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Egal, wie alt du bist - ein paar Jahre sind jedenfalls
schon zusammengekommen in Sachen Kérpergeftihl,
und eine negative Wahrnehmung lasst sich nicht
gleich wegzaubern. Aber ich verspreche dir,
dass es trotzdem maoglich ist, deinen Blick zu
verandern. Sei geduldig und liebevoll mit dir.
Gib den Dingen etwas Zeit. Ja, es diirfen groBe
Schritte sein, aber auch viele kleine fiihren zum Ziel.
Wichtig ist, dass du einfach anféangst!






Suche dir einen ruhigen Ort mit einem
bequemen Sitz. Oft fiihlt es sich an-
fangs besser an, wenn du dich anleh-
nen kannst. Wenn es beim Sitzen nicht
die ganze Zeit zwickt und zwackt, fallt
es dir leichter, dich zu konzentrieren
und deine Gedanken zu fokussieren.
Vielleicht kaufst du dir auch ein scho-
nes Meditationskissen und richtest dir,
als Symbol fir deinen Neubeginn, ei-
nen Platz zu Hause ein.

Egal, wofir zu dich entscheidest: Fang
einfach an. Nimm ein paar tiefe Atem-
zige durch die Nase und atme auch
mit geschlossenem Mund wieder
durch die Nase aus. Prife in Gedan-
ken deinen Sitz und splire, wie du mit
dem Boden verbunden bist: Wo be-
rihrt dein Korper die Sitzflache, wo
den Boden? Verwurzel dich in Gedan-
ken mit diesen Stellen und fihle dich
stabil und sicher. Beobachte deinen
Atem, achte darauf, wie der warme
Luftstrom durch die Nase in deinen
Kérper gelangt, durch ihn stromt und
ihn wieder verlasst. Wenn jetzt Gedan-
ken kommen — wahrscheinlich sind sie
schon da —, dann sei liebevoll und sag
zu ihnen »Jetzt nichtl«. Oder schiebe
sie einfach weiter wie die Wolken am
Himmel.

Mit der Zeit lernst du, dich besser zu

fokussieren. Um das zu Uben, kannst
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du auch deinen Atem zahlen. Atme
ein — eins, atme aus - eins, atme ein —
zwei, atme aus — zwei. Wenn du dich
verzdhlst, fangst du einfach wieder
von vorn an. Es gibt keine Zeitvorga-
be fir eine Meditation. Je mehr du
das Uben kannst, umso besser wird
es funktionieren. Du kannst auch auf
dem Weg zur Arbeit oder in Gesell-
schaft immer wieder Uben, dich auf
deinen Atem zu konzentrieren und
dich gedanklich zu fokussieren. Das
geht ebenso mit offenen Augen. Vie-
le Studien haben ergeben, dass man
sich durch regelmaBige Meditationen
seelisch und koérperlich stabiler fihlt.
Selbst bei Schlafproblemen helfen
diese Achtsamkeitsiibungen. Gefiihrte
Meditationen durch einen Lehrer und
Musik kdnnen ebenfalls ein Weg sein.
Es gibt auch verschiedene Apps und
Programme, die dir dabei helfen.

In die Stille zu kommen und den
Geist zu beruhigen, ist eine Moglich-
keit. Verbindest du das zusatzlich mit
einem Anliegen, kann dich die Medi-
tation dabei unterstiitzen, dein Ziel zu
erreichen.

Meine Meditationen sollen dazu
fUhren, dass du dich wohler in deinem
Korper fihlst und liebevoller zu dir
selbst bist. Daher habe ich die passen-
den Leitsédtze jeweils in den einzelnen

Kapiteln fir dich formuliert.






Glaubenssdtze

orte kénnen sich ins Herz und

ins Gehirn einbrennen wie in

die Festplatte eines Compu-
ters. Sie werden manchmal nebenbei
fallen gelassen, manchmal sollen sie
bewusst verletzen. Manchmal ahnen
die Menschen, die sie in die Welt brin-
gen, gar nicht, was sie damit anrichten.
Manchmal versteckt sich hinter einem
Satz noch eine zweite Botschaft. Wir
alle kennen diese Glaubensséatze. Auch
mir wurde gesagt, dass ich zu dick sei.
Nicht immer werden diese Worte so
klar ausgesprochen. Manchmal verste-
cken sie sich hinter anderen Aussagen.

Oft spiiren wir sofort ein Unbehagen,
manchmal erst etwas spéater. Vertrau
auf deine Intuition — das Gefihl ist oft
richtig. Nicht immer meinen es Ange-
hérige oder Freunde bdse. Manchmal
steckt eine Absicht, ein Schutz oder
auch nur Gedankenlosigkeit dahinter.
Kommt einer dieser Satze, sag einfach
»Stoppl« und mache dein Gegeniiber
darauf aufmerksam, dass dich diese
Worte verletzen.







STYLING-TIPP ALLTAG

FUHL DICH WOHL.!

Wenn ich mir morgens das Outfit fir
den Tag raussuche, stelle ich mir im-
mer zwei Fragen:
1. Was habe ich vor?
2. Welche Kleidung passt zu meiner
aktuellen Stimmung?

Das Wichtigste fur meinen Alltagslook
ist zudem, dass er praktikabel und be-
quem sein muss. Je nachdem, was an
diesem Tag ansteht, wahle ich mein
Outfit. Also erst mal den Kalender be-
fragen und nachschauen, ob chillen,
arbeiten, spazieren gehen, Sport oder
Mobel schleppen draufsteht. Dement-
sprechend fallt die Wahl dann aus. Da
ich beruflich viel unterwegs bin, grei-
fe ich an solchen Reisetagen meist zu
Hosen. Am liebsten trage ich eine tol-
le Jeans, die richtig sitzt, und dazu ein
Oberteil, in dem ich mich gut bewe-
gen kann. Habe ich einen Modeljob,
achte ich darauf, dass die Kleidung
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keine Abdricke auf meiner Haut hin-
terlasst. Hier kommt also eher die las-
sige Joggpant zum Einsatz.

