Ilhr Neujahrsvorsatz lautet:
»Weniger Vorsdtze, mehr Liebe!”

Die Filme ,,Hectors Reise oder
die Suche nach dem Gliick”
und ,,Soul” kénnte sie sich

100-mal anschauen, weil sie
Antworten auf die grof3en
Lebensfragen geben, die sie
ebenfalls umtreiben.
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fallen. Frei nach dem Motto: Die einzige
Problemzone, die wir wirklich haben, sind
unsere Gedanken.

Weshalb hindern unsere Gedanken uns
daran, uns selbst zu lieben?

Unser Fokus lenkt, wie wir die Welt sehen.
Pro Tag sind mehr als 70.000 Gedanken
in unserem Kopf - etwa die Halfte davon
ist bei den meisten Menschen negativ.
Deshalb lohnt es sich, seine Gedanken ins
Positive zu lenken und sich zu Uberlegen:
Wie kommuniziere ich mit mir selbst? Was
ist fur mich selbstverstandlich und wofur
bin ich dankbar? Wir alle sind sehr gut
darin, uns selbst zu kritisieren und nach
Fehlern zu suchen. Es wlrde uns aber
guttun, wenn wir uns selbst eine Unter-
stitzerin waren, die sagt: ,Hey, macht
doch nichts, du hast zwar heute einen
Fehler gemacht, aber auch zehn Dinge,
die richtig toll waren, konzentriere dich
doch darauf.”

Wie lange war dein Weg dorthin?
Selbstliebe ist wie Fahrradfahren oder Eis-
laufen - man verlernt es nicht, aber wenn
man es ldnger nicht gemacht hat, kann es
mal wackelig werden. Ich habe unzahlige
Diaten hinter mir, die letzte war vor sechs
Jahren und damals hatte ich endgdiltig den
Entschluss gefasst: ,Was du hier machst,
ist keine Selbstliebe, das ist Selbstbetrug.”
Ich habe damals endlich begriffen: Sich
von auf3en die Anerkennung zu suchen,
die man sich selbst nicht geben kann,
ist ungesund und macht auf Dauer nicht
glucklich. >



Die einzige
Problemzone,
die wir wirklich
haben, sind unsere
Gedanken.
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Aber es liegt trotzdem in unserer Natur:
Wir Menschen brauchen Anerkennung.
Ja, das stimmt und das beginnt bereits
im Kindesalter. Wenn ein kleines Kind
ein Glas umwirft, eine Wand anmalt oder
mit den Handen isst, sagen wir ihm ,Hey,
das darf man nicht.” Wir lernen immer
nur, was falsch ist und dass wir positive
Anerkennung und Liebe nur dann bekom-
men, wenn wir der Norm entsprechen. Ich
hatte schon immer das Gefiihl, dass ich
anders war als die anderen, mit meiner
lauten Stimme, meinem lauten Look und
meinem lauten Lachen, habe oft versucht
mich anzupassen, aber immer gemerkt:
Das funktioniert nicht.

Wie hat das Tanzen dir dabei geholfen?
Wahrend meiner Ausbildung zur Tanz-
padagogin hatte ich auch schwierige
Zeiten. Ich war immer die ,Dicke”, obwohl
ich GroRRe 38/40 trug, also zwei Grof3en
kleiner als heute. Alle Tanz- und Yoga-
lehrerinnen waren gertenschlank und
ich fiel nattrlich auf mit meinen breiten
Hiften und meinem grofRen Po. Damit
kam ich sehr lange nicht klar. Auf der
anderen Seite hat mir das Tanzen immer
ein Geflhl von Freiheit und Leichtigkeit
verliehen und ich habe frih gemerkt, dass
ich dieses Geftihl auch anderen vermitteln
kann, wenn ich tanze. Ich konnte vieles in
meinen Tanzen verarbeiten und so mein
Inneres nach aufBen tragen.

Du bist Legasthenikerin und hast Biicher
geschrieben. Viele wiirden das als nicht
itberwindbares Hindernis sehen. Hattest
du keine Angst?

Und ob: Mein erstes Buch herauszubrin-
gen und es dann auch anderen Menschen
vorzulesen hat mich so viel Uberwindung
gekostet. Es war superschwierig fur mich,
meine selbst geschriebenen Zeilen ins
Lektorat zu geben und meine Fehler kor-

Kopf aus, Bauch an:
Sandra Wurster tanzelt
durchs Leben, ohne
nach links oder rechts
zu schauen.

