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Mein Avsc‘ﬂw’ﬁ — wig ich zu
lhe Biqqas”.osar kam

»lch heiBBe Alexandra und ich wiege 103,4 Kilo.«

Als ich diesen Satz zu Beginn der TV-Sendung The Biggest Loser aus-
sprechen musste, empfand ich Scham und Wut. In diesem Augen-
blick stand ich, nur mit einer Trainingshose und einem limettenfarbe-
nen Bustier bekleidet, auf einer groBBen Waage in einem Weinlager in
Andalusien. Es war der Moment, in dem bei jedem Kandidaten des
beriihmten Abnehmwettbewerbs das Startgewicht ermittelt wurde.
Obwohl beim Wiegen nur die anderen Kandidaten und die Coaches
mit dabei waren, hatte ich das Gefuhl, auf meinem unférmigen Kérper
auch die Blicke der Millionen TV-Zuschauer zu spiiren. Blicke der Sen-

sationsgier, des Entsetzens und des Ekels.



Meine besseve Halfte

Auf der Waage neben mir stand mein Schwager David. Mit ihm zusam-
men bildete ich, so wie die anderen Kandidaten auch, ein Zweierteam,
das Team Limette. Wir hatten bereits die erste Challenge hinter uns, bei
der alle Kandidaten der Show fiinf Kilometer durch die Hitze Andalu-
siens marschieren mussten. Die Challenge sollte dariiber entscheiden,
welche Teams in der ersten Woche in der schénen Luxusunterkunft mit
Pool wohnen durften und welche in dem spartanisch eingerichteten Zelt-
lager hausen mussten. Auf dem Weg in unser Quartier mussten wir durch
Giille kriechen, schwere Holzbalken schleppen und stapeln und lber ein

meterhohes Hindernis klettern. David und ich kamen als Erste an.

Allein ware ich niemals auf die [dee gekommen, mich fir The Biggest
Loser zu bewerben. Ich kannte die Sendung schon und war von den
Leistungen der Teilnehmer oft schwer beeindruckt. Wer wie ich jahre-
lange Diaten hinter sich hat, weiB3 genau, was die Kandidaten auf sich
nehmen muissen, um so schnell so viel Gewicht runterzubekommen.
Ich war immer wieder fasziniert davon, wie sehr sich die Erscheinung
der Kandidaten im Lauf der Sendung veranderte, und insgeheim dach-
te ich: »Das willst du doch auch.« Ich konnte mir aber beim besten
Willen nicht vorstellen, mich selbst eines Tages halbnackt vor einem
Millionenpublikum zu zeigen oder gar in Trénen auszubrechen, wie es
zwangslaufig passiert, wenn man an seine Grenzen gehen muss oder
diese womaglich sogar Uberschreitet. Ich hatte zudem auch gemerkt,
dass das Tempo, in dem die Kandidaten abnehmen mussten, immer
hoher wurde. Gab es friiher noch The Biggest Loser-Staffeln, die sich
Uber acht Monate hinzogen, waren es 2016 nur noch sechs Monate.
Im Jahr 2017, als ich an der Show teilnahm, dann sogar nur noch finf
Monate. Ein Héllentempo. Konnte das gesund und sein und vor allem

einen nachhaltigen Effekt haben?
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Meia Avschivill - wie ich 2u The Biggest Loser kara

Dafir, dass ich letzten Endes tatséchlich in die Sendung kam, war vor
allem mein Schwager David verantwortlich. David hatte damals mit
einem Ubergewicht von mehr als 140 Kilogramm zu kdmpfen und war
entschlossen, sich fur The Biggest Loser zu bewerben. Und tatsachlich,
die Produktionsfirma zeigte auch bald Interesse an ihm. Das Problem:
In der Staffel 2017 sollten zu Beginn der Sendung Zweierteams an den
Start gehen. David brauchte also einen Partner. Als er mich fragte, ob
ich das nicht sein wolle, war ich hin- und hergerissen. Einerseits sah ich
die Sendung als groBBe Chance, mein Gewichtsproblem endlich in den
Griff zu bekommen. Andererseits wiirde ich daflir den Preis bezahlen,
mich in aller Offentlichkeit entbl6Ben zu miissen. So wie in dem Mo-
ment, in dem ich nur mit einer Trainingshose und einem limettenfarbe-
nen Bustier bekleidet auf der groBen Waage stand und am liebsten im

