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Vorwort

194 cm

————

Damit ist das offensichtlichste geklart. Denn nach meiner Grosse wird oft schnel-

ler gefragt, als ich «Hallo» sagen kann. Egal wer, wann oder wo — meine
Zentimeterzahl ist ein beliebtes Gespriachsthema und meine sténdige Begleiterin
im Alltag. Damit bin ich nicht alleine.

Es gibt tausende Frauen, bei denen ein Blick
in den Spiegel zu einer Dehniibung wird.

Tausende Frauen, die bei Konzerten nicht die
beliebtesten Vorderfrauen sind, dafiir aber die
perfekte Sicht geniessen.

Tausende Frauen, die den typischen Gesicht-
Schuhe-wieder-Gesicht-Blick auf sich spiiren,
sobald sie einen Raum betreten. Diese

Situationen kennt jede grosse Frau.

Es ist an der Zeit, diese Erfahrungen zu

sammeln und weiterzugeben. Das mochte ich WILLKOMMEN (N

mit diesem Buch: Ein Ratgeber, in dem ich ~MEINER GROSSEN WELT
und andere grosse Frauen ihre Erlebnisse tei-

len, der ihre Tipps zusammenfasst und zentrale Themen wie beispielsweise
Shopping, Gesundheit und Selbstbewusstsein abdeckt. Besonders wichtig ist es
mir, anderen grossen Médchen in der Teenagerzeit den Umgang mit der Grosse
zu erleichtern. Denn mit meinen jetzt achtzehn Lebensjahren kenne ich es nur zu
gut, wenn der Wachstumsschub genau so plotzlich kommt wie die daraus
folgenden Blicke, Spriiche und andere Schwierigkeiten im Alltag. Fiir die meisten
Probleme konnte ich jedoch Losungen finden, die mich selbstbewusst mit meinen
194 cm umgehen lassen.

Vielleicht wire manches anders verlaufen, wenn mein nahes und weites soziales
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Umfeld in Ziirich nicht so tolerant und «grossenerfahren» wire. Mein Vater findet
seine 210 cm nicht immer praktisch, aber will keinen Zentimeter abgeben. Meine
jingere Schwester ist «nur» 190 cm gross und hofft, einmal die grossere
Schwester zu werden und meine Mutter ist als «Familienkleinste» mit 178 cm
beim Thema Grosse ohnehin entspannt. Auch in der Schule und in Vereinen war
es nie ein Thema, das ich oft einen Kopf grosser war als alle anderen. Ich habe
insofern Gliick mit meiner Ausgangslage.

Meine Tipps und Einstellungen werden nicht iiberall und fiir jede passen, aber ich
hoffe, sie geben dir als grosse Teenagerin Ideen und Inspirationen und vor allem
das Wissen, dass du nicht die einzige Grosse bist. Auch wenn grosse Frauen
rdumlich verstreut sind, gibt es mehr, als du vielleicht denkst. Du bist nicht allein
mit deiner Grosse und es gibt Wege, um die Herausforderungen zu meistern.

Viel Spass beim Lesen dieses Ratgebers, der dich hoffentlich noch GROSSartiger
macht.

UMFRAGE
Fir diesen Ratgeber habe ich im Oktober 2025 eine Umfrage mit 98 Frauen

durchgefiihrt, die {iber 180 cm gross sind und in der Schweiz oder in
Deutschland wohnen. Fiir die Umfrage habe ich einen Fragebogen mit 26
Fragen zu verschiedenen Themenfeldern entworfen, den die Teilnehmerinnen
online beantworten konnten.

Die Teilnehmerinnen haben eine Grosse zwischen 180 cm und 196 cm (63 %
zwischen 180 - 185 cm, 29 % zwischen 186 - 190 cm, 8 % zwischen 191 - 196
cm). Es sind alle Altersklassen vertreten (15 % sind bis 25 Jahre, 27 %
zwischen 26 - 40 Jahren, 45 % zwischen 41 - 55 Jahren, 13 % tiiber 56 Jahre
alt).

Die Umfrageresultate habe ich in den passenden Kapiteln aufgenommen. Du
findest sie entweder in den orange umrandeten Infoboxen oder bei Zitaten von
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Kapitel 1

GROSS ERKLART

e i —
Wissenswertes zur Korpergrosse
~ Binich gross?
E ;,Gross: Ausdehnung [nach irgendeiner Richtung] den
Durchschnitt oder einen Vergleichswert iibertreffenﬂ . ‘j !

So definiert der Duden ,,gross*. Nehme ich

als Vergleichswert alle meine
Mitschiilerinnen- und schiler, kann ich

stolz sagen: Ja, ich bin gross.

Doch ginge es allein um das Ubertreffen
des Durchschnittswerts, wéren noch viel
mehr Menschen qualifiziert, dieses Buch
zu schreiben. Alle Schweizer Frauen iiber
165 cm und alle Ménner iiber 178 cm, um
genau zu sein. Mir gefallt die medizinische
Definition besser, denn Grosssein muss
noch etwas Besonderes bleiben. Darum
hier die Fakten: In der Medizin gelten
diejenigen, die mit ihrer Korpergrosse zu
den obersten 3 Prozent der Bevolkerung
zdhlen, als hochwiichsig. Bei Frauen ist das
eine Grosse ab 178 cm, bei Méannern ab
193 cm. Ich bin mit meinen 194 cm schon
in der 99. Perzentile, wobei Letzteres
schwierig zu bestimmen ist, da es in den
Perzentilen Zu

obersten wenige

Vergleichsdaten gibt.
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DIE PERZENTILENKURVE
Um herauszufinden, ob die eigene
Grosse im Durchschnittsbereich ist
oder davon abweicht wird die
Perzentilenkurve verwendet. Dabei
wird die individuelle Grosse mit der
von Gleichaltrigen verglichen. Die
50. Perzentile ist der Durchschnitts-
wert und alles zwischen der 3.
Perzentile und der 97. Perzentile
liegt im Normalbereich. Mit 13
Jahren lag ich schon ausserhalb
dieses Bereichs und befand mich in
der 99. Perzentile. Damit war ich
grosser als 99 Prozent aller 13-
jahrigen Médchen.



Diese Ungenauigkeit, aber auch der Fakt, dass der Umgang mit Grdsse
letztendlich etwas Subjektives ist, riicken Statistiken an zweite Stelle. Die eigene
Wahrnehmung und Erfahrung sind viel wichtiger als komplizierte
Kurvendiagramme. Trotzdem ist es flir mich interessant zu wissen, grosser als
mindestens 3‘880°000 Schweizerinnen zu sein und gleichzeitig zu erfahren, dass
120°000 andere grosse Frauen auch wochentlich die Frage bekommen:

Warum bist du gross?

Warum ich gross bin, gehort fiir mich zu den nervigsten Fragen. Ich frage auch
niemanden: ,,Warum bist du klein?* oder ,,Warum sind deine Haare blond?* Falls
du diese unkreative Frage beim nichsten Mal trotzdem geduldig beantworten
willst, dann lasse die Wissenschaft sprechen: Gene bestimmen zu etwa 80 Prozent
die Korpergrosse und nur 20 Prozent werden durch Umweltfaktoren beeinflusst.
Es gibt 12'000 Genvarianten, die dariiber bestimmen, wie gross oder klein man
wird. 2007 wurde zum ersten Mal eine davon identifiziert. Genannt: HGMAZ2.
Eine Mutation dieses Gens kann 1 cm bei der Grosse ausmachen. Es ist darum
noch ein langer Weg, bis alle Genvarianten, die fiir die Korpergrosse
verantwortlich sind, bestimmt werden.

Auch wenn beide Eltern gross sind, ist es nicht garantiert, dass die Kinder
ebenfalls gross werden. Entscheidend ist die passende Kombination der
«Grossen-Geney. Der Begrift «Grossen-Geney ist dabei nur eine Vereinfachung
und fasst in diesem Kontext alle Varianten zusammen, die fir die Grosse
zustindig sind. Jeder Elternteil hat eine individuelle Anzahl davon in sich. Die
Vererbung der Grosse ist deshalb in gewisser Hinsicht ein Gliicksspiel. Nur wenn
die passenden Gene zusammenkommen, entsteht zusitzliche Korpergrosse.
Logischerweise hat jemand, der 190 cm gross ist, mehr dieser «Grdssen-Gene»
als jemand, der 165 cm ist. Dementsprechend ist die Chance hoher, dass die
Kinder ebenfalls gross werden. Es kann jedoch auch vorkommen, dass
Geschwister unterschiedlich gross sind, da sich die Gene bei jedem Kind neu
mischen.
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Wie hat sich Grosse entwickelt?

Bevor es zu einem rasanten Anstieg der durchschnittlichen Korpergrosse am Ende
des 19. Jahrhunderts kam, blieb die Grosse iiber mehr als 2000 Jahre hinweg relativ
konstant. Nur eine Steigerung von 0,5 Zentimeter pro Jahrtausend soll zwischen
dem 8. Jahrhundert vor Chr. und dem 18. Jahrhundert stattgefunden haben.

In dieser Periode gab es phasenweise sogar drastische Riickginge der Korpergrosse.
Beispielsweise betrug die durchschnittliche Grosse von Médnnern im Frithmittelalter
zunichst 173 cm, die dann im 17. und 18. Jahrhundert auf 165 cm sank. Fiir Frauen
gibt es leider keine Daten. Verantwortlich fiir dieses regelrechte Schrumpfen in
gewissen Perioden waren vor allem Hungersndte und eine starke soziale
Ungleichheit, ausgelost durch Klimaverinderungen und Kriege. Nach Beginn der
Industrialisierung wuchsen die Menschen dagegen so viel wie noch nie zuvor. Durch
eine bessere Erndhrung und Gesundheitsversorgung, die langfristig mit der
Industrialisierung einhergingen, wurden die Menschen in den letzten 150 Jahren im
Durchschnitt bis zu 10 cm grosser. Auch die Schweiz bildet keine Ausnahme: 1770
betrug die weibliche Durchschnittsgrosse ungefihr 157 cm, heute bereits 165 cm.

Wird es so weitergehen und werden alle irgendwann zwei Meter gross sein? Die
Antwort ist nein. Trotz des weiterhin steigenden Lebensstandards stagniert die
Korpergrosse vor allem in westlichen Nationen. Die Obergrenze in Industrielindern
wird fiir Ménner vermutlich 190 cm und fiir Frauen 183 cm betragen. Als Griinde
nennt der Miinchner Wirtschaftshistoriker John Komlos ungesunde Ernédhrung, ein
mangelhaftes Gesundheitssystem und ungiinstige Lebensbedingungen in iiberfiillten
Grossstéidten.
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Wo leben die grossten Menschen?

Die 10 Lander mit den hochsten Durchschnittsgrossen

@ Frauen ¢ Manner
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2 or 150 Tahven zahite e niedertandische Bevolkerung zu den

kleinsten Europas. Erst in den letzten zwei Jahrhunderten wuchs
die Durchschnittsgrosse um 20 Zentimeter und katapultierte die

Niederlande damit an die erste Stelle. Es wird vermutet, dass dieses

enorme Wachstum neben einem guten Gesundheitssystem auch mit

dem tberdurchschnittlichen Milchverzehr im Zusammenhang steht.

