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Buch

2009 war Sarina Nowak Kandidatin in Heidi Klums Castingshow
Germany’s Next Topmodel. Basierend auf ihrer Beliebtheit beim deutschen
Publikum und dem anschliefenden Modelvertrag versuchte sie als Mo-
del durchzustarten. Der in der Branche herrschende Schlankheitswahn
machte sie jedoch nicht nur ungliicklich, er brachte sie an ihre kérperli-
chen Grenzen. Ein Zusammenbruch war der Weckruf, um ihren Lebens-
stil zu iiberdenken.
Heute zihlt sie zu den erfolgreichsten Curvy Models. Sarina lernte, ihren
Korper samt Kurven zu lieben, und fiihrt ein gliickliches Leben — mit
bewusster Ernihrung und Fitness, aber ohne Hungern und Zwang. Die
Body-Positivity-Aktivistin beweist, dass Selbstbewusstsein und Selbstliebe
nicht von einer Zahl auf der Waage abhingen. Mit ihrer authentischen,
sympathischen Art begeistert Sarina Nowak Tag fur Tag viele junge Mid-
chen und Frauen und macht endlich Schluss mit Magerwahn, Thigh Gaps
und Co.

Autorin

Sarina Nowak ist vor allem bekannt aus der erfolgreichen Pro7-Serie
Germany’s Next Topmodel, bei der sie 2009 den sechsten Platz erreichte.
Nach anfinglichen Riickschligen ob der festgefahrenen Mager-Anspriiche
der Modebranche arbeitet sie heute als duflerst erfolgreiches Curvy Mo-
del zwischen Hamburg und L.A. und engagiert sich als Body-Aktivistin
fiir mehr Selbstbewusstsein und Selbstliebe. Thr unglaublicher Social-Me-
dia-Erfolg und unzihlige erfolgreiche Kampagnen bestitigen ihren Wan-
del vom Hungerhaken zu einer Frau mit mehr Kurven, mehr Power und
mehr Gliick.
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I. Mut ist gut

Eigentlich ist ein Plus ja eine ganz gute Sache. Auf der Giste-
liste im Club zum Beispiel, auf dem Konto oder auch in der
Wirtschaft. Zu den wenigen Ausnahmen gehéren das Welt-
klima und die Fashion-Welt. In Letzterer ist ein Plus ungefihr
so obszon wie der Verzehr von Kohlenhydraten nach 18 Uhr.
Hier macht es unmissverstindlich klar, dass man sich auflerhalb
der Norm und abseits des gingigen Beauty-Standards befindet.
Hier herrscht immer noch das stockchendiirre MafS: Size Zero.
Wer auf den Runways in Mailand, Paris oder New York mit-
laufen oder in Hochglanzmagazinen wie Vogue oder Elle in den
neusten Trends fotografiert werden will, muss in ein enges Ras-
ter passen. Jeder kennt den Dreiklang 90/60/90, mit dem man
Model-Maf8e beschreibt. Dieses TraummafS stand vielleicht mal
in den Neunzigerjahren fiir die perfekte Figur. Der Brust-, Tail-
len- und Hiiftumfang, den dieser Zahlencode in Zentimetern
beschreibt, ist lingst auf 79/60/88 abgesackt. Und das alles am
besten noch bei einer Korpergrofie von 1,80 Meter. In Kleider-
groflen gesprochen ist dies das Schrumpfmaf$ XS, in der Mode-
industrie ist die Rede von Sample Size. Ganz praktisch betrach-
tet produziert jedes Label ausschliefilich eine Kollektion in einer
Standardgrofle. Damit wird dann eine Modenschau ausgestat-
tet oder die ganzen Shootings fiir Modemagazine. Es wire fiir
die Unternehmen viel zu kostspielig, auch andere Gréflen an-
zubieten, denn jede Musterkollektion verschlingt Hunderttau-
sende. Das heifSt nicht, dass das Standardmaf$ so, wie es ist, okay
ist. Es erkldrt aber, warum jeder Korper, der diese Werte iiber-

schreitet, bei Castings, dem Auswahlverfahren von Models fiir
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I. Mut ist gut

eine Show oder ein Shooting, mitunter fir Schockstarre sorgen
kann. Obwohl: Auf dem Gebiet Plus-Size tut sich selbst in der
High Fashion gerade ziemlich viel.