Boden versunken ware:

>ich heil3e Alexandva
und ich wiege 103.4 Kiloqmmm.«

Ich schdmte mich, dass mich jeder so sehen konnte, wie ich war: fett
und — in meinen Augen — auch abstoBend. Ich war witend auf mich
selbst, dass ich mich Uber die Jahre so hatte gehen lassen und mich
nun in dieser peinlichen Situation befand. Das Letzte, woran ich da-
mals auf der Waage dachte, war, dass ich The Biggest Loser wom&g-
lich gewinnen kénnte. Ich war eine der »leichtesten« Kandidatinnen
von allen, und ich hatte in den friiheren Staffeln gesehen, dass die
Kandidaten mit dem geringsten Startgewicht meist auch sehr friih aus-

schieden. Genau davon ging ich auch bei mir aus. Mein Trainer Ramin

"



Meine besseve Halfte

Abtin bestatigte mir spater meine Beobachtung und machte mir gleich
zu Beginn unserer Zusammenarbeit im Bootcamp klar, dass ich har
ter an mir arbeiten musste als die anderen, um die ersten Wochen zu
Uberstehen. Doch es gab noch einen anderen Grund, aus dem mir ein
Sieg in der Sendung utopisch schien: Ich war eine Frau. Und noch nie
zuvor hatte eine Frau bei The Biggest Loser gewonnen. Zwar hatten
es Kandidatinnen immer mal wieder bis ins Finale geschafft, am Ende
hatten aber immer die Manner die Nase vorn. Mir persénlich war das
egal. Ich wollte in der Sendung gar nicht gewinnen. Mein Plan war ein
ganz anderer: Fiir mich sollte die Sendung mein persénlicher Anfang
sein, mein Arschtritt, den ich brauchte, um endlich mit dem Abnehmen

anzufangen.
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Gefangen im eigenen
Kérper — ich will vaus]

»Willkommen in deinem neuen Leben.« Dieser Satz féllt in der Final-
show von The Biggest Loser immer dann, wenn die Kandidaten noch
einmal ihrem alten Gibergewichtigen Ich gegentibertreten. Fir AuBen-
stehende mag dieser Satz kitschig und Ubertrieben klingen. Aber er
ist wahr. Mein Leben mit Normalgewicht ist ein vollkommen anderes,
besseres als das mit massivem Ubergewicht. Ich fiihle mich fitter, ich
bin selbstbewusster und wieder ein viel aktiverer Mensch. Und ich bin

endlich wieder ich selbst.

In der Zeit, als ich mehr als 100 Kilogramm wog, hatte ich das Gefihl,
ein anderer Mensch zu sein. Jemand, den ich selbst gar nicht kannte
und der ich auch nicht sein wollte. Mit jedem Kilo, das ich zunahm, ver-
anderte ich mich nicht nur kérperlich, sondern auch psychisch. Ich ent-
wickelte eine immer gréBere Abneigung und sogar Hass gegen mich
selbst. Ich wurde immer introvertierter und zog mich mehr und mehr
aus der Offentlichkeit zuriick. Statt mit meinen Freundinnen auszuge-

hen und Spaf zu haben, wie man das mit Mitte zwanzig so macht und

13



Meine besseve Halfte

wie ich es eigentlich auch gern getan hétte, veranstaltete ich lieber
DVD-Abende bei mir zu Hause. Vor die Tiir zu gehen, mich in der Of-
fentlichkeit zu zeigen — das war der pure Stress fiir mich. DrauBen hatte
ich immer das Geflhl, die Blicke der Leute zu splren. Standig kreisten
meine Gedanken darum, was andere wohl Giber mich und meinen fet-

ten Kdrper dachten.