Ob Kase tatsachlich fur die Grosse der Niederlander und

Niederlanderinnen verantwortlich ist, bleibt jedoch Spekulation.
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Kapitel 2

GEMEINSAM GROSS

e ——
Sich auf Augenhohe treffen

Bei der Begriissung schlingen sich keine Arme um meine Hiifte und mein Riicken

bleibt gerade. Was ist passiert? Eine Umarmung, bei der die andere Person nicht
irgendwo auf meiner Brusthohe landet und ich nicht dastehe wie ein Klappstuhl,
ist eine absolute Seltenheit. Umso mehr freue ich mich iiber die Umarmung mit
Anna, die mit ihren hohen Schuhen fast so gross ist wie ich.

,»Willkommen zum Sommerbrunch des One Eighty Up Clubs®, begriisst mich die
Prasidentin des Clubs, wihrend sie mich von der Liste der heutigen
Teilnehmerinnen abhakt. Sie findet meinen Namen zwischen denen von 30
weiteren grossen Frauen, jedoch nicht, ohne sich auf den zu kleinen Stehtisch zu
biicken. Dieses Brunch-Café inmitten der Stadt Ziirich ist sich offensichtlich so
grosse Géste nicht gewohnt.

Ich tiberblicke die — in doppelter Hinsicht — grosse Gruppe von Frauen vor dem
Restaurant. Jedes Alter ist dabei. Doch was uns alle verbindet, ist die
tiberdurchschnittliche Grosse. Die einzige Beitrittsregel des Clubs steht schon im
Namen, und die Anforderung ist buchstéblich hoch: Um ,,One Eighty Upperin‘
zu werden, muss man eine Frau und mindestens 180 cm gross sein. Dabei ist es
fir mich erst einmal gar nicht offensichtlich, den Frauen ihr -erfiilltes
Eintrittskriterium anzusehen.

Erst als ein Kellner beim Bestellen der Getrdanke den Kopf in den Nacken legen
muss, wird die Grosse offensichtlich. Spiter wird mir erklirt, dass auf Bildern
immer ein ,,Relationszwerg™ eingesetzt werden muss, um die Grossenverhéltnisse
klarzumachen.

,Du gehorst hier definitiv zu einer der Grossten. Wie gross bist du denn?*, fragt
mich Anna. Na toll, selbst im Verein der grossen Frauen steche ich immer noch
heraus. Aber wenn ich schon gross bin, kann ich auch gleich zu den grosstenteils
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Frauen Ziirichs gehoren. Auch Anna scheint begeistert zu sein, mithilfe meiner
194 cm den Grossendurchschnitt des ,,One Eighty Up Clubs* zu erhéhen.

Unser Plaudern wird durch die Bitte, Platz zu nehmen, unterbrochen. Ich suche
mir einen Platz an einem der drei Tische. Mehrere Frauen begriissen mich
herzlich. Dieser Brunch ist schon lange nicht mehr ihr erstes Treffen. Wahrend
ich versuche, nicht gegen die anderen langen Beine unter dem Tisch zu stossen,
erzahlt meine Sitznachbarin Karin von der Grossenprognose, die ihre Tochter
kiirzlich vom Arzt erhalten hat: ,,Sie war sehr traurig iiber die Prognose.
Betroffen blicke ich sie an. Es bricht mir jedes Mal das Herz, wenn schon junge
Madchen ihre Grosse als belastend empfinden. Schnell klért sie mich auf: ,,Thre
Prognose ist 175 cm, und sie will unbedingt grosser werden. Ich lache und freue
mich iiber diese ganz andere Sichtweise.

Gerade deshalb schitzt Karin diesen Club sehr. Wie diese Gemeinschaft die
Grosse zelebriert, statt sich kleinzumachen, ist ein tolles Vorbild fiir die nichste
Generation. Sie und ihre Freundin sind fiir dieses Gemeinschaftsgefiihl extra aus
Schafthausen angereist. ,,Es ist nicht nur das Gefiihl, endlich nicht diejenige zu
sein, die heraussticht, sondern auch der Austausch mit anderen grossen Frauen.
Wir haben einfach ein gemeinsames Thema*, fligt Karins Freundin hinzu. Diese
Themen reichen von Einkaufstipps und Partnersuche bis zu Unterschieden in ver-
schiedenen Generationen

In einem Gespréch iiber die Vor- und Nach-
teile der hormonellen Wachstumshemmung
tippt mir eine Frau auf die Schulter. Es ist
Violette, die zusammen mit ihrer Tochter
Anna den Club fiihrt. ,,Wie gefillt es dir bis
jetzt?”, fragt sie mich. Ich kann ihr ehrlich
antworten: ,,Es ist ein tolles Gefiihl, da-
zuzugehoren. Fiir einmal in der Masse nicht
aufzufallen. Aber auch mit Frauen zu

reden, die ich durch den Altersunterschied

sonst nie getroffen hétte.* KOMMT TEDE PROBLEMLOS AN
DIE OBERE HALTESTANGE
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Violette freut sich iiber meine Antwort, denn das sei das Ziel bei der
Griindung des ,,One Eighty Up Club* gewesen. ,,LLeonie Mathis und ihre
Schwester trafen im Ausgang eine weitere grosse Frau. Aus dieser
Begegnung entstand die Idee eines Vereins nur flir grosse Frauen. 2016
griindeten die beiden schliesslich den Club. Seit 2019 leiten ihn Anna und
ich®, fiihrt Violette aus und deutet auf ihre Tochter, die mich zuvor schon
begriisst hat.

Was als kleine Idee begann, ist um einiges grosser geworden. Der Club
zahlt bereits 650 ,,One Eighty Upperinnen® in der ganzen Schweiz. Dabei
wirken schon die 30 Anwesenden hier wie eine iiberwiltigende Anzahl. So
viele grosse Frauen an einem Ort habe ich noch nie erlebt.

Meine Gedanken werden durch die Frage nach dem Brotkorb unter-
brochen. Wihrend ich Karin die Croissants anreiche, beginnt sie vom
vergangenen Ausflug mit dem ,,One Eighty Up Club“ nach Wien zu er-
zdhlen. ,,Doch Ausfliige ins Ausland sind nicht die Regel, gibt sie lachend
zu. ,,Andere Events schon, wie Kleiderborsen, gemeinsame Wanderungen
oder auch Présentationen mit Tipps fiir grosse Frauen im Arbeitsleben.*

Der Brunch neigt sich langsam dem Ende zu. Die Kellner stellen klirrend
Geschirr zusammen, und immer mehr Frauen stehen auf. Auch ich richte
mich wieder zu meiner vollen Grosse auf. Hier muss ich mir keine Sorgen
machen, plotzlich jemanden zu erschrecken, der mich zuvor nur im Sitzen
gesehen hat. Jede Frau erwartet hier lange Beine beim Gegeniiber. Die
Verabschiedungen laufen auf Augenhéhe ab und ohne unbeholfene
Umarmungen. Genau das schitze ich am meisten an meinem Besuch:
Kleine Dinge, die sonst fiir mich nicht selbstverstindlich sind.

Als ich kurze Zeit spiter im Bus stehe und wieder die ersten Blicke spiire,
ist alles so, wie ich es kenne. Spatestens als ich mir den Kopf an einer
Stange anstosse, werde ich schmerzhaft aus meiner vorherigen Parallelwelt
gerissen. Ich freue mich, sie entdeckt zu haben.
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Andere Grosse in deiner Néhe treffen

ONE EIGHTY UP (LUB

Der Verein fiir Frauen tiber 180 cm in der Schweiz. Regelmaéssige Treffen mit
spannenden Aktivititen, Kleiderborsen und Austausch in einer WhatsApp
Gruppe. Uber 700 Mitgliederinnen und die Mitgliedschaft ist kostenlos.
www.oneeightyup.club

KLUB LANGER MENSCHEN

Der grosste und dlteste Verein fiir lange Menschen mit regionalen Gruppen
in 18 deutschen Stiidten sowie in der Schweiz und in Osterreich. Zudem gibt
es jahrlich ein Europatreffen, bei dem hunderte Grosse aus verschiedenen

Landern zusammenkommen. CH: www.klm-schweiz.ch
DE: www.klub-langer-menschen.de AT: www.longinus.at

FORUM FUR LANGE MENSCHEN

Die erste deutschprachige Online-Community fiir Grosse, die heute bereits {iber
10'000 Mitglieder zahlt. In der “Plauder-Box™ tauschen sich die Nutzer iiber
samtliche Themen rund um das Thema Grosse aus. Zudem wird dort regel-
madssig liber Treffen in Deutschland informiert. www.langes-forum.de

GRANDIOS GROSSE FRAUEN

Eine Instagram Community, bei der sich grosse Frauen vorstellen und von den
Erfahrungen mit ihrer Grésse erzihlen. (@grandiosgrossefrauen
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Kapitel 3

GROSS LIEBEN

e —

Datmg und Rollenbilder

LIEBE KENNT KEINEN
GROSSENVNTERSCHIED

i Zierlich, am besten einen Kopf kleiner

als der Mann und am Wichtigsten: Bloss
nicht auffallen! Diese leider oftmals
immer noch existierenden Stereotype
erfiillen grosse Frauen nicht. Mit jedem
zusiétzlichen Zentimeter mehr stellen sie
das traditionelle Bild von Weiblichkeit
infrage.

Genau darin liegt der Widerspruch.
Grosse gilt oft als etwas Erstrebenswer-
tes, denn Models sind beispielsweise
gross. Wihrend von den Frauen auf dem
Catwalk maximale Femininitit gefordert
wird, wird diese grossen Frauen im
Alltag selten zugesprochen.

Wie in der Studie Physical stature influences character perception in women

festgestellt wurde, assoziieren Ménner kleine Frauen mit beziehungsorientierten

Eigenschaften wie Fiirsorglichkeit und Riicksichtnahme. Im Kontrast dazu

werden grosse Frauen, von Minnern sowie Frauen, als intelligent, ehrgeizig

durchsetzungsfahig und wohlhabend wahrgenommen.

Die Entstehung dieser Zuschreibungen hédngt mit der Wahrnehmung von Grosse

zusammen. Die {iberdurchschnittlich grosse Statur einer Frau wird schnell mit

Maskulinitit verkniipft und dadurch auch mit Eigenschaften, die stereotypisch als
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ménnlich gelten. Diese ,,Erfolgsmerkmale* sind an sich nichts Negatives. Doch
vor allem in jungen Jahren fiihren solche Zuschreibungen zu irrtiimlichen
Einschdtzungen von Alter und Reife grosser Madchen und zu iiberhéhten
Erwartungen an diese.

Ich erinnere mich noch gut daran, als sich meine Reitlehrerin nach meinem
Studiengang erkundigte, dabei war ich erst in der 8. Klasse. Wenig spéter gab es
eine Frau, die in einem Laden wie wild mit einem T-Shirt vor meiner Nase
herumgefuchtelt hat und wissen wollte, ob es das noch in «Large» gab. Sie hielt
mich fiir eine Verkduferin, weil meine Grosse mich dlter wirken liess.