Hitte ich diese Zeilen vor drei Jahren geschrieben, wiren
wohl noch niemand folgende Namen bekannt gewesen: Ash-
ley Graham, Georgia Pratt, Marquita Pring oder Tara Lynn.
Heute kennt diese Frauen jeder, zumindest hat sie jeder be-
stimmt schon mal gesehen. Wenn man in irgendeiner Stadt im
Stau steht, sieht man sie am Straflenrand auf Plakaten italieni-
sche Spitzenwische vorfithren, wenn man auf den Bus wartet
auf einem Billboard, wie sie ihre Haare in den Nacken werfen
und ein neues Parfiim aufsprithen. Sie zieren lingst nicht nur
Kampagnen, sondern auch Cover der weltgroften Lifestyle-Ma-
gazine. Erst kiirzlich rikelte sich Ashley Graham, die heimliche
Kénigin der Curvy-Models, fiir die einmal im Jahr mit Hoch-
spannung erwartete Swimwear-Ausgabe der amerikanischen Fit-
nesszeitschrift Sports Illustrated am Strand von Malibu. Warum
das eine Sensation ist? Weil es das in der Geschichte des Ma-
gazins und von kurvigen Models bisher noch nie gegeben hat.

Auch meine Modelkarriere wire schon zu Ende gewesen, be-
vor sie iiberhaupt angefangen hat. Wenn mir vor zwei Jahren
jemand gesagt hitte, dass ich mal in Modekampagnen auf me-
terhohen Video-Screens am New Yorker Times Square zu sehen
sein wiirde, wie letzten Sommer in einer Werbung fiir das Label
Forever 21, in Modestrecken in internationalen Fashion-Maga-
zinen wie Glamour oder von Khloé Kardashian fiir ihre Mode-

marke gebucht werden wiirde, hitte ich nur verwundert den
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I. Mut ist gut

Kopf geschiittelt. Ich? Ein Supermodel? Bei einer Kérpergrofie
von 1,74 Meter und einer Kleidergrofe von 42 war es undenk-
bar, dass ich bei kommerziellen Magazinen oder sogenannten
Fast-Fashion-Marken iiberhaupt mal einen Job bekommen
wiirde. Weil dahinter Weltkonzerne mit Millionenumsitzen
stecken, die den Massengeschmack bedienen. Und massentaug-
lich waren eben nur gazellenschlanke Models. Jahrelang wurde
mir von Modelagenten und Modekunden ziemlich unverbliimt
gesagt, ich miisse abnehmen, sonst kénne ich mir das mit dem
Modeln abschminken. Aber jetzt hat sich eine Revolution in der
Mode vollzogen. Scheinbar aus dem Nichts sind tiberall Curvy-
Models aufgetaucht.

Divercity ict hip!

Hinter dem neuen, positiven Korperverstindnis verbirgt sich
eine politische Bewegung, die unter dem Schlagwort Body Posi-
tivity in den USA schon linger fiir Schlagzeilen sorgt und sich
jetzt langsam ihren Weg auch nach Deutschland bahnt. Sie ist
Teil eines noch viel grofleren Trends in der Mode: Diversity. Die
renommierte US-Tageszeitung Washington Post und die Bran-
chenwebseite Business of Fashion haben sogar ein Zeitalter der
Diversity ausgerufen. »Vielfalt« lautet das neue Zauberwort in
der Modewelt. Die Ara, in der nur weifle, heterosexuelle, diinne
Models gefragt sind, soll vorbei sein. Ein Blick in Modemaga-
zine und auf Laufstege scheint dies zu bestitigen. Plstzlich sieht

man immer mehr afro- oder lateinamerikanische Models auf
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I. Mut ist gut

den Runways und in Werbekampagnen. Transgender-Models
wie Hari Nef oder Andreja Peji¢ sind Superstars, spielen in Hol-
lywood-Serien mit und ergattern millionenschwere Deals in der
Kosmetikindustrie. Und seit Neustem sind nun eben auch wir
kurvige Models big in business.

Wie die Website 7he Fashion Spot recherchiert hat, liefen bei
den Modenschauen im Friihjahr 2017 so viele Curvy-Models
tiber die Runways in New York, London und Paris wie nie. Ins-
gesamt 93 wurden gezihlt. Okay, 53 Curvy-Models, deutlich
mehr als die Hilfte von ihnen wurde von Modelabels wie Ad-
dition Elle oder Torrid gebucht, also Marken, die sich komplett
auf grofle Groflen spezialisiert haben. Aber: Es bleiben eben
noch 37 Schauen, bei denen High Fashion gezeigt wurde — und
das ist rekordverdichtig. Von Michael Kors tiber Prabal Gurung
oder Anna Sui: Bei der New York Fashion Week fligten sich die
Kurvenstars Ashley Graham, Sabina Karlsson und Candice Huf-
fine miihelos in das tbliche Casting elfengleicher Topmodels
ein. Und selbst in Paris, wo die Modegesetze hirter sind als in
jeder anderen Stadt, wurden bei der Alexander-McQueen-Show
erstmals zwei sogenannte inbetweenie models gesichtet, das heifSt

solche, bei denen die Groflen in Richtung curvy liegen.