Ich hatte auch nur noch funktionale Kleidung - Jeans und Schlabber-
T-Shirts. Kleider, in denen ich mich selbst attraktiv fand, passten mir
schon lange nicht mehr, und ich wollte auch erst gar keine in meiner
UbergréBe kaufen, weil ich ja eigentlich abnehmen wollte. Wenn ich
jedoch daheim vor dem Spiegel stand und sah, wie wieder ein biss-
chen mehr Fett tber den Hosenbund schwappte, dachte ich nur: Wie
ekelhaft. So kann ich mich drauBen doch nicht zeigen. Also war die

Laune fur den Abend mal wieder im Keller und ich blieb zu Hause.

Nach einem anstrengenden Arbeitstag hatte ich auch meist gar nicht
mehr die Kraft fir andere Aktivitdten, geschweige denn Lust darauf.
Wenn ich mich dann doch einmal aufraffte, um etwas zu unternehmen,
war es mir viel zu anstrengend. Stattdessen fing ich lieber an zu ndhen
— ein Hobby, bei dem ich mich kaum bewegen musste und die gan-
ze Zeit Uber sitzen konnte. Eine Beziehung konnte ich mir zu diesem
Zeitpunkt auch nicht mehr vorstellen. Ich fand mich ja selbst weder
asthetisch noch anziehend. Wie sollte mich da ein Mann gut finden?
Glicklich war ich dabei allerdings nicht. Stattdessen fiihlte ich mich
in meinem Kérper gefangen und war gefrustet. Und was machte ich,

wenn ich gefrustet war?

Noch mehr essen.

L]



Arqev einfach
runfevschlucken? -
Wie wich mein falsches
Essverhalten fetf und
krank gemacht hat

Es soll ja Menschen geben, die vergessen zu essen, wenn sie Stress
haben. Ich bin keiner von dieser Sorte. Im Gegenteil, wenn ich fri-
her besonders viel zu tun hatte oder emotional aus der Bahn gewor-
fen wurde, war Essen mein Mittel, um wieder runterzukommen. Ich
aB3, wenn ich mich ausgepowert oder schlecht fiihlte. Hier ein Stlick
Kuchen, dort eine Laugenbrezel. Kartoffelchips und Pizza gingen so-
wieso immer. Uber die Jahre hatte ich mir dieses Muster angew&hnt.
Ging ich zum Beispiel mit meiner Schwester shoppen und fand nach
stundenlanger Suche nichts Passendes zum Anziehen fir mich, tréste-
te ich mich eben in einem Café mit einem Eisbecher. Es hat mir halt

auch immer gut geschmeckt. Essen hat mich glicklich gemacht. (Das

15



Meine besseve Halfte

macht es heute noch. Aber auf eine vollkommen andere Art und Weise
als damals.) Im ersten Moment haben mir Eis, Pizza, Sahnetorte oder
Schokolade immer unheimlich viel Befriedigung verschafft und meine
negativen Gefiihle Uberlagert. Solange ich all die leckeren Sachen af3,
fuhlte ich mich wohl. Denn ich aB nicht einfach nur zu viel und die
falschen Dinge, ich schluckte mit jedem Bissen auch meine schlechte
Stimmung hinunter und lenkte mich von meinen eigentlichen Proble-
men ab. Sobald ich aber authdrte zu essen, kamen der Stress und die

negativen Gefiihle sofort wieder zuriick.

Ich machte mir stattdessen Vorwlrfe, dass ich schon wieder so viel
gegessen, ach was, in mich hineingestopft hatte, obwohl ich das doch
eigentlich gar nicht mehr wollte. Je langer mein Gedankenkarussell
kreiste und je schlechter meine Geflihle mir selbst gegenlber wurden,
desto starker wurde mein Verlangen nach einem kleinen Stiickchen

Gliick. Eine Praline vielleicht? Oder ein kleiner Schokopudding?