Doch wihrend ich bald tatsidchlich das Alter einer Studentin habe und deshalb die
Frage legitim ist, hat sich ein neues Problem aufgetan: Ménner und ihre Sorge um
den Verlust der eigenen Maskulinitit. Grosse bei Frauen wird oft von Méannern

als  Bedrohung  gegeniiber ihrer

§act . .
Minnlichkeit ~ wahrgenommen.  Aus " Auf der Dating-Plattform OkCupid
machen sich Ménner im

eigener Erfahrung flihrt das zu zwei typi-

Durchschnitt 5 cm grésser. Vorallem
um die 6-feet-Marke (183 cm) zu
erreichen, runden sie besonders

deutlich auf.

schen Reaktionen: Ein krampthafter
Versuch, den Grossenunterschied kleiner
zu machen als er in der Realitét ist. Falls
die Grossendifterenz jedoch zu offen-
sichtlich zu offensichtlich ist, wird oft zu der zweiten Variante gegriffen: eine
offensive, abwehrende Haltung, ergénzt mit abfilligen Spriichen. Beide
Methoden treten vor allem bei Ménnergruppen auf und sind dusserst uneffektiv,
weil sie deren eigene Unsicherheiten sichtbarer machen. Denn wer eine grossere
Frau als Gefahr flir die eigene Maskulinitit sieht, hat wahrscheinlich mit viel
grundsdtzlicheren Problemen zu kidmpfen, wie einem mangelndem
Selbstvertrauen oder einem starren Rollenbild.

Ein Viertel der ménnlichen Teilnehmer

geben bei einer Parship-Studie aus dem 7 O O/

Jahr 2025 an, dass grosse Frauen sie O
verunsichern und sie sich mit einer  der Befragten machten die Erfahrung,

grosseren  Freundin  nicht  genug | dass potenzielle Partner Probleme mit
ménnlich fiihlen. ihrer Grosse hatten.
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Vor allem in der Generation Z kommt fiir 39 Prozent der Ménner eine Beziehung
mit einer grosseren Frau nicht infrage. Was vielleicht etwas erniichternd klingt,
kann aber auch positiv gesehen werden. Erstens haben drei Viertel der Méanner
kein Problem mit einer grosseren oder gleichgrossen Partnerin. Zweitens kann ich
aus eigener Erfahrung sagen, dass Grdsse unsichere Minner von vornherein
abschreckt. Bereits ihre erste Reaktion auf meine Grosse filtert jene heraus, die als
potenzielle Partner wahrscheinlich nicht infrage kommen.

Mal hinuterbeugen mal hochstrecken, Doch auch bei Frauen ist das

Im Vergleich zu meinem (bisherigen) traditionelle Bild, dass die Frau

Partnern war ich... kleiner als der Partner sein soll,

Noch keine Partner immer grésser : .
e oo noch tief verankert. Fiir 58

Prozent der befragten Frauen
zwischen 180 cm und 189 cm

in etwa gleich gross
20.6% . ]
kommt geméss der Parship-

mer Kleiner Studie ein kleinerer Mann nicht
237% infrage. Die Hilfte der Be-
fragten, unabhéngig von ihrer

sowohl grésser als auch kleiner Grﬁsse, ﬁ,lhlt SiCh weniger fe—
28.9% . . .. .
minin bei einem kleineren Mann
als Partner. Auch selber merke ich immer wieder, wie ich kleinere Minner, im

ersten Moment nicht als potenzielle Partner wahrnehme.

Es ist offensichtlich, dass die iiberdurchschnittliche Kd&rpergrosse einer Frau
sowohl in der Wahmehmung von Ménnern als auch von Frauen oft mit
traditionellen Geschlechterrollen kollidiert. Die Reaktionen, die eine grosse Frau
von anderen Menschen erhilt, sind daher in der Regel nicht personlich gemeint.
Ob es eine abwertende, neutrale oder positive Reaktion ist, sagt mehr {iber den
Charakter der jeweiligen Person aus als {iber einen selbst: Sind es neugierige oder
unsichere Menschen? Sind sie extrovertiert oder verschlossen? Unterschiedliche
Personlichkeiten reagieren auch verschieden.

Grosse Frauen sollten sich dieser Dynamiken bewusst sein und sich weder von
den gehissigen Spriichen einiger weniger runterziehen lassen noch die
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Aufmerksamkeit threr Umgebung scheuen, denn oft hat diese einen positiven
Ursprung. Wer gross ist, hat es selbst in der Hand, aus den Reaktionen anderer das
Beste mitzunehmen. Das ist nicht immer einfach, aber mit jedem Jahr, in dem
eine grosse Frau die ihr entgegengebrachte Aufmerksamkeit moglichst positiv
annimmt, wird der Umgang damit einfacher.

Was meinen andere grosse Frauen zum Thema:

Wenn der Partner super ist, aber kleiner, ist er trotzdem der
Richtige! Er wird dich auch mit hohen Absétzen super finden!

Beruflich war und bin ich in Ftthrungspositionen tatig - eine Rolle, in
der meine Grosse sich stets als klarer Vorteil erwiesen hat. Ich freue
mich sehr daruber, dass das Thema Korpergrosse zunehmend an
Aufmerksamkeit gewinnt und immer mehr grosse Frauen erkennen,
wie viel Starke und Schonheit in ihrer Grosse liegt. Oft werde ich als
reif, elegant und souveran wahrgenommen.

Wir werden oft bewundert. Ich nehme das dankend an. Ich habe
durch meine Grosse eine Verantwortung gegentiber schwacheren
Mitmenschen. Durch meine Grosse habe ich kaum Angst in Stadten
und fihle mich als Frau sicherer als normalwtichsige Frauen.

Ich habe als Teenagerin sehr gelitten, weil ich grosse Sorgen hatte nie
einen Partner zu finden. Mit 19 hatte ich meinen ersten Freund, mit 23
hatte ich nach der Trennung eine intensive Dating Phase und bemerkte,
dass viele Manner meine Grosse attraktiv fanden. Das hat mich in
meinem Selbstbewusstsein gestarkt.
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GROSS UND

== Karlie Kloss'l 88 j prol]

2 Model ,,Selbst wenn ICh
1 Tentimeter kemenghHeels

trage, sagen die |

| Leute, ich sei gross & |
Lich nehme das immer ||

“

\,, Grosse ist eine Superkraft —
ﬂ also stehe dazu und trage die
High-Heels.”

191

& Schauspielerin | { Ehemalige First Lady

Nemmemmnmm  ,/ch liebe High
Heels Ich schrecke

Zentimeter

,Ich liebe es, gross zu sein.
Man sieht das Leben \ |
buchstdblich aus einer : besonders nicht i In }
anderen Perspektive: Es ist || ! meinem
leichter, durch die Erwachsenen-
Turbulenzen des Lebens zu ||| ‘
gleiten — es gibt einfach
mehr Raum zum Atmen.”

R T D D R P PR R R R RS
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| Schaus jelerin
/‘ p ,

! Hannah Waddl gham
\,Mache dich niemals klein —
weder kérperlich, noch emotional,
geistig oder spirituell. Mache dich

fiir niemanden jemals klein.”

Taylor

180

Popsangerin

,Wenn ich 10-
Zentimeter-Absditze
trage und einen Raum |
betrete, in dem ich
grosser bin als alle
anderen, sehe ich das |
heute als etwas Gutes.”

Ientimet

R R R R R R XIRK

Ientimeter

189

i Ellzabeth

Schauspieleﬂn

,,Die Gesellschaft hat immer
noch diese veraltete
Vorstellung, dass Frauen klein
sein miissen. Man muss selbst
daran arbeiten, das
abzuschdiitteln und sich sagen:
Ich darf so gross sein, wie ich
bin. Ich darf so viel Raum
einnehmen, wie ich einnehme.’

Tenus Wllllams %\
Tennisspielerin =~ |

,Wenn ich hinter kleinen
euten herlaufe, habe ich ‘5
das Gefiihl, ich falle
gleich um, weil ich

E: automatisch diese
il kleinen Schritte mache & i
. kleine Schritte kann ich

&> Jentimeter emfachnlchtmachen
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Kapitel 4

ZU GROSS?

t—-\

Von Prognosen, Hormonen und Wachstumsstopps

Unsere Zentimeteranzahl ist die Masseinheit, die uns von
Anfang an begleitet. Schon bevor der Name des Kindes
eingetragen ist, steht die gemessene Geburtsgrosse oft bereits in
der Akte. Was im Gebarsaal startet, setzt sich im Kinderzimmer
fort. Bewaffnet mit einem Zollstock kontrollieren Eltern
regelmissig das Wachstum und markieren die Fortschritte mit
Strichen an der Wand.

Wiéhrend bei durchschnittlichen Wachstumsverldufen die
Zentimeterzahl nur noch fiir den Pass relevant ist, landen die
sehr grossen, aber auch kleinen Kinder frither oder spater beim
professionellen Messgerit des Kinderarztes. Wenn die Grosse
des Kindes weit iiber dem Durchschnitt liegt oder die Eltern
selbst sehr gross sind, wird dann oft zu einem spezialisierten
Grossenarzt geraten. Meist handelt es sich dabei um Fachérzte
fiir Endokrinologie, die eine erste Wachstumsprognose erstellen
konnen. Damit beginnt ein mehrjdhriger Prozess regelmassiger
Kontrollen und Vorhersagen.

Am Anfang versteht man als kleines Madchen, das noch zu
allen hochschauen muss, iiberhaupt nicht, warum man sténdig
gemessen wird. Spiter wird es fast schon Routine und geht
meist so lange, bis der Grossenarzt gegebenenfalls auf einen
Hocker steigen muss, um die Messung noch korrekt
durchfiihren zu kénnen.

dZu gross?



Die Wachstumsprognose

Was bei einer Halloweenparty gute Dekoration wire, ist bei der Wachstums-
prognose das essenzielle Mittel: das Rontgenbild der Hand, an dem Grossenérzte
das Knochenalter ablesen konnen. Dabei schauen sie, wie weit sich die Fugen
zwischen den Knochen geschlossen haben, und bestimmen so das biologische
Alter. Dieses bezeichnet das Alter, in dem die Knochenfugen normalerweise
diesen Abstand haben. Die Differenz zwischen dem Knochenalter und dem
chronologischen Alter gibt Auskunft liber den Stand der Entwicklung des
Korpers. Beispielsweise dartiber, wann der Beginn der Pubertit zu erwarten ist
und wann das Koérperwachstum enden sollte.

Es gibt allerdings drei hédufige Fehlerquellen, welche die Sicherheit dieser
Prognosen beeintrichtigen: Erstens muss die Wachstumskurve regelméssig und
mit genauen Messungen fortgefiihrt werden, um die Entwicklung korrekt zu
dokumentieren. Zweitens muss der Arzt {iber ausreichende Erfahrung bei der
Interpretation der Rontgenbilder verfligen. Drittens — und hier wird es besonders
fiir sehr Grosse problematisch — ist jede Prognose nur so gut wie die vorhandenen
Vergleichsdaten. Ab einer gewissen Grosse sind zu wenige davon vorhanden, und
man sprengt die Statistiken. Vor allem ab der 97. Perzentile gibt es viel weniger
Vergleichsdaten von den Wachstumsverldufen anderer sehr Grosser. Dadurch
wird die Grossenvorhersage zunehmend ungenauer.