Traurige Realitit: Fat Shaming

Dann ist ja alles easy, konnte man jetzt meinen. Curvy-Models
sind so erfolgreich wie nie, endlich in der High Fashion an-

gekommen. Aber von wegen! Das alles mag ein Anfang sein,
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I. Mut ist gut

aber Diskriminierung, Ablehnung und Body Shaming sind lei-
der immer noch Thema. Bestes Beispiel: Seit wir plotzlich
in der Offentlichkeit stehen, liest man in Tratschmagazinen
immer wieder folgende Headline: »Plus-Size-Model verdffent-
licht Cellulite-Fotol« In dem Zusammenhang fillt dann meist
ein bestimmtes Wort: »mutig.« Aber jetzt mal ehrlich: Was soll

eigentlich ein »Cellulite-Foto« sein? Das ist einfach ein Foto im

Bikini, auf dem unter anderem auch eventuell ein kleines biss-




I. Mut ist gut

chen Cellulite zu sehen ist. Ich frage mich, was daran mutig sein
soll. So sehen wir doch alle am Strand aus, nicht wahr?

Dass es mutig sein soll, legt etwas ganz anderes nah: dass es
nicht schon ist. Sonst miisste man den Frauen ja wohl kaum
Mut zugestehen. Das Social-Media-Model Gigi Hadid, wie man
zu Model-Stars auf Instagram sagt, wurde jedenfalls noch nie fiir
ihren Mut, sich im Bikini zu zeigen, gefeiert. Sobald wir Curvy-
Models uns in einen Badeanzug oder Bikini schmeifSen, sind wir
mutig und gehoren dafiir auf ein Podest. Da will ich aber tiber-
haupt nicht draufgestellt werden! Hinter der Anerkennung ver-
birgt sich nichts anderes als Far Shaming, nur netter verpackt.
Denn Plus-Size, diese paar Nummern zu viel auf dem Gréfien-
etikett, steht immer noch fiir Mafllosigkeit, Disziplinlosigkeit
und Ubergewicht. Man denket dabei sofort an schmuddelige
Grabbeltische in den hintersten Ecken von Kaufhiusern, in
denen Klamotten in Ubergré')ﬁe verkauft werden, als wiren sie
Sexheftchen. Die Botschaft: Wer Plus-Size trigt, soll sich bitte
schon schimen! Aus diesen Griinden gefillt mir das Wort auch
nicht. Ich bin nicht maf$los, undiszipliniert oder tibergewichtig
und schime mich nicht fiir meinen Kérper. Ich denke gar nicht
daran! Er ist einfach von Natur aus kurviger. Ich bin stolz auf
meinen Po, der sich so deutlich hervorwélbt wie bei Kim Kar-
dashian, auf meine Briiste, die, auch wenn ich nackt bin, voll-
busig aussehen, oder auf meine 4ip dips, diese sanften Wolbun-
gen unterhalb meiner Hiiftknochen, dort, wo die Hiifte auf den
Oberschenkel trifft. Ganz gleich, ob man sie nun Vertiefungen

oder Hiiftkurven nennt: Mein Korper folgt einem genetischen
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I. Mut ist gut

Masterplan. So bin ich einfach gedacht. Aus einem Kiirbis wird
schliefllich auch niemals eine Gurke.

Meine Model-Kollegin und Teenie-Star Barbie Ferreira
brachte es neulich in einem Interview mit der Onlineseite von
Teen Vogue auf den Punkt: »Ich bin Model und posiere zufil-
lig fiir kurvige Mode. Aber am Ende des Tages stehe ich wie
jedes andere Model vor der Kamera und mache meinen Job.«!
Stimmy, es wire nur konsequent, wenn man uns einfach Model
nennen wiirde, ohne Wenn und Aber. Schon wir’s! In den Arti-
keln, die iiber mich in Deutschland erschienen sind, werde ich
immer in die Plus-Size-Schublade gesteckt. »So erfolgreich ist
Plus-Size-Model Sarina Nowak« oder »Plus-Size-Model Sarina
Nowak hat ohne GNTM mehr Erfolg« heifit es dann oft. Jedes
Mal, wenn ich iiber mich lese, dass ich Plus-Size bin, boxt mir
ein dumpfer Schlag in den Magen, und ich merke, wie Hitze
in mir aufsteigt. Vor Wut. Denn Plus-Size, das klingt, als wire
ich ein Mingelexemplar. Bei dem Begriff schwingt immer mit,
dass es nicht normal ist, so auszusehen und man von der Norm

abweicht.

Zukunftevicionen

Dass es auch anders geht, beweist die weltbekannte Model-
Agentur IMG Models, bei der Topmodels wie Gisele Biindchen
und Alessandra Ambrosio unter Vertrag sind. Dort gibt es kur-
vige Models wie Ashley Graham und Candice Huffine, aber

keine eigene Abteilung fiir sie. Das gilt tibrigens auch fiir das
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eingangs erwihnte Transgender-Model Hari Nef, das dort ohne
irgendein Label zwischen