Mit der Zeit geriet ich in einen Teufelskreis, in dem ich mein Essver-
halten gar nicht mehr unter Kontrolle hatte. Auch kérperlich kam ich
immer mehr an meine Grenzen. Schnell mal zur Bushaltestelle oder
zum Auto laufen — das ging bald gar nicht mehr. Jedes Mal wenn ich
mich die Treppen zu meiner Wohnung hochqualte — ich wohne in der
dritten Etage -, dachte ich, mich trifft der Schlag. Selbst das Zubin-
den der Schuhe fing an, mir schwerzufallen. Ein erstes Alarmsignal
fir mich war, als mein Arzt Bluthochdruck bei mir diagnostizierte und
meinte, der misse medikamentds eingestellt werden. Das mulmige
Geflhl, das mich deswegen immer mal wieder beschlich, versuchte
ich zu verdrangen. Ich redete mir ein, dass dieser Bluthochdruck erst

dann zu einem ernsthaften Problem werden wirde, wenn ich jahrelang

16



Avger einfach vuaterschlucken?

darunter litte. Aber so weit wiirde es nicht kommen. Ich wiirde ja schon
bald abnehmen. Ich dachte: Jetzt nehme ich erst mal die Pillen und
morgen fange ich mit der Di&t an, damit der Bluthochdruck auch ohne
die Tabletten nicht mehr da ist. Morgen. Ganz bestimmt. Aber dieses
Morgen wurde niemals zu einem Heute. Ich schaffte es hochstens mal,
zwei oder drei Tage lang verninftig zu essen, doch dann kam mir wie-
der irgendwas dazwischen. Die Geburtstagsfeier einer Freundin, Stress

bei der Arbeit ...

Es dauerte nicht lange und mein mulmiges Gefiihl zu dem Bluthoch-
druck verwandelte sich in Angst. Einmal sagte mein Augenarzt wahrend
der Untersuchung fast beilaufig: »Sie wissen aber schon, dass Sie Blut-
hochdruck haben, oder?« Er hatte es an meinem Augenhintergrund
ablesen koénnen. Ich fiel aus allen Wolken. Ich hatte dem Augenarzt
nichts von meinem Bluthochdruck und den Tabletten, die ich dagegen
nahm, erzédhlt. Hatten die Medikamente das Problem nicht eigentlich
I6sen sollen? Ganz offensichtlich hatte mein massives Ubergewicht
bereits meinen Kérper in Mitleidenschaft gezogen. In mir wuchs die
Furcht vor einem Schlaganfall oder einem Herzinfarkt. Von diesem Mo-
ment an wusste ich genau, dass ich etwas gegen mein Ubergewicht
tun musste. Trotzdem fihlte ich mich wie geléhmt, den ersten Schritt
zu machen. Wahrend ich friher noch mit radikalen Diaten binnen Wo-
chenfrist immer mal wieder ein paar Kilo abnehmen konnte, schaffte
ich das mit Ende zwanzig nicht mehr. Ich fand einfach den Einstieg
nicht mehr. Ich konnte mich nicht mehr dazu aufraffen, eine Diat an-
zufangen und durchzuziehen. Wozu auch? Da ich friiher nach meinen
Diaten sofort wieder in alte Ess- und Bewegungsmuster gefallen war,
hatte ich die Kilo danach meist genauso schnell wieder drauf, wie ich

sie verloren hatte. Der Jo-Jo-Effekt l&sst grif3en.

17



Meine besseve Halfte

Ich kann bis heute nicht sicher sagen, ob ich ohne die Teilnahme an The
Biggest Loser je wieder auf ein normales Gewicht gekommen waére.
Dass ich es geschafft habe und seit mehr als einem Jahr mein Wunsch-
gewicht halte, verdanke ich im Wesentlichen zwei Dingen: Erstens dem
bereits angesprochenen Tritt in den Hintern, der die Sendung fiir mich
war, und zweitens der Tatsache, dass ich in den finf Monaten gelernt

habe, wie Abnehmen wirklich funktioniert. Dauerhaft und ohne Jo-Jo.

18



&y
Wev binich?