Aus eigener Erfahrung kenne ich den Prozess gut, ebenso wie seine Grenzen: Ich
wurde zuerst auf eine Endgrosse von 187 cm geschitzt, dann auf 193 cm, bis
irgendwann auch zwei Meter im Ge-
spriach waren. Diese wurden spiter wie-
der auf 192 cm reduziert, um ein Jahr
spiter auf 194 cm erhoht zu werden.
Daher sind insbesondere bei sehr
grossen Personen Wachstumsprognosen
auf wenige Zentimeter genau mit Vor-
sicht zu geniessen — auch éarztliche Er-
fahrung kann die fehlende statistische
Grundlage nicht ausgleichen.
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Geschichte der Therapie zum Wachstumsstopp

weae TALL GIRL
by Coluttr

the iaternationally known stylist, dress designer, and fashion
R authority

Arranged for Publication by Ruth Schaaf

“Fashion Dos and Don'ts For The Tall
Girl” von der Modeexpertin Colette
(Chicago, 1943)

Don’t wear the
short, peasanty
pullover. Avoi
that flat effect
just below each
shoulder.

IF TALL
AND THIN—

Do choose the
longer pullmer,
\\llh wide belt,
horizontal
bodice trim
from armpit
to armpit
across your
thin chest.

Jeder dieser Modetipps verfolgt das
glei-che Ziel: Grosse Frauen optisch
kleiner wirken zu lassen.

dZu gross?

Mit einer Wachstumsprognose, die nicht den
Erwartungen und Rollenbildern entsprach,
gaben sich viele Kinder und insbesondere
ihre Eltern oft nicht zufrieden. Auch die
Medizin ging einen Schritt weiter und
entwickelte hormonelle Therapien, um das
Wachstum aktiv zu steuern. Damit begann
die Geschichte der
Hochwuchs.

Behandlung  von

Das erste Mal wurden in den 1940er-Jahren
Ostrogenbehandlungen durchgefiihrt, vorerst
bei Midchen mit krankhaftem Grdssen-
wachstum, spdter jedoch auch zunehmend
bei Maidchen, die nicht an krankhaftem
Wachstum litten, sondern lediglich grosser
als der Durchschnitt waren. Gleichzeitig
erschienen in den 1960er-Jahren zahlreiche
Studien und Artikel, die Grosse als ein
behandlungsbediirftiges Krankheitsbild sa-
hen, mit Studientiteln wie beispielsweise
«Das Problem des iiberméssigen Wachstums
bei ansonsten normalen Médchen». Die
Therapien zur Wachstumsreduktion ohne
medizinische Indikation wurden so wissen-
schaftlich
Standardbehandlung bei grossen Médchen.

legitimiert und zu einer
Die Hauptgriinde fiir diese Behandlungen
war die Sorge iiber verminderte Chancen auf
dem Heiratsmarkt sowie vermeintliche
berufliche Nachteile und Schwierigkeiten

beim Kleidungskauf.
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Tausende von jungen Frauen liessen sich
behandeln, zumal schon bei einer vorhergesagten
Grosse von nur 173 cm zu einer Therapie
geraten wurde. FEine adidquate Aufkldrung iiber
die Nebenwirkungen erfolgte jedoch selten,
zumal diese teilweise auch noch nicht erforscht
waren. Auch eine sorgfiltige, individuelle
Dosierung fand kaum statt.

Ende der 1970er-Jahre fanden zum ersten Mal
kritische Stimmen Gehor und die Korpergrosse,

ab der eine Behandlung empfohlen wurde, .
erhoht. Erstmals wurden Nebenwirkungen wie Bont DO
ein erhohtes Krebsrisiko diskutiert und e

Do cut down leg length with the longer

1 1 1 S sweater. The longer torso type blouse is
schreckten von einer Therapie ab. Gleichzeitig Ml 5
gab es auch in der Gesellschaft ein Umdenken: Rt MR nas o, worse ye,

the tuck-in, high-waisted skirt effect.

Feministische Bewegungen hinterfragten,  Ein weiterer Tipp, der riit auf keinen
warum Frauen nicht das gleiche Recht haben, Fall seine lange Proportionen zu be-
gross zu sein, wie Ménner das Recht haben, tonen.

klein zu sein. Zudem machte die zunehmende Popularitit des Frauensports grosse
Athletinnen beriihmt und schuf neue Rollenbilder.

Die Behandlungen nahmen dadurch rapide ab. 1999 gaben nur noch 23 Prozent
der Mitglieder der «Lawson Wilkins Pediatric Endocrine Society», einer vor
allem in den USA und Kanada aktiven Fachgesellschaft, an, in den letzten fiinf
Jahren bei einer Patientin einen Wachstumsstopp vorgenommen zu haben. 1977
lag dieser Anteil noch bei 50 Prozent. Auch heute ist eine Behandlung nicht mehr
Routine.
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Wie funktioniert die Hochwuchstherapie
bei Madchen?

Bei einer Hochwuchstherapie erhalten Midchen tiéiglich Ostrogene, welche eine
Reifung der Wachstumsfugen bewirken und diese schneller schliessen. Das
Wachstum wird dadurch gezielt und vorzeitig beendet. Da so ein aktiver
Wachstumsstopp ein medizinischer Eingriff ist, obwohl oft keine medizinische
Indikation vorliegt, sollte eine solche Therapie nur nach sorgfiltiger Uberlegung
und Abwagung der moglichen Vor- und Nachteile begonnen werden.

Sie sollte ausschliesslich von erfahrenen Spezialisten in pédiatrischen Zentren
begleitet werden. Diese sollten nicht nur einschitzen, wann und wie eine
Behandlung durchgefiihrt werden sollte, sondern auch die Motivationen der
Kinder und gegebenenfalls auch die der Eltern hinterfragen: Sind die
Erwartungen an die Therapie und das Ergebnis realistisch? Liegt ein echter
«Leidensdruck» des Kindes vor oder wird dieser von aussen beeinflusst? Ist die
zu erwartende Grosse liberhaupt aussergewohnlich gross?

Sollte man sich fiir eine Therapie entscheiden, folgt die nichste Frage: Wann ist
der optimale Startzeitpunkt? Auf der einen Seite sollte die Therapie nicht
beginnen, bevor erste Pubertitsmerkmale natiirlich einsetzen. Auf der anderen
Seite sollte sie nicht zu spdt begonnen werden, denn je frither die Therapie
einsetzt, desto mehr Zentimeter werden eingespart.

Bei einem Start zwischen dem zwdlften und dem dreizehnten Skelettjahr kdnnen
Maédchen durchschnittlich circa 8 cm einsparen. Wird die Therapie erst zwischen
dem dreizehnten und vierzehnten Skelettjahr begonnen, sind es nur noch 4 bis 5
cm Einsparung. Grundsitzlich gilt darum: Je frither die Therapie in der Pubertt
startet, desto deutlicher fillt die Verringerung der Erwachsenengrdsse aus.
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Die Nebenwirkungen

Diese kiinstliche Hormonzufuhr ist leider nicht ohne Nebenwirkungen. Wichtig
ist jedoch, dass Begleiterscheinungen der Hormontherapie in ihrer Wahrschein-
lichkeit und Intensitit bei jedem Madchen unterschiedlich sind. Um ein
transparentes Bild zu vermitteln, sind in der folgenden Tabelle die hdufigsten
Nebenwirkungen bei 202 Madchen aufgefiihrt, gemiss einer Erhebung von J. H.
Bramswig, veroffentlicht in «Diagnostik und Therapie des Hochwuchsesy:

Nebenwirkungen Anteil Midchen mit dieser Nebenwirkung
Gewichtszunahme* 57,4 %
Keine Nebenwirkungen 25,2 %
Psychische Verdnderung 8,4 %
Striae (Dehnungstreifen) 6,4 %
Unwohlsein, Erbrechen 5,4 %
Unregelmissige Blutungen 5.4 %

*Die Gewichtszunahme betrdgt in den ersten sechs Monaten oft 5-10 kg. Durch die Therapie
kommt die Zunahme sehr schnell, stabilisiert sich aber nach der Anfangszeit und geht nach
Behandlungsende in der Regel wieder zuriick.

Unfruchtbarkeit

Die hochdosierte Ostrogentherapie kann die Fertilitiit einer Frau reduzieren. Dies
war insbesondere in den 1960er- und 1970er-Jahren ein Problem, da damals
Ostrogen mangels Erfahrungen oder Sorgfalt viel zu hoch dosiert war. Seit den
1990er-Jahren wurden die Dosierungen deutlich reduziert und erfreulicherweise
unterscheiden sich die Geburtenraten von behandelten und nicht behandelten
Frauen kaum noch. Langzeitfolgen zeigen sich jedoch in der Geschwindigkeit,
mit der ein Schwangerschaftswunsch erfiillt wird. Wéahrend 80 Prozent der
unbehandelten Frauen innerhalb des ersten Jahres schwanger wurden, waren es
bei den behandelten Frauen 69 Prozent. Bei jenen mit einer hoheren Dosis waren

es 59 Prozent.
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Was ist zu beachten

Ist es das Risiko der Nebenwirkungen wert, nur um einige Zentimeter
kleiner zu sein? Das ist eine sehr komplexe und individuelle
Entscheidung, die einem selbst auch nicht abgenommen werden kann.
Darum kann ich keinen eindeutigen Rat geben, denn das Thema ist
definitiv nicht schwarz-weiss. Allerdings habe ich drei Tipps, die dir beim
Prozess der Entscheidung und einer etwaigen Umsetzung helfen konnen.

Erstens ist es wichtig, deine eigene Beziehung zu deiner Grdsse zu
hinterfragen. Worin siehst du dein Problem mit deiner Grosse? In welchen
Situationen verunsichert sie dich? Geht deine Unsicherheit beziiglich
deiner Grosse von dir selbst aus oder entsteht dieses Gefiihl durch dein
Umfeld?

Unabhéngig von der Ursache lohnt es sich, die eigene Perspektive zu
erweitern, indem man sich die vielen positiven Entwicklungen bewusst
macht: Kleidung zu finden ist nicht einfach, aber durch das Online-
Shopping ist es deutlich einfacher geworden als noch vor ein paar
Jahrzehnten. Dasselbe gilt auch fiir die gesellschaftliche Reaktion auf sehr
grosse Frauen, die sich durch Bewegungen wie ,,Body Positivity* noch
mehr ins Positive wandelt.