Es gibt noch einen weiteren wichti-
gen Punkt bei meiner Wahl: Egal, was
ich vorhabe, ich mochte jeden Tag mit
einem Hauch Glanz versehen. Wenigs-
tens ein Teil, das ich trage, hat eine
Besonderheit. Das kann eine knallige
Farbe sein, ein ausgefallenes Muster,
Applikationen oder Volants.

Warum mir das tberhaupt so wichtig
ist? Das hat etwas mit Wertschatzung
und Selbstliebe zu tun. Denn egal, wie
mein Tag aussieht, ich mochte mich
an dem, was ich trage, erfreuen — und
mir auf diese Weise etwas Gutes tun.
Und es macht mir richtig gute Laune,
dieses besondere Etwas herauszusu-
chen. Unterschatzt nicht die Wirkung
eurer Kleidung auf euch selbst, denn
sie kann eure Stimmung zum Positiven

wandeln.






Nie richtig

Ur die einen bin ich zu dick und
fur die anderen zu dinn. Genau
deshalb ist es wichtig, dass ich
ganz bei mir selbst bin. Das wiinsche
ich mir auch fur dich! Mir wird oft nicht
geglaubt, dass ich mich liebe, wie ich
bin. In jedem Interview werde ich wie-
der danach gefragt. »Fir ein Curvy-
Model bist du viel zu dinng, lese ich
oft, oder es wird mir ins Gesicht ge-
sagt. Viele Menschen brauchen Schub-
laden, in die sie die anderen reinste-
cken kénnen. Ab wann darfich denn in
die Curvy-Schublade? Ich trage GréBe
42/44, was in Deutschland UbergréBe
ist — traurig, aber wahr. Ich habe ein re-
lativ schmales Gesicht, daher stutzen
viele und zweifeln meine GroBe an.
Sie verstummen dann mit einem Blick
auf meinen Po und die Beine.
Wéhrend meiner Teilnahme bei Let’s
Dance gab es lustige Schlagzeilen,
dass ich so viel abgenommen hétte.
No, das sitzt alles immer noch da, wo
es war! Natirlich verbrennt man bei so
einer groBen Kraftanstrengung jede
Menge Kalorien. Hallo, da habe ich
zwischen sechs und acht Stunden am
Tag oder nachts trainiert! Dafir wird
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man aber auch muskuléser. Man muss
jede Menge Kalorien zufiihren, um das
kraftemaBig Uberhaupt durchzuste-
hen. Zumal ich ja in dieser Doppelbe-
lastung von zwei Fernsehsendungen
steckte. Dabei war es sehr nice, dass
ich meiner Schokoladenleidenschaft
uneingeschréankt fronen konnte, ohne
dass sich auch nur ein Riegel auf mei-
nen Hiften ablegte. Ich brauchte das
auch fir die Nerven. Aber darum geht
es nicht. Dieses »zu dick«, »zu dinng,
»zu so oder so« — sei einfach du selbst!
Stopp die Schubladen, dieses »falsch«
oder »richtig«. Jeder Mensch ist indivi-
duell gebaut. Lang, grof3, breit, diinn,
kraftig, zart, schmaler Oberkérper, kur-
ze Beine, groBer Busen, kleiner Kopf.
Diese Vielfalt lasst sich nicht in Kilos
oder Ideal-BMI pressen.

Vielleicht bin ich ja auch nicht mein
Leben lang ein Curvy-Model. Wenn
ich plotzlich eine Leidenschaft fir Ma-
rathon entdeckte, wirde ich mich sehr
wahrscheinlich kérperlich verandern.
Auch das ware okay, weil ich selbst
entscheide, wie ich sein mochte, und
mir das nicht vorschreiben lasse. Jetzt
bin ich so, weil ich das so will.









Push-ups sind gut fir die Bauch-,

Rumpf-, Arm- und Brustmuskulatur —
sozusagen eine Allzweckwaffe. Wir
starten mit Push-ups auf den Knien.
Nimm dazu den VierfiBlerstand ein
und stitze dich auf den Knien ab.
Gehe dann in den Liegestitz. Ver-
suche, eine gute Korperspannung zu
erreichen, und beriihre mit der Nase
fast den Boden. Die Hande sind et-
was mehr als schulterbreit aufgestellt.

Die Ubung kann man wahlweise mit
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aufgestellten Hénden oder Fausten
ausfihren. Um die Knie zu schonen,
streck die Beine am Anfang niemals
durch, sondern halte die Knie immer
in einem kleinen Winkel gebeugt. Du
schaffst noch keine sieben oder acht
Push-ups? Sei nicht traurig. Mach so
viele du kannst. Wenn du meinst, dass
es gar nicht mehr geht, versuche min-
destens noch einen. Fortgeschrittene
kénnen die Ubung mit durchgestreck-
ten Beinen ausflhren (siehe Seite 145).



Angelina Kirsch zeigt dir, wie du lernst, deine Kurven
zu lieben und es schaffst, dich in deinem

natlrlichen Koérper endlich wohl zu fihlen.

Mit Tipps und Tricks zu Lifestyle, Fashion, Beauty,
Erndhrung und Fitness ist Rock your Curves der
perfekte Begleiter auf dem Weg zu

einem neuen Lebensgefihl.

4
Curvy is
beautiful!

WG 481 Lebenshllfe

all783833
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