Wand wer will ich sein? -
Dev neue Fokus auf
mich selbst

The Biggest Loser ist vor allem eine Show. Die TV-Sendung soll még-
lichst viele Menschen unterhalten. Um das zu erreichen, werden natlr-
lich die Qualen und Strapazen, die Konflikte und die emotionalen Zu-
sammenbriiche der Kandidaten besonders in den Mittelpunkt gestellt.
Doch es passieren in dieser Sendung auch Dinge mit einem, die die

Kamera nicht festhalt und wohl auch gar nicht festhalten kann.

Dazu muss man wissen, dass es im Camp keinen Fernseher und kein
Handy gab. Wir waren in der Zeit bei The Biggest Loser vollkommen
von der AuBenwelt abgeschnitten. Bei mir waren das ganze zwei Mo-
nate, in denen ich weder mit Freunden noch mit meiner Familie spre-
chen konnte. Mit der Isolation hatte ich sehr zu kdmpfen. Wenn ich

einen furchtbaren Tag habe — und davon gab es einige im Camp —, dann

19



Meine besseve Halfte

mochte ich das am Abend loswerden und mich mit jemandem austau-
schen. Klar hatte ich mit meinem Schwager im Camp eine Vertrauens-
person dabei, die immer gemeinsam mit mir gekdmpft hat, immer fur
mich da war und mich immer unterstitzt hat. Doch wir waren nicht so
eng miteinander, als dass ich mich bei ihm mal ausweinen und mei-
ne Emotionen komplett rauslassen konnte. Normalerweise finde ich in
Zeiten, in denen es mir nicht so gut geht, immer bei meinem Lieblings-
menschen Halt, bei meiner Schwester. Es fiel mir unheimlich schwer,
dass ich meine Erfahrungen und Erlebnisse aus dem Camp nicht sofort

mit ihr teilen konnte.

Ich mochte es auch nicht, dass es keinen geregelten Tagesablauf gab.
Wir konnten nie sicher sein, wann uns unsere Coaches oder das Team
zum Dreh holten. Es gab keinen Plan, auf den wir uns einstellen konn-
ten. Wenn es so weit war, hiel3 es oft: »Zack! Zack! Zack! Treffen in zehn
Minuten am Pool.« Unser Tag war jedoch nicht so durchgetaktet, dass
wir die ganze Zeit Uber beschaftigt waren. Hatten wir unser Sportpro-
gramm, die Challenges und die Drehtermine hinter uns gebracht, stand
uns der Rest der Zeit zur freien Verfigung. Selbst wenn man sich eine
Zeit lang mit der Wochenaufgabe beschéftigte oder mit anderen Kan-
didaten Uber dies und das austauschte, blieb noch genug Zeit tber, die
man mit sich selbst verbrachte. Anfangs war ich wirklich Gberrascht, wie
viel Zeit das war. Zu Hause hatte ich diese Zeit nie gehabt. Beziehungs-
weise ich hatte mir diese Zeit nie genommen. Stattdessen hatte ich mei-
nen Alltag mit Beschaftigungen vollgestopft. Ich kimmerte mich um
alles und jeden — nur eben nicht um mich selbst. Heute weil3 ich, dass
ich mir all diese Beschéftigungen damals nur gesucht habe, um so we-
nig wie moéglich liber mich und meine Situation nachzudenken. Im The

Biggest Loser-Camp hatte diese Flucht vor mir selbst jedoch ein Ende.