alverde Januar 2022

rigieren zu lassen. Aber letztendlich ging
es nie darum, wie hart oder schwer der
Weg war, bis die Blicher gedruckt vor mir
lagen. Es geht darum, dass ich mein Ziel
erreicht habe und dass ich jetzt den Mut
habe, vielleicht noch viele weitere Biicher
zu schreiben, und andere Menschen ins-
pirieren kann, ihre Angste zu Uberwin-
den. Wenn ich mich verletzlich mache und
meine Fehler und Schwéachen offen kom-
muniziere, fihle ich mich lebendiger, weil
ich mehr Energie habe und nicht mehr so
tun muss, als konnte ich gut lesen oder
wirde die Rechtschreibung beherrschen.
Die Welt mochte dich so, wie du bist, und
nicht, wie du denkst, sein zu mdssen. Es
wirde uns allen so gut tun, wenn wir uns
verletzlicher und unperfekter zeigen und
aufhoren, unsere kostbare Lebenszeit
damit zu verschwenden, Illusionen hin-
terherzurennen oder anderen Menschen
etwas vorzuspielen.

Die Welt méchte
dich so, wie du
bist und nicht,
wie du denkst,

sein zu mussen.

Auf Social Media orientieren sich auch
viele Frauen an vermeintlichen Schén-
heitsidealen. Sind Medien wie Instagram
schuld an den immer stirker wachsen-
den Selbstzweifeln?

Ich denke, es liegt in unserer eigenen
Hand, wie wir mit Social Media umgehen.
Klar, ein junges Madchen kann noch nicht
entscheiden, was Fake und was Realitat
ist. Ihnm muss gezeigt werden, dass mit
unseren Selbstzweifeln und Makeln sehr
viel Geld gemacht werden kann. In der
Hinsicht braucht es viel mehr Aufklarung
in Schulen und Familien. Bei Erwachsenen
sehe ich das anders: Soziale Medien sind
ja genauso wie Geld oder ein Messer im
Grunde nicht schlecht - du entscheidest,
was du damit tust. Wenn wir Instagram
konsumieren, obwohl wir wissen, dass es



uns nicht guttut, warum die App dann
nicht einfach 6schen? Oder warum nicht
den Menschen entfolgen, die dazu beitra-
gen, dass ich mich selbst schlecht fuhle?

Neben der von dir gefeierten Body-
Positivity-Bewegung gibt es auf Social
Media auch die Body-Neutrality-
Bewegung, die dafiir steht, dass man
seine Makel nicht feiern muss. Wie stehst
du dazu?

Ich bin aus gutem Grund eine Vertreterin
von Body Positivity, weil wir unser Selbst-
wertgefiihl damit besser pushen konnen.
Aber ich verstehe die Leute total, die ihrem
Korper neutral gegentberstehen. Man
muss nicht jede Delle oder jede Narbe
an sich selbst lieben. Wenn eine Frau sich
aber aufgrund ihrer eigenen negativen
Wertung nicht wohlin ihrem Korper fihlt,
hilft es oft, dort anzusetzen. Aber langfris-
tig ist es total gesund, sich selbst zu sagen:
Mein Korper ist weder schon noch hasslich,
sondern er ,ist”. So l6st man sich davon,
dufRerlich etwas erreichen zu mussen. Ich
personlich finde, dass mein Korper das

INTERVIEW

langweiligste an mir ist, mein Inneres ist
viel aufregender und vielseitiger.

Du bist eine Bauchfrau. In welchen Situ-
ationen horst du auf deinen Bauch?

Vor allem bei Entscheidungen in Sachen
Mode, Essen und Einrichtung, eigentlich
bei allem, was ich schon finde im Leben.
Aber auch bei Projekten. Als Grinderin
musste ich schon viele Leute einstellen
oder entlassen und habe eine spannende
Beobachtung gemacht. Immer wenn
mein Bauchgefihl mir gesagt hat, dass
es mit dieser Person zu 95 Prozent passen
konnte, aber zu fiunf Prozent vielleicht
nicht, ist das Arbeitsverhaltnis am Ende
auch wieder auseinandergegangen.

Sollten wir alle éfter auf unser Bauch-
gefiihl horen?

Unbedingt. In der Schule wird logisches
Denken sehr gefordert, aber ich bin der
Meinung, dass wir auch lernen sollten,
mit dem Verstand, dem Herzen und dem
Bauchgefuhl im Einklang zu sein und
alle drei fur Entscheidungen zu nutzen.

Gerade jetzt in der kalten Zeit, wo ein
neues Jahr angebrochen ist, kdnnen wir
mal in uns hineinhoren, das alte Jahr ver-
dauen und schauen, was unser Herz zum
Tanzen bringt.

INSPIRATIONS-TIPPS
»Wahre Schonheit ist der Mut, du
selbst zu sein” von Sandra Wurster,
Groh-Verlag, 144 Seiten, 15 Euro

Motivierende Achtsamkeitskartchen
,Kopf aus. Bauch an” gibt es
im Onlineshop der Bauchfrauen
bauchfrauen.com














































































































































































































































