Zweitens solltest du den Wert der Prognose richtig einschitzen kdnnen.
Nicht nur, wie genau diese liberhaupt sein kann, sondern auch, wie deine
Erwartungshaltung hinsichtlich der gesparten Zentimeter ist. Gross wirst
du auf jeden Fall sein und es ist deine Entscheidung, ob beispielsweise
eine potenzielle Reduktion von fiinf Zentimetern fiir dich den Unterschied
macht. Natiirlich gibt es ab einer gewissen Grosse nochmals ganz andere
Herausforderungen und der Unterschied zwischen 195 cm und 200 cm ist
im Alltagsleben ein anderer als zwischen 180 cm und 185 cm.
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Drittens ist die Wahl des richtigen Grossenarztes oder der richtigen
Grossendrztin eine wichtige Komponente. Nicht nur, was die medizinische
Erfahrung angeht, sondern auch seine oder ihre eigene Einstellung zum
Wachstumsstopp. Er oder sie sollte die Behandlung nicht zu leichtfertig
durchfiihren, aber auch nicht vollstindig dagegen sein. Es gibt bei dieser
Frage schon so viele Einfliisse und gegensétzliche Meinungen von aussen,
da sollte der Arzt eher ein erfahrener und besonnener Schiedsrichter sein.
Im besten Fall hat er auch ein Gespiir flir die Antworten zu den unter
Punkt eins genannten Fragen. Erfahrene Arztinnen und Arzte haben schon
viele Gespriche zu dieser Behandlung gefiihrt und konnen gut
einschétzen, wer eigentlich die Entscheidung trifft: Ist es das Miadchen, die
Eltern oder sind es noch andere Einfliisse von aussen? Auch sollte dein
Arzt oder deine Arztin dich transparent iiber die Grenzen von Prognosen
und Behandlungen sowie iiber moglichen Nebenwirkungen informieren.
Wenn du diese Eigenschaften bei deinem eigenen Grdssenarzt nicht
vorfindest, kann es helfen, dir vor einem Behandlungsbeginn eine
Zweitmeinung einzuholen.

Zusammenfassend ist ein Wachstumsstopp eine lédnger andauernde
Behandlung, die auch mit Risiken verbunden ist. Darum solltest du dich
vorher sorgfiltig informieren und die Notwendigkeit sowie die Vor- und
Nachteile abwégen. Entscheide vor allem fiir dich selbst, unabhéngig von
den Erwartungen anderer. Du bestimmst iiber deinen Korper und welche
Entscheidung du auch triffst — sie ist die richtige fiir dich.
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Kapitel 5

Buch- und Filmtipps

Grosse Frauen in den Hauptrollen
Gross sein ist in Literatur und im Film eine Seltenheit — darum sind grosse
Frauen in der Kunst umso besonderer. Ob Komodie, Dokumentation oder
Roman, alle haben eines gemeinsam: Jede grosse Frau kann mitfiihlen! Finde
mit diesen Tipps deine neue Lieblings-Heldin in Ubergrosse.

Filmtipp - 2019
Tall Girl - Wie Jodi tber sich hinauswuchs

Der Klassiker unter den Filmen mit grossen Frauen.
In diesem Netflix-Film kdmpft sich die 185 cm
grosse Jodi als grosstes Madchen ihrer Highschool
durch den Alltag. Sie ist unsicher und stellt sich g
Situationen, die jede grosse Teenagerin nur zu gut
kennt. Alles #ndert sich jedoch, als der gut ;
aussechende und grosse Austauschschiiler Stig
auftaucht und Jodi sich plotzlich zwischen
Verliebtheit, Selbstzweifeln und der Suche nach
threm eigenen Selbstbewusstsein befindet.

Dokumentationstipp - 2014
Tall Girls - Schau mir in die Augen Kleiner

Eine bewegende Dokumentation dariiber, wie es sich
anfiihlt, aus der Norm herauszustechen. Verschiede-
ne grosse Frauen erzdhlen tliber ihre Erfahrungen als
»lall Girls”, sei es die 186 cm grosse Filmemacherin
selbst, Top-Models, Autorinnen oder Schiilerinnen.
Alle berichten aus verschiedenen Perspektiven und
teilen ihre Erlebnisse sowie die Vor- und Nachteile

des Lebens als grosse Frau.
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Buchtipp - 2017 - &
The Law of Tall Girls

Die 17-jdhrige Peyton Lane ist tiber 180 cm gross —
in den Augen ihrer stichelnden Mitschiiler also eine
Riesin. Auch beim Thema Jungs ist sie nicht
erfolgreich. Darum geht sie eine Wette ein: Vier
Dates mit einem Jungen, der mindestens zwei
Zentimeter grosser ist als sie. Die Liste der
Kandidaten an ihrer Schule ist, im Gegensatz zu
threr Grosse, ziemlich kurz. Doch sie interessiert
sich ohnehin nur fiir Jay, der allerdings schon eine
dusserst kleine Freundin hat ... Mit viel Humor und
Charme bietet dieser romantische Jugendroman jede
Menge Szenen, in denen sich grosse Frauen sofort
wiedererkennen konnen.

Graphic Novel - 2021

Anna

Dre1 Frauen. Drei Generationen. Ein Dorf, in dem
nur noch die Berge grosser sind als sie selbst. Dieser
Comic erzahlt die Geschichte von Anna 1, die nicht
tiberdurchschnittlich gross ist, was ihren Umgang
mit ihrer grossen Tochter Anna 2 erschwert. Diese
wiederum hat eine Tochter, Anna 3, die ebenfalls
gross ist. Jede geht anders mit Andersartigkeit um
und dies beeinflusst die Beziechung zwischen den
drei Frauen. Ein Comic, der mithilfe von eindrucks-
vollen Bildern und Humor iiber den Unterschied
zwischen gross und grossartig erzahlt.
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Tipps fiir Romane verschiedener Genres, die sich nicht explizit mit dem
Thema Grosse befassen, aber grosse Protagonistinnen haben.
Ein Traum fiir jede grosse Buchliebhaberin!

Film- und Buchtipp - seit 1941
Wonder Woman

Seit 1941 begeistert diese Amazonen-Prinzessin
die Comicwelt und spidter auch in Fernsehserien |
und Kinos. Wonder Women ist nicht nur eine der |
bekanntesten Superheldinnen, sondern auch eine |~
der grossten: Mit 188 cm kdmpft sie stetig gegen s
das Bose in der Welt. Ihre gigantischen ‘ﬁ\ Ao
Heldentaten stehen somit immer im richtigen won o SR O m AN,
Verhiltnis zu ihrer Korpergrosse. T

Buchtipp - 2019 - &

Sorcery of Thorns

Mit 193 cm ist Elisabeth eine der grossten
Buchheldinnen iiberhaupt. Neben ihrer imposanten
Grosse gerdt sie zudem unfreiwillig in eine
jahrhundertealte Verschworung. Aufgewachsen
zwischen den magischen Grimoire der grossen
Bibliotheken, wird plotzlich eines dieser Wesen
entfesselt und Elisabeth wird dafiir verantwortlich
gemacht. Als sich alle gegen sie wenden, bleibt
nur noch der Zauberer Nathaniel, mit dem sie die o s R

wahren Geheimnisse aufdecken kann. Ein
fesselndes Fantasy-Jugendbuch voller Magie,
Intrigen und Abenteuer.
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Buchtipp - 2022
Book Lovers

Nora Stephens ist eine grosse, ehrgeizige Literatur- =~ =
agentin, die lieber Deals abschliesst, als selbst die £ -~
Heldin in Liebesromanen zu sein. Auf Dringen ihrer = | ’
Schwester verbringt sie den Sommer in einer % p ﬁ e
idyllischen Kleinstadt, trifft dort jedoch immer wieder = BB
auf ihren Erzfeind Charlie Lastra. Wider Erwarten BOOK LOVERS
sorgen die Begegnungen der beiden Buchliebhaber Q
bald fiir Funken. Besonders an diesem Liebesbuch ist, ¢ @ _7 :
dass Nora als grosse Frau auf Augenhohe mit Charlie LB =
1st.

| “Fiir Ménner gibt es kein zu gross.”

' “Fiir Frauen auch nicht. Fs gibt einfach grosse Franen und Manner,

' die zu Unsicher sind um sie zu daten” ¥
-Book Lovers
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Kapitel 6

SPORT UND FIINESS

t—-\

Nicht alle Grossen sind Basketballstars

«Spielst du Basketball?» Gerne wiirde ich Korbe genauso oft treffen, wie ich die
Frage in meinem Alltag hore, dann wire die Olympiade langst in Reichweite.
Aber eine iliberdurchschnittliche Grosse bedingt keine iiberdurchschnittlichen
koordinativen Féhigkeiten, ganz im Gegenteil. Zumindest bei mir — somit wird
Olympia fiir mich weiter vor dem Fernseher stattfinden.

Das Gleiche gilt fiir die andere «Sportart der

O Grossen»: Volleyball. Bei einem Sporttag
O mussten  meine zufallig eingeteilten

Teammitglieder schmerzlich erfahren, dass
haben Volleyball oder Grosse allein nicht zum Erfolg fiihrt. Meine
Basketball gespielt

fol hwi 29 . .
Ge ogt]\rl]?jnéﬁzg:r&?%(s %) auswendig gelernte Antwort auf die «Du-

Zeit als Blockerin endete schneller als meine

spielst-sicher. ..»-Fragen.

Denn mittlerweile habe ich fiir diese sich immer wiederholende Frage die immer
gleiche Antwort: «Nein, ich spiele kein Volleyball oder Basketball und ich will
auch nicht damit anfangeny.

Ab und zu behaupte ich trotzdem, Volleyball zu spielen. Denn es ist einfacher, den
Leuten recht zu geben, statt erkldren zu miissen, warum ich mir so eine «Chance»
entgehen lasse. Erfahrungsgemass ist es dann aber hilfreich, einen Teamnamen zu
kennen, statt bei der Frage danach panisch einen erfinden zu miissen. Notliigen
haben kurze Beine — oder in diesem Fall eher lange.

Als ich mich fiir «meine» Sportarten entschied — dem Tanzen und dem Handball —
waren mir als zehnjdhrige jegliche «Grossenvorteile» genauso wenig bewusst wie
die Nachteile. Umso iiberraschter war ich dann im Tanzunterricht, als bei einer

d Sport und Fitness 29



Pirouette mein Fuss gegen den steinernen Dekorations-Buddha in der Ecke
schmetterte. Mir war nicht bewusst, welchen Radius meine Beine angenommen
hatten.

Im Gegensatz zum Tanzunterricht, bei
dem ich nach diesem Vorfall ein paar
Reihen nach hinten gestellt wurde,
waren meine langen Glieder umso
gefragter im Handballtor. Denn es
stellte sich heraus, dass ich mit meinen
langen Armen iiberaus gut Handbélle

ﬁm' )

g ) SELBST (W EINER DER "SPORTARTEN DER
oberen Torhilfte. Denn wenn meine GROSSEN" UBERRAGE ICH MEINE

Gegnerinnen begriffen, wie lang mein TEAMMITGLIEDERINNEN I(MMER NOCH.
Weg in die untere Torhélfte war und es mir da an Schnelligkeit und Koordination

abwehren konnte. Zumindest in der

mangelte, konnte sich das Blatt schnell gegen mich wenden.

