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VORWORT

Mein perfektes Team

Samstagnachmittag, der Nachmittag, an dem ich be-
schloss, in meinem Leben aufzurdumen und etwas zu &n-
dern: Ich hatte Todesanzeigen gelesen, und ich war fas-
sungslos dariiber, wie viele Leute in meinem Alter sterben.
So jung. Moment mal. So jung? Nee. Mal kurz der Realitét
ins Auge gesehen: Mit fast 60 ist man nicht mehr »so jung«,
da ist man in dem Alter, in dem »junge Frau« zu einem ge-
sagt wird, obwohl unser Gegeniiber das Gegenteil meint,
was ich im Ubrigen ein Unding finde. Aber das ist ein ande-
res Thema.

Noch schlimmer aber finde ich es, wenn in den Todesan-
zeigen steht: »Tapfer und bescheiden war sein ganzes Leben«
oder »Anspruchslos hat sie geschafft fiir ihre Lieben«. Oder
diese Gedichte:

»Nur Arbeit war dein Leben,
nie dachtest du an dich,
fiir deine Lieben streben
war deine hdchste Pflicht.«

Hallo, geht’s noch? Was ist denn das fiir ein schreckliches
Dasein, das der Verstorbene gefiihrt hat? Hat dieser Mensch
nie was fiir sich getan? Gehért er zu den Leuten, die klaglos
fiir andere geschuftet haben? So was macht mich fassungs-
los. Ganz, ganz sicher will ich so nicht enden, nicht mit die-
sem Vierzeiler. Diese Trauergedichte sollten gesetzlich ver-
boten werden, ich glaub, es hackt.

Nein, mit mir nicht. Ich stelle mir meine Todesanzeige un-
gefdhr so vor:

AR A AR R N R AR RN N |
) ’
e Bis zum Schluss hab ich es krachen lassen, ®
» und das mit Wumms! <
b4 Jetzt seid ihr dran: Feiert, bis der Arzt kommt, b
s hebt die Glaser auf mich und freut euch, F
; dass ihr noch am Leben seid! .!
% Auf geht’s! e
! ICH !
: 1966 - (sehen wir dann) :
[] Ich hab gern gelacht, gelebt und geliebt. ’
i Macht es doch bitte genauso. L
1 Heulen kdnnt ihr spiter! !
: Feiert das Leben, esst, anstatt zu trauern, :
5 lieber noch ein Jagerschnitzel oder Q
¥ eine Schwarzwélder Kirschtorte. 4
= Und trinkt Bier und Wein. &
; Rechnung geht auf mich. :,
AR AR N R AR RN N |

So oder so dhnlich. Ich habe mir tatsachlich iiberlegt, ein
Konto fiir meine Trauerfeier einzurichten, damit ich alle einla-
den kann. Eine Art Sterbefeiergeldvorsorge. Ich begann sogar
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schon zu sparen, weil meine Liste der Trauergdste immer ldn-
ger wurde. Ahnlich wie bei einer Hochzeit. Muss man Ellen
einladen, darf auch Marc nicht fehlen, steht Hans-Georg auf
der Liste, bekommt Rebecca einen Herzinfarkt, wenn sie
nicht eingeladen wurde. Man will ja finanziell und gesund-
heitlich niemanden mehr belasten, wenn man iiber die Wup-
per gegangen ist. Jaja, mit so was beschéftigt man sich halt
auch mal, wenn man &lter wird. Mein Mann hétte auch nie
gedacht, dass auf Grillabenden die Prostata-Vorsorgeunter-
suchung und Darmspiegelungen, von manchen Menschen
fiir mich unverstandlicherweise »Grof3e Hafenrundfahrt« ge-
nannt, Thema sein wiirden.

Ich fande es jedenfalls furchtbar, wenn mein Leben daraus
bestehen wiirde, immer nur fiir die anderen da zu sein. Ich
selbst sollte mir doch am meisten was wert sein. Also jeder
Mensch sollte das sein. Fiir sich. Selbstliebe, nicht dauernd
Optimierung. In diesem einen Leben muss und sollte doch
nicht alles geradeaus zugehen. Und darum geht es hier!

Dieser Nachmittag war iibrigens auch der Nachmittag, an
dem ich beschlossen habe, dankbar zu sein fiir das, was ich
habe. Meine Gesundheit (na ja, so halbwegs, dazu spiter
mehr), meinen Sohn, meinen Mann, meine beste Freundin,
meine anderen lieben Freundinnen, dankbar fiir einen Beruf,
der mir Freude bringt. Das soll auch bitte alles so bleiben.