20



Wer bin ich? Yad wer will ich sein? - Dev aeue Fokus auf mich selbst

Wahrend die Challenges, die Streitereien oder Meutereien in aller Aus-
fuhrlichkeit in der Sendung thematisiert werden, gibt es eine Sache,
die die Zuschauer ganz selten zu sehen bekommen: Kandidaten beim
Essen. Dazu muss man wissen, dass wir die ganze Zeit Uber flr uns
selbst kochen mussten. Wir waren morgens, mittags und auch abends
ganz allein fir unsere Erndhrung verantwortlich. Fir die Zubereitung
der Mahlzeiten konnten wir uns dabei aus einem grof3en Kihlschrank
bedienen, in dem vor allem viel Gemise, Obst, Milchprodukte wie Jo-
ghurt, Quark und Kése, Eier, aber auch Fleisch, Fisch und frische Krau-
ter waren. Fehlte uns etwas, durften wir Wiinsche duf3ern, die im Rah-
men der Méglichkeiten auch erfillt wurden. Gab es das gewlnschte
Produkt in Spanien ganz normal zu kaufen, landete es auch bei uns im
Kuhlschrank. Hin und wieder machten wir uns einen Spaf3 und schrie-
ben Dinge wie Mousse au Chocolat auf unseren Wunschzettel. Natir-
lich vergebens. Uns standen lediglich natlrliche, zuckerfreie, nicht in-
dustriell verarbeitete Lebensmittel zur Verfigung. Hungern musste im
Camp niemand. Einige Kandidaten taten es allerdings freiwillig, weil

sie partout keinen Salat oder Gemiise essen wollten.

Neben unseren Sport-Coaches stand uns in Andalusien auch ein Ernah-
rungsberater zur Seite. Friedrich, so hiel3 er, war immer da und lief auch
den Tag tiber mit uns mit. Neben meinem Trainer Ramin wurde Friedrich
fir mich zu einer der wichtigsten Personen, die mir dabei halfen, mein
Leben von Grund auf zu dndern und den Kampf gegen mein Uberge-
wicht zu gewinnen. Gleich zu Beginn des Camps hatte Friedrich uns mit
der sogenannten Handlehre vertraut gemacht. Diese besagt im Wesent-
lichen, dass man nur so groBe Portionen isst, wie in eine hohle Hand
passen, beziehungsweise bei Mannern in zwei. (Eine genauere Erklarung

zur Handlehre wirst du spéater unter meiner Abnehmregel 18 finden.)

Al



Meine besseve Halfte

Damit sollten wir wieder ein Gefihl fir normale PortionsgréBen be-
kommen. Ansonsten versorgte er uns mit einer Menge Literatur Gber
gesunde Ernahrung, Rezeptblichern und Kalorientabellen. Besonders
schatzte ich an Friedrich, dass er uns gegeniiber nie wie ein Oberlehrer
auftrat. Er stellte sich niemals hin und présentierte fertige Plane und
Antworten. Stattdessen versuchte er, uns mit seiner ruhigen, aufmerk-
samen Art immer wieder Denkanst6Be zu geben, damit wir selbst an-
fingen, uns mit dem Thema gesunde Erndhrung zu beschéftigen. Bei
mir mit Erfolg. Dank Friedrich begann ich tatsachlich, mich mehr und

mehr in Erndhrungsthemen einzulesen.

Im Nachhinein war genau diese Zeit ohne Verpflichtungen und Ab-
lenkungen von auBBen (Fernsehen, Smartphone, Arbeit, Alltag, Familie,
Freunde), dafiir aber mit der vollen Verantwortung fiir mich selbst, eine
sehr wichtige Zeit. Ich hatte endlich einmal die Mdglichkeit, mich voll-
kommen auf mich selbst und meine Ziele zu konzentrieren. Ich konnte
ganz in Ruhe — quasi aus der Vogelperspektive — auf mich draufschauen
und Uber die letzten Jahre nachdenken. Mir wurde bewusst, wie wenig
ich in den letzten Jahren auf mich geachtet hatte. Ich musste mir auch
eingestehen, dass ich in der Vergangenheit in eine Opferrolle geraten
war und es mir dort viel zu bequem gemacht hatte. Ich begriff, dass ich
den Arger iiber einen schlechten Tag oder meinen Stress nicht linger
mit Essen hinunterschlucken durfte. Ich musste endlich anfangen, mehr
auf mich selbst zu achten, und neue Lésungs- und Handlungsstrate-
gien entwickeln, wie ich mit schlechten Stimmungen in meinem Alltag
umgehe. Statt auf meinen Stress oder negative Gefiihle mit Essen zu
reagieren, musste ich Dinge finden, die mir in so einer Situation wirk-

lich guttaten.
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