Diese unterschiedlichen Erfahrungen von langen Beinen, die Buddhas und
Knochel gefahrden, aber auch langen Arme, die zumindest die oberen Torecken
problemlos erreichen, haben mir eines klar gemacht: Egal wie stark uns Grossen
von aussen gewisse Sportarten nahegelegt werden, zidhlt am Ende nur das, was
uns erflillt. Wahre Grosse im Sport zeigt sich nicht auf dem Zentimeterband,
sondern in der Entschlossenheit und am Spass seinen eigenen Weg zu gehen.

cact Die 20 grossten Basketballspielerinnen in der US-Liga WNBA haben
& eine Durchschnittsgrdsse von 203 cm. Die Liste fiihrt Margo Dydek
an, die 218 cm gross war. Doch Grésse ist nicht alles, um auf dem
Feld erfolgreich zu sein: Die durchschnittliche Grésse der 19 kleinsten
Spielerinnen der WNBA ist 162 cm. Shannon Bobbit und Tina
Nicholson sind mit 157 cm am Ende der Skala und damit die kleinsten
Basketballspielerinnen in der WBNA.
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(Egal ob man gerne Volleyball oder Basketball spielt, E d E\
grosse Frauen sind definitiv gefragt in diesen Sportarten. Ly
Wie Grdsse aber nicht nur zu Erfolgen auf dem Spielfeld |
sorgt, sondern auch zu mehr Selbstbewusstsein fiihrt, i .
erkldrt Emily Bessoir in ihrem Podcast M&EM. Sie ist Hq}?ﬁ#l}
ore hier die ganze rolige

193 cm und deutsche Basketball-Nationalspielerin. on oben herab -
rosssein (als Frau)

“Als ich angefangen habe, Basketball zu spielen, habe ich auf einmal
gemerkt, dass ich mich wohler gefiihlt habe in meinem Korper. Die Grisse
wurde ganz anders angesehen und ich habe auf einmal Komplimente fiir
meine Grosse bekommen. Als ich noch in die Schule gegangen bin, war es
immer: ,,Boah, ist die gross.“ Aber dann, beim Basketball, war es immer so:
wDas ist so cool, dass du gross bist.“ Das war das erste Mal, dass ich mich
\mit der Grosse wohlgefiihlt habe und ich mich nicht verstecken wollte.”

J

Haltung bewahren

Anatomische Herausforderungen meistern

Eine iiberdurchschnittliche Korpergrosse stellt besondere Herausforderungen an
den Korper und das Training. Denn was bei mir im Handballtor flir Frustration
sorgt, wenn ich fiirs Erreichen tiefer Bélle eine Ewigkeit brauche, ist ein
grundsétzliches Problem grosser Menschen.

Die lingere Reaktionszeit ist nicht nur mangelndem Talent geschuldet, sondern
auch der Physik. Um einen grosseren Korper schnell in Bewegung zu bringen,
wird mehr Energie bendtigt als bei Durchschnittsgrossen. Dazu kommt, dass
unsere Kraft nicht im gleichen Masse mitwéchst wie unsere Grosse, sondern mit
jedem zusitzlichen Zentimeter relativ abnimmt. Grosse Menschen haben zwar
mehr Muskelmasse, diese kann aber in der Regel das erhohte Korpergewicht
nicht ausgleichen. So wirkt die Hebelkraft der langen Glieder, die uns bei
Schlagsportarten wie Volleyball hilft, bei Liegestiitzen eher gegen uns.
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Aber das darf fiir grosse Menschen keine
Ausrede sein, nicht zu trainieren, denn
sonst sind Riickenschmerzen und andere
korperliche Probleme langerfristig un-
ausweichlich. Besonders eine gute
Haltung ist absolut notwendig, denn
unsere lidngere Wirbelsdule ist einer
stirkeren Belastung ausgesetzt. Die
Schwerkraft wirkt iiber grossere Hebel —
vergleichbar mit einem langen Stock, der
schneller bricht als ein kurzer — und das
standige Biicken in die Tiefe fordert viel
von der Wirbelséule.

Riicken und Knie am
meisten betroffen

Anzahl von Frauen mit Beschwerden
in folgenden Korperteilen:

Ruicken/Haltung
Knie/Gelenke
Nacken/Schultern
Allg. Verspannungen H
Keine Beschwerden

0 10 20 30 40 50

Befragung von 98 Frauen > 180 cm

Grosse Menschen miissen buchstéblich eine bessere Haltung bewahren. Auch

wenn der aufrechte Gang schmerzhaft sein kann, sobald er bei gewissen Tiiren im

oberen Tiirrahmen endet. Eine gerade Haltung erfordert darum Uberwindung, ist

aber enorm wichtig, um das Risiko fiir Riickenprobleme einzuddmmen.

Was du machen kannst, um deine Haltung zu verbessern und Riickenschmerzen

vorzubeugen, erfahrst du mit den Tipps auf der néchsten Seite.
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So bleibst du gross und gesund

1. Gehe und stehe aufrecht.

Was offensichtlich erscheint, ist umso schwieriger als grosse Frau. Durch
mangelndes Selbstvertrauen neigen wir dazu, uns kleinzumachen und uns
einzurollen. Doch ich kann dir garantieren, dass du so oder so auffallen wirst,
darum vermeide das Risiko fiir Riickenschmerzen. Stehe gerade und geniesse
jeden Zentimeter, den du einnimmst.

2. Finde die passenden Mobel.

Wie bei fast allen Kleidungsgeschiften sind wir Grossen auch bei Mobelhdusern
nicht als Kundinnen vorgesehen. Die Ergonomie der Mdbel orientiert sich an
Durchschnittsgrossen und dementsprechend passen sie uns nicht: Die Beine
unter dem Biirostuhl knoten sich in einem ungesunden Winkel zusammen und
bei einem zu niedrigen Tisch ist der gekriimmte Riicken vorprogrammiert.
Investiere in Mdbel, die eine ergonomisch richtige Sitzhaltung erlauben. Achte
darauf, dass beim Sitzen am Schreibtisch die Ellbogen- und Kniegelenke in
einem rechten Winkel stehen. Das entlastet den Riicken und sorgt fiir mehr
Wohlbefinden im Alltag.

3. Trainiere deine Grosse.

Vom Dehnen bis zum Rumpftraining — regelméssiges Training verbessert
Stabilitat, Flexibilitdt und Haltung. Dehniibungen l6sen verkiirzte Muskeln im
Brust- und Oberschenkelbereich. Diese sind besonders bei uns Grossen
aufgrund der falschen Sitzhaltung haufig ein Problem. Durch die Stirkung des
Rumpftbereichs wird die Wirbelsdule gestiitzt. Mit Anleitungen im Internet oder
zusammen mit einem Physiotherapeuten kannst du passende Ubungen
zusammenstellen, damit deine Grdsse zu keiner korperlichen Belastung wird.
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Lieblingstipps anderer grosser Frauen

Mir hat Yoga sehr geholfen. Ich habe meine
Haltung verbessert, mein Selbstvertrauen
gesteigert und ein besseres Korpergefiihl

bekommen.

Nutzt die Grosse und starkt euren Ricken!
Startet so fruh wie moglich damit.

So oft es geht, im Moment présent werden, in Ruhe
atmen und wahrnehmen, ob die eigene Korperhaltung
aufrecht ist. Schultern nach “hinten und unten” zu
nehmen, sorgt immer fur mehr Entspannung

Doch egal, ob du mehr Liegestiitze schaffen mochtest oder Riickenschmerzen
vermeiden willst — habe Geduld, bis du Ergebnisse siehst. Vor allem als grosse
Frau konnen Fortschritte langsamer sichtbar sein. Die Muskeln miissen lédngere
Hebel bewegen und haben eine grossere Oberflache, {iber die sie sich verteilen.
Falls du also anfangs keine anatomischen Verdnderungen wahrnimmst, bedeutet
das nicht, dass dein Training weniger effektiv ist. Die Verdnderungen sind
manchmal nur subtiler sichtbar als bei kleineren Frauen. Das Wichtigste und auch
Schwierigste ist darum dranzubleiben. Die Regelmissigkeit der Ubungen ist
entscheidend fiir deine Gesundheit, auch wenn das nicht sofort sichtbar wird.

Vergleiche dich daher nicht mit deiner Freundin, die 160 cm gross ist und deren
Muskeldefinition schneller erkennbar ist. Solche physiologischen Unterschiede
gehdren zu deiner einzigartigen Korperstruktur dazu. Konzentriere dich auf
deinen eigenen Fortschritt und darauf, dass es jedem Zentimeter deines Korpers
gut geht.
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MODE UND SHOPPING

Die endlose Hosenjagd

Uber die Jahre habe ich beim Shopping
einen sechsten Sinn entwickelt, um schon

aus der Ferne zu erkennen, ob Kleidung
von der Linge her einigermassen passen
konnte. Doch manchmal kommt es zu i (- 2
Momenten, in denen ich so verzweifelt bin,
endlich etwas Passendes zu finden, dass ich
dieser bewihrten Intuition nicht mehr

vertraue. Darum  stehe ich jetzt
eingepfercht zwischen zu niedrigen

Kleiderstangen im Laden, ein Dutzend DIE UMKLEIDEKABINE
Kleidungsstiicke iiber meinem linken Arm  pASST GENAUSO GUT WIE
und einer Leinenhose in meiner rechten DIE KLAMOTTEN

Hand. Unbeholfen versuche ich, sie an meine Hiifte zu halten. Lohnt es sich, dem
sich tiirmenden Stapel einen weiteren Hoffnungstréger hinzuzufiigen? Besser hier
meine Erwartungen an die Beinldnge zerschmettern lassen, als in der kleinen
Umkleidekabine, liber deren Tiir ich schauen kann. Seufzend stelle ich fest, dass
die Hose definitiv nicht meine Knochel warmen kann, und hénge sie zurtick. Der
Verkduferin, die ratlose Zeugin meiner langbeinigen Misere wurde, werfe ich ein
enttduschtes Lacheln zu.

Diese unendlichen Shopping-Trips mit einer viel zu niedrigen Erfolgsquote sind
immer sehr erniichternd. Die Armel passen knapp, die Hosen sind an den
Knocheln zu kurz, und das luftige Alltagskleid wird auf einmal zum Minirock. In
diesen Momenten ist es schwierig, flir seine langen Arme und Beine positive
Gefiihle zu empfinden.
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Q . - . E 1 t b d, . d
0n|IHE-Shopp|ng ist der Favorit! s 1st absur wie die

Modebranche  auf  den
Wo kaufst du am haufigsten Kleidung, die 1 ayfstegen  lange  Beine
dir gut passt?

Online-Shops (Zalando, Asos, etc.) - 44%

zelebriert, aber bei der
Massenproduktion der
Laden (Kaufhduser, Filialketten, etc.) - 24% Kollektionen vergisst, dass
grosse Frauen auch jenseits
@ Spezialisierte Online-Shops fiir Uberldngen - 16%  des Catwalks existieren.
@ Spezialisierte Liden fiir Uberlidngen - 13% POCh mlttlerweﬂ.e erk@nen
immer mehr Anbieter dieses
@ Massschneider - 3% Defizit, und wir Grossen
Befragung von 98 Frauen > 180 cm konnen dem Traumoutfit
zumindest in Online-Shops ndherkommen. Auch wenn ich leider einen Grossteil
meiner hoffnungsvoll aufgegebenen Bestellungen wieder zuriicksenden muss, da
die Grosse «Tall» so weitldufig interpretiert wird, dass ich mich frage, ob 173 cm
das neue Gross ist. Doch wenn die perfekte Jeans zwischen den ganzen Paketen
zum Vorschein kommt, hat sich das stundenlange Scrollen durch Webseiten
ausgezahlt. Damit dir eine stundenlange Recherche erspart bleibt, findest du
meine Tipps auf der nachsten Seite.