Die Zeit, Danke zu sagen, ist also auch gekommen!

Unter anderem.

Das dndern, was wichtig ist. Dankbar sein, fiir das, was
man hat. Und vor allen Dingen: Den Humor nicht verlieren,
das ist wichtig. Auch darum soll es gehen. Nicht alles so
ernst nehmen, mal durchatmen und denken: Ach, egal. Dann

eben so. Oder dann eben nicht. Setz ich mich eben hin und
ess ein Stiick Kdsesahnetorte. Oder einen Apfel. Je nachdem.

Nach diesen tiefen Erkenntnissen habe ich mich hingesetzt
und nachgedacht. Womit werde ich anfangen, was will ich als
Erstes angehen, verdndern?

Die Antwort war sehr leicht: Ich war zu schwer. Das meinte

ich eben mit zum Thema dheit. Ich habe

das verdrangt. Aber ach, was soll’s. Ich bin doch keine 20
mehr, muss mir nix beweisen. Irgendwann muss man sich
entscheiden, ob man Kuh oder Ziege sein will, so heifit
es doch. Jaja. Bin ich halt ne disziplinlose Kuh, oder? Hm.
Nee.

Zufélligerweise will ich gern noch am Leben bleiben. Mir
fiel ein Gesprdch ein, das ich vor ungeféhr zehn Jahren ge-
fiihrt habe. Eine Bloggerin gestand mir, dass sie iiber 180 Kilo
wiegt. Ja, wirklich. Und sie sagte weiterhin, die Arzte hitten
ihr mitgeteilt, dass sie sterben wiirde, wenn sie nichts dage-
gen unterndhme und oglich noch mehr zunak Hui.

Das war schon was. Sie hat sich dann tatsachlich fiir eine
Magenverkleinerung entschieden und lebt heute noch. Ein
Gliick.

Also. Da méchte ich nicht landen. Die Waage wird zu mei-
nem persdnlichen Heavy Metal, das beschlieBe ich!

Fangen wir doch einfach mal an mit Bitte und Danke, mit
Essen und Trinken, mit grauen Haaren und unseren Problem-
fiiBen. Und mit dem, was uns auf unserem Weg sonst noch
vor die FiiBe fallt.

Wir lassen uns nicht unterkriegen. Ich werde meinen Weg
gehen, aber hallo! Es muss nicht immer geradeaus gehen,



VORWORT

nicht nur nach rechts oder nur nach links, es wird gro3e und
kleine Kurven geben und manchmal auch leichte Anhdhen,
vielleicht auch mal einen Berg.

Der Weg ist steinig? Meiner nicht. Denn in mir wohnt ein
perfektes Team: Mein Geist ist zwar unbedingt willig, aber
mein Kérper oft recht chillig gestimmt. So haben mein Geist
und mein Korper sich darauf geeinigt: MAN MUSS AUCH
MAL WEIN SAGEN KONNEN! Und damit geht’s mir wunder-
bar.

Ja, tatsdchlich!

Beginnen werde ich also mit einem Thema, das mit Sicher-
heit jede Frau schon mal beschiftigt hat. Das Essen. Die
Nahrungsaufnahme. Wiirden wir noch in der Steinzeit leben,
waére das alles kein Problem. Die Auswahl war gering, das,
was man af, war iiberwiegend gesund, es gab weder Ritter
Sport Vollnuss noch Erdnussflips.

Doch heute ist das Gewicht fiir viele und gerade fiir Frauen
immer und immer wieder ein Thema. Fiir mich auch. Natiir-
lich. Warum sollte es ausgerechnet fiir mich keins sein?

Kommen wir mal zu den Tatsachen:

Ja, ich war richtig fett und bin immer noch iibergewich-
tig. Das will ich weiter @ndern. Es kommt auch noch hinzu,
dass ich keinen Herzschlag oder Schlaganfall bekommen
mochte, ich mochte kein Diabetes kriegen, und auch sonst
all das nicht, was man so kriegen kann, wenn man fett ist. Ja,
fett. Fett. Noch traue ich mich nicht, mit meiner Waage mei-
nen Korperfettanteil zu messen. Ich wiirde wahrscheinlich
vor Schock erstarren und bliebe dann fiir immer da stehen.
AuRerdem wird das bestimmt abgespeichert und dann sieht
das eventuell mein Mann, was es unter allen Umsténden zu
vermeiden gilt.