Hosen sind die grosste Herausforderung beim Kleidungskauf

Die am schwierigsten zu findenden Kleidungsstiicke laut den Befragten
(in %):

Hosen

Schuhe

Jacken / Mantel
Oberteile
Kleider / Rocke
BHs

Keine Probleme

40

Befragung von 98 Frauen > 180 cm
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MEINE LIEBLINGSLADEN
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Warum es so wenige Geschifte gibt

19'074 Bekleidungsgeschifte gab es im Jahr 2025 in Deutschland, nur circa 70
davon sind fiir Mode in Uberléinge. Was erst noch ganz akzeptabel klingt, wird fiir
einen einfachen Einkauf vor Ort herausfordernd. Denn diese Léden sind iiber das
ganze Land verteilt und daher schwer zu erreichen. Zudem wird die Auswahl an
spezifischen Laden fiir Grosse immer kleiner.

Claudia Butenschon, die Leiterin der Filiale von Egii — einem Anbieter von
Damenmode ausschliesslich in Uberliinge — in Hamburg, erklirte mir die
Problematik:

«Der Grund, warum es so wenig Mode in Uberlinge gibt, ist relativ einfach:
Trotz einer steigenden Zahl grosser Frauen lohnt es sich fiir die grosse Mehrheit
der Hersteller finanziell (noch) nicht, fiir diese zu produzieren. Denn nicht nur
die Linge muss angepasst werden, sondern auch die Schnittmuster und somit
auch die Produktionsprozesse. Damit sich diese Anpassungen lohnen, benotigt
es eine ausreichende Stiickzahl im Verkauf. Nach den Massstiben der grossen
Modeketten werden diese mit Kleidung in Uberlinge nicht erreicht.

Oftmals ist es aber auch so, dass Hersteller sich dieser Nische gar nicht bewusst
sind. Die Leute werden grosser, aber die Hersteller passen ihr Angebot nicht
der steigenden Nachfrage an. Es ist fiir uns Hdndler kaum maoglich,
Produzierende zu iiberzeugen, da es fiir sie teurer ist umzustellen als den
Extraumsatz mitzunehmen.

Die Hersteller, die trotzdem in Uberlingen herstellen, fokussieren sich eher auf
die grosste Zielgruppe innerhalb dieser kleinen Zielgruppe. Das wdren vor
allem dltere Frauen und nicht Jugendliche, darum ist es fast unmoglich, eine
Hose in kleineren Konfigurationsgrossen zu finden. Die Modeindustrie fiir
grosse Frauen muss also klar noch verbessert werden, aber aktuell geht es mit

vielen Pleiten leider in die genau andere Richtung.»
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Keine guten Nachrichten fiir meine noch zu oft von der Hose nicht ausreichend
bedeckten Kndchel. Es sieht so aus, als ob beim Shoppen weiterhin viel Geduld
gefragt ist und die Routine aus Recherchieren, Bestellen und Zuriicksenden bis
auf Weiteres die Shoppingerfahrung als grosse Frau dominiert.

T

SOLANGE "NORMALE" TEANS NEBEN MEINEN
WIE KINDERHOSEN AUSSEMEN, BLEIBT DAS
SHOPPING SCHUWIERIG
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Wie sollen sich grosse Frauen kleiden?
Entscheidend ist, Kleidung zu tragen, die dir gefillt und in der du dich gut fiihlst.
Natiirlich ist es enttduschend, wenn das ertraumte Kleidungsstiick wieder nicht in
extralang erhaltlich ist. Oder das Outfit sitzt, aber trotzdem kommen nur bei dir
Kommentare wie «Dein Rock ist zu kurz», obwohl andere Frauen mit derselben
Rocklange daneben stehen. Lange Beine verdndern die Proportionen, aber das ist
einfach Teil der Statur.

Ein weiteres Thema ist die immer wiederkehrende Frage, ob grosse Frauen hohe
Schuhe tragen sollten, obwohl sie ohnehin schon gross sind. Meine Antwort:
Trage die Schuhe, die dir gefallen! Die Blicke sind ohnehin schon da, darum
spielen ein paar Zentimeter mehr oder weniger keine Rolle mehr.

Letztlich gilt beim personlichen Kleidungsstil nur eine Regel: Trage das, worin du
dich wohlfiihlst und mache aus dem bestehenden Angebot das Beste. Das
exklusivste und am schwersten erhéltliche Accessoire tragst du schon selbst, denn
deine Grosse verleiht garantiert jedem Outfit Einzigartigkeit.
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Kapitel 8

SELBSTBEWUSST GROSS

P—\

Auf die Einstellung kommt es an

«Giraffe! Giraffe!» Die Worte schallten durch mein Klassenzimmer. Verdutzt

schaute ich iiber eine Gruppe von achtjéhrigen Mitschiilern, den Rufer suchend.
Wieder hérte ich ein Kichern. Trotzdem war es nicht einfach, den Ubeltiter zu

finden. Selbst in einer Menge von Kindern mit
einer Durchschnittsgrosse von nur 130 cm ging
er unter. Es war der kleinste Junge meiner
Klasse, der im Gegensatz zu seiner
Korpergrosse ein tiberproportionales Ego hatte.

Verwirrt schaute ich mit meinen 145 cm auf
ihn hinunter. Das war nun der Moment, auf den
mich mein ebenfalls sehr grosser Vater mit
seinen Geschichten aus seiner Schulzeit
liebevoll vorbereitet hatte.

SCHON MIT ACHT TAHREN WAk Doch seine Tipps brachten mir in diesem
ICH GROSSER ALS ALLE MEINE

FREUNDINNEN Moment nichts. Mein etwas schiichternes und

konfliktvermeidendes Ich hatte nicht einmal
daran gedacht, dem Jungen «eine sehr deutliche Ansage zu machen» und damit in
die Fussstapfen meines Vaters zu treten. Gemiss ihm hatte er danach keine
weiteren Provokationen in der Schulzeit, da sich Mobber meist nur diejenigen
aussuchen, die sich nicht wehren.

Eine klare Ansage blieb darum aus, und eine schlagfertige Antwort lag leider
auch nicht drin. Ich war schon masslos damit iiberfordert, mich mit einer Giraffe
gleichzusetzen. Denn meine Grosse war flir mich damals nur in Bezug auf die
Looping-Achterbahn interessant: Solange ich die Mindestgrosse fiir eine Fahrt
nicht erreicht hatte, war ich meiner Meinung nach nicht gross genug.
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Waihrend ich dariiber nachdachte, ob ich eventuell eine verzerrte Wahrnehmung
meiner eigenen Grosse hatte, erlitt der Junge wohl eine Nackenverspannung vom
Hochschauen. Er war genauso schnell weg, wie er auftauchte. Statt mich zu
wehren, wihlte ich unbewusst die Methode aus, mit der ich bis heute auf negative
Kommentare und Blicke zu meiner Grosse reagiere: Ignorieren.

Meine Altersgenossen in der Schule wihlten gliicklicherweise den gleichen Weg.
Dieser Vorfall war der erste und letzte seiner Art, und meine Grosse war wihrend
meiner Schulzeit nie wieder ein Thema.

Diese Akzeptanz ist leider nicht immer O
selbstverstiandlich und ich bin dankbar, dass 6 2 /0
ich ohne Hénseleien oder Mobbing auf-

wachsen durfte. Ich wiisste nicht, wie ich = der Befragten gaben an, dass sie

heute mit meiner Grosse umgehen wiirde, sich wahrend der Schulzeit
wire es nicht bei diesem einzigen Vorfall beztiglich ihrer Grosse eher
geblieben. Auch meine Eltern vermittelten = unwohl bis sehr unwohl geftihlt
mir von Anfang an die Einstellung, dass haben.

Befragung von 98 Frauen > 180 cm

Grosse etwas Positives ist.

Durch diese Unterstiitzung und mein generell tolerantes Umfeld lernte ich schon
frith, meine Grosse als etwas Besonderes zu sehen und sie mit Stolz als einen Teil
von mir anzuerkennen.

Doch nicht jede grosse Frau hat diese Einstellung oder hat sie zumindest noch
nicht im Teenageralter entwickelt. Das individuelle Selbstwertgefiihl und damit
auch das Selbstbewusstsein im Umgang mit der aussergewohnlichen
Korpergrosse ist stark abhdngig von den personlichen Erfahrungen,
Charakterziigen und dem familidren und sozialen Umfeld.

Darum ist es sehr unterschiedlich, ab wann und ob sich eine grosse Frau iiber-
haupt mit ihrer Grosse wohlfiihlt. Dazu kommt, dass Unsicherheiten nicht zwin-
gend mit der besonderen Grosse zu tun haben miissen, sondern auch da wiren,
wenn man einige Zentimeter kleiner wire. Die vermehrten Selbstzweifel in der
Teenagerzeit werden oft falschlicherweise den extra Zentimetern zugeschrieben.

Tina Berndt, die Coaching fiir grosse Frauen anbietet, erklart Unsicherheit als
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eine Reaktion auf eine Urangst. Schon in der Steinzeit war Zugehdorigkeit zu einer
Gruppe iiberlebenswichtig. Darum kann jedes Merkmal, das uns von anderen
unterscheidet, eine Unsicherheit ausldsen. Bei grossen Frauen passiert es schnell,
dass Korpergrosse der Ausloser fiir die Unsicherheit ist. Die Konfrontation mit
dieser unverdnderbaren Eigenschaft ist unumginglich, da Reaktionen anderer
Menschen alltiglich sind.

Diese Reaktionen fiihren auch bei mir an manchen Tagen zu einem Anfall von
Selbstzweifel, gemischt mit Genervtheit. Tatort: Uberfiilltes Einkaufszentrum.
Sich auf dem Weg zur Umkleidekabine mit einem Stapel wahrscheinlich sowieso
zu kleiner Klamotten an einer Teenagergruppe von Jungen vorbeizuschieben,
gehort nicht zu den glorreichsten Momenten meines Lebens als grosse
Teenagerin.

Die Kombination aus einer Uberdosis Testosteron und einer grossen Klappe fiihrt
regelmissig zu einer Flut schlechter Spriiche. Eine Horde von «Boah, bist du zehn

o Qpars
Spriche nicht. personlich nehmen, Meter oder was?»-Spriicheklopfern zu

Thema wechseln oder ignorieren und
abprallen lassen. Mit. Humor nehmen ist
eine Moglichkeit, animiert aber zu
weiteren Bemerkungen. Schlagfertigkeit
und Selbstsicherheit sind dann gefragt.

durchqueren, stellt meine Gelassenheit
auf die Probe, dusserlich meist nur an ein-
em spottischen Augenrollen erkennbar.

Solche Interaktionen haben mein Gespiir
fiir meine Umgebung geschérft. Schon
bevor Spriiche fallen, bemerke ich, wer
gerade mit seinem Blick an meiner Gros-
se hingen bleibt. Darum hier ein Hinweis an alle Glotzer: Grosse Menschen
bemerken sofort, wenn der Blick zu den Schuhen und wieder nach oben wandert.
Egal, wie unauffillig man seine Freunde auf mich hinweisen will, schon aus den
Augenwinkel sehe ich, um wen und was es gerade geht.

Dieses Phidnomen ist generationeniibergreifend. Wahrend altere Menschen oft
einfach stehen bleiben, versuchen Eltern, ihrem Kind, dem bereits der Mund
offensteht, mit gespieltem Desinteresse ein gutes Vorbild zu sein. Dabei kénnen
sie sich selbst einen Blick nicht verkneifen. Je nach meiner Tagesform finde ich es
amiisant oder frustrierend, dass alle, unabhédngig von Alter, Geschlecht oder
Erziehung, die gleiche «unauftillige» Reaktion zeigen.
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INTERVIEW MIT TINA BERNDT

von Anders als normal Coaching

Tina Berndt ist 186 cm gross, lebt in Berlin und hat selbst Zeit gebraucht, um ihre
Grosse schitzen zu konnen. Heute ist die Grosse ein geliebter Teil von ihr, und als

Coachin gibt sie ihre Tipps an andere grosse Frauen weiter. Ich habe mich mit
Tina tiber thr Coaching und ihre Empfehlungen fiir grosse Frauen unterhalten.

Was ist deine Motivation, Coaching fiir grosse Menschen anzubieten?

Tina:

Nach meinem Psychologiestudium suchte ich nach einer Nische im Life-
Coaching. Ich habe mich gefragt: Welche Art von Expertise kann speziell
ich bieten? Und welche Kundinnen und Kunden kénnen sich besonders mit
mir identifizieren oder umgekehrt ich mich auch mit thnen? Da war die
Korpergrosse naheliegend.

Hier kann ich aus eigener Erfahrung sprechen und das ist mir wichtig. Ich
mochte grossen Frauen Mut machen, indem ich sage: ,,Mir ging es friither
auch dhnlich, aber ich habe meinen Weg gefunden und meinen Frieden
damit gemacht.“ Genau darin sehe ich meine Stirke und auch das, was
mich von anderen Coaches unterscheidet.

Wer sucht Rat bei dir?

Tina:

Meine «Idealkundinnen» sind meist in meinem Alter, also Ende 20. Viele
hatten schon frither Probleme mit ihrer Grosse und sind auch heute noch
nicht ganz im Reinen mit einigen Lebenssituationen. Das sind oft die
Ausloser fiir ein Coaching.

Die Basis ist, mit sich selbst klarzukommen. Am Anfang steht immer die
Selbstakzeptanz. Jede hat die Wahl, wie man reagiert und sollte sich als
aktive Gestalterin des eigenen Lebens sehen. So kommt man immer wieder
in die eigene Balance zuriick, unabhéngig davon, wie gross jemand ist oder
welche dussere Umsténde bestehen.

Seit ich eine Tochter habe, liegen mir Eltern grosser Kinder besonders am
Herzen. Der Umgang der Eltern mit der Grdsse der Kinder bestimmit,
welche ersten Erfahrungen das Kind mit seiner Grosse macht. Zumal oft
die Eltern selbst keine gute Beziehung zur eigenen Grosse haben und ihre
Unsicherheiten unbewusst und unbeabsichtigt an ihr Kind weitergeben.
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Siehst du Unterschiede zwischen den Generationen im Umgang mit

ihrer Grosse ?

Tina: Ja, auf jeden Fall. Altere Frauen, zum Beispiel 50 plus, tragen oft noch alte
Erfahrungen wie das ,,Tanzschultrauma® mit sich. Dass alle Tanzpartner
kleiner waren und sie oft gar keinen fanden, ist zum Teil heute noch sehr
prasent. Doch je dlter sie werden, desto mehr haben sie sich mit ihrer
Grosse arrangiert, auch wenn es nicht immer einfach war. Trotz dieser
Akzeptanz beeinflussen auch die dlteren Frauen mit ihren Erfahrungen oft
unbewusst die nachste Generation.

Jingere Frauen hingegen sind noch mitten in der Lebensgestaltung, haben
oft noch starke Wiinsche und Visionen und erleben Ofter noch
Enttauschungen. Der Leidensdruck ist daher manchmal grésser, im Sinne
von: «Wie soll ich das schaffen, was ich mir vorstelle?»

Wie unterstiitzt du grosse Frauen dabei, ein positives Verhiltnis zu

ihrer Grosse aufzubauen?

Tina: Das ist im Prinzip ein Dreischritt. Der erste Schritt ist: Wie bewusst bin ich
mir dessen, was in mir vorgeht? Habe ich ein diffuses Gefiihl von
Unzufriedenheit mit meiner Grosse oder gibt es dafiir besondere Anldsse?
Wichtig ist es, sich den Kreislauf zwischen Gedanken und Gefiihlen
bewusst zu machen: Gedanken bestimmen Gefiihle, diese beeinflussen
Entscheidungen und Handlungen, die dann wiederum zu Ergebnissen
fithren, die neue Gedanken préigen.

Nur wenn ich die Verantwortung flir meinen Gefiihlszustand iibernehme
und glaube, Einfluss auf ihn zu haben, kann Coaching erfolgreich sein.
Wenn ich denke, die anderen oder meine Grosse sind schuld daran, dass ich
mich schlecht fiihle, bleibt es so. Erst die Entscheidung, dass ich es in der
Hand habe, macht Verdnderung moglich.

Als zweiter Schritt kommt dann die Reflexion der bereits vorhandenen
Glaubenssitze tiber die Grosse und dartiber, was diese fiir Gefiihle in einem
auslosen. Es geht dann darum, diese Glaubenssétze zu hinterfragen und neu
zu formulieren, damit sie ein positives Selbstbild unterstiitzen.
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Der dritte Schritt ist die nachhaltige Ausrichtung dieses positiveren Selbst-
bildes in unterschiedlichen Lebensbereichen.

Woran erkennst du, ob das Coaching erfolgreich war?

Tina: Entscheidend ist der Wille zur Verdnderung, etwas Neues auszuprobieren
und Verantwortung flir das eigene Leben zu iibernehmen. Ich erkenne
schon an der Sprache, unserem akustischen Mindset, wie sich das Denken
iiber die Grosse wandelt. Wenn ich diese Ubernahme der FEigen-
verantwortung spiire, merke ich, dass sich etwas verdndert.

Die innere Einstellung macht den Unterschied

Was hilft den Befragten am meisten, die eigene Korpergrosse
zu akzeptieren:

Innere Einstellung / Persénlichkeitsentwicklung

Mit einem Partner zusammen sein, dem meine Grosse gefallt
Positive Kommentare / Bestarkung von Familie

Passende Kleidung

Selbstbewusste Vorbilder

Sportarten mit Gréssen-Vorteil

Befragung von 98 Frauen > 180 cm
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TIPPS FUR EINEN POSITIVEN UMGANG MIT DEINER GROSSE

1. Sehe dich als die Gestalterin deines Lebens.

Du hast das Privileg, jederzeit dein Leben ins Positive zu verdndern. Schon
heute kannst du vor die Tiir gehen und deine Grosse nicht mehr als Hindernis
sehen, sondern als etwas, das dich stérker macht und dir neue Moglichkeiten
eroffnet.

2. Werte dich nicht ab.

Vor allem mit Social Media kann es schnell passieren, dass man sich vergleicht
und dies zu einem negativen Selbstbild fiihrt. Probiere stattdessen, bei dir zu
bleiben. Es ist garantiert, dass jeder mit etwas an sich hadert, sei es nun mit der
Grosse oder anderen Unsicherheiten.

3. Positive Affirmationen.

Beobachte deine Gedankenginge und suche nach den negativen, die sich
immer wiederholen. Versuche, sie durch positive Uberzeugungen zu ersetzen.
Deine innere Einstellung bestimmt massgeblich, wie du an Herausforderungen
mit deiner Grosse herangehst.

4. Finde Vorbilder.

Lasse dich von Personen inspirieren, die sich mit ihrer Grosse wohlfiihlen.
Egal, ob es ein Familienmitglied, eine Freundin oder eine Prominente ist.
Hauptsache, ihr Umgang mit ihrer Grosse motiviert und inspiriert dich.

5. Strecken statt ducken.

Aufrecht zu stehen ist nicht nur gut fiir deine Gesundheit, sondern ldsst dich
auch selbstbewusst wirken. Auch wenn du dich noch nicht so fiihlen solltest, ist
es ein erster Schritt, um anderen und auch dir selbst das Signal zu senden:
Deine Grosse ist nichts, wofiir du dich verstecken musst.
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6. Du musst nicht immer mit deiner Grosse im Reinen sein.

Negative Gefiihle sind normal und gehdren zum Leben. Wichtig ist, dass du
dich in solchen kraftlosen Momenten selbst fragst: «Was tut mir gut?» Diese
Fragestellung kann dir helfen, solche emotionalen Durchhinger zu

uberwinden.

1. Deine Grosse ist unverénderbar.

Ob dich diese Tatsache erschligt oder erfreut, runterzieht oder aufrichtet, hast
allein du in der Hand. Du wirst dein Leben lang aus der Masse herausstechen
und Blicke auf dich ziehen. Du kannst entweder vergeblich versuchen, dich
diesen Blicken zu entziehen, oder du wertest sie positiv und siehst deine Grosse
als Teil deiner Einzigartigkeit. Du bist dazu bestimmt, mehr Raum einzunehmen.

Nimm ihn dir ganz.

Was andere grosse Frauen raten

[ch winsche mir fur alle jungen, grossen Madchen, dass sie ihre
(rosse unabhangig von der Meinung anderer mit Stolz tragen
konnen - und falls das jetzt noch nicht gelingt: Es wird besser!

Mach das Beste daraus - jeder Mensch hat seinen Specialeffekt.

Du kannst deine Grosse nicht andern, also akzeptiere, dass du so
bist, wie du bist. Selbstbewusstsein und eine aufrechte Haltung
sind tausendmal attraktiver, als zu versuchen, sich zu verstecken.

Sieh deine Grosse als etwas Positives, das zu dir gehort und
dir prima steht.
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ES IST GROSSARTIG,

Das ist. nicht nur meine Meinung, sondern auch
die der befragten grossen Frauen.
Vielen Dank furs Lesen dieses Ratgebers und
geniesse es weiterhin, gross zu sein.

Unsere Grosse ist ein Geschenk, auch wenn sie sich
gelegentlich wie eine Biirde anftihlt. Diese Erkenntnis
wunsche ich mir fur jede grosse Frau.

Wenn ich mit meiner Grosse nicht umgehen kénnte, hatte ich sie
nicht bekommen. Darauf vertrau ich.

Sei stolz auf deine Grosse, denn du bist nicht alleine.

Sei du selbst, gross und stark. Stehe zu dir, deinem Korper
und deiner Grosse und lass dich nicht durch deine
Mitmenschen verbiegen oder kleiner machen.
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GROSS ZU SEIN

Own your height!

Du bist schon! Wenn du von innen Schénhett,
Selbstbewusstsein und Freundlichkeit ausstrahlst, wird
deine Grosse zu deiner Superkraft und du wirst zu
einem Menschen, den man so schnell nicht. vergisst.

Gross sein hat viele Vorteile: Uberblick bei Anlassen, man wird
gesehen in der vollen Gondel und im Lift méchte ich nicht mit
kleinen Menschen tauschen. Man hinterlasst Eindruck, also
geniessen wir ihn doch und erkennen das Positive daran.

Es macht mir Freude, viele grosse Frauen zu sehen, die mit
erhobenem Haupt durchs Leben gehen.

(Gross sein ist schon.
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