Hilfe! Ich mdchte, dass mir meine Ringe wieder passen.
Damit meine ich nicht die Bauchringe, sondern die schénen
goldenen mit den griinen Steinen. Die geerbten.

Ich will wieder gut aussehen. So wie damals auf meiner
Autogrammkarte. Ok, ist ein Vierteljahrhundert her, also ich
will ungefahr so aussehen ...

Was noch? Es wird in diesem Buch nicht nur ums Essen ge-
hen, obwohl es meiner Natur gemaf mein Lieblingsthema ist.
Aber innen und aufen hangen ja so eng zusammen! Es wird
auch um Gesundheit gehen und warum Wein nicht automa-
tisch Gift ist. Wobei er natiirlich ein Gift ist, ich rede auch
nicht davon, den Alkohol zu bejubeln (nur ein bisschen). Wir
werden {ber Freundschaft sprechen, tiber Enkelkinder und
ProblemfiiRe, das Wechselleben und das Ablegen von bléden
isk pieBiges Wort,

iiber Alter it — ein
aber ich mag es irgendwie.

Es wird nicht um »lch liebe Sport« gehen, auch nicht um
»lch trinke viel Wasser, darum ist meine Haut so glatt.«

Versprochen!

Es geht darum, mehr so zu leben, wie wir wollen — und um
einen willig-chilligen Weg dahin. Kommt mit mir mit: Das ist
meine Einladung. Auf geht’s!
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Erdbeeren haben ja kaum Kalorien -
zu den personlichen Problemzonen

So. Tadaa! Ich war also zu fett. Diinn war ich noch nie, aber
so, wie es jetzt war, war das kein Spafl mehr. So wollte ich
nicht mehr leben. Das ist schon mal eine Tatsache. Seit Co-
rona-Beginn im Marz 2020 habe ich aus, wie ich meinte, ge-
gebenem Anlass, tausend Griinde gesucht, mich nicht mehr
zu bewegen und mich nicht mehr zu wiegen und nicht nur
in der Weihnachtszeit lecker Raclette und Fondue mit Aioli,
Currysofie, Krauterbutter und viel, viel Baguette aus Weizen-
mehl in mich reinzustopfen. Natiirlich auch Schokoladen-
triiffel und Zimtsterne in der Platzchensaison, Mohnstollen,
Kipferl, Lebkuchen, diese kleinen Schokoladenherzen mit
der Fruchtfiillung auch, das volle Programm eben. Ich ba-
cke und nasche (also fresse) ja so gern. Zu meiner Ehre (als
ob das irgendwas dndern wiirde) muss ich sagen: Ich ver-
schenke auch viel. Ich liebe es, Geback vorsichtig in kleine
Zellophantiitchen zu legen und dann viele Schleifchen drum-
zubinden. Und probieren muss man seine Werke ja. Sonst ist
man doch kein guter Bécker. Warum gibt es eigentlich diinne
Konditoren? Das ist doch unnormal. Ach, die essen einfach
nichts mehr von dem ganzen Kram. Gibt’s denn so was! Also
ich wiisste, wie ich als Konditorin ausséhe. Eigentlich bin ich
eine Konditorin. Schon immer gewesen.

Ach, man kann sich alles so schon zurechtsabbeln. Da gibt
es herrliche Beispiele:
In der Umkleidekabine ldsst der Spiegel einen dicker er-
scheinen, deswegen sieht man so schrecklich aus.
Nee: In der Kabine ist zwar eine Beleuchtung, dass man an-
nehmen konnte, in einem Alien-Film gelandet zu sein, aber




Wohlbefinden und Gesundheit beschéftigen Steffi von Wolff
zwar schon lange, aber in Wahrheit wiegt sie zu viel, bewegt
sich nicht genug, ernahrt sich oft ungesund. Die Wechseljahre
nerven beinahe so sehr wie der Hallux valgus. Als sie eines
schénen Tages in der Badewanne stecken bleibt, ist klar:
So kann es nicht weitergehen, die Problemzonen und
nervigen Zipperlein werden jetzt angegangen.

Aber: Steffi will sich nicht kasteien oder nur noch Kérner
futtern und am Ende grundsatzlich schlechte Laune haben. Sie
findet also einen Weg, gesiinder zu leben - einen, der Spaf3

macht und liebevoll ist, der aber auch funktioniert.

Ihre Erkenntnis: Mit einem willigen Geist und einem
chilligen Kérper macht Gesundheitsoptimierung SpaB,

vor allem, wenn man sie halbtags betreibt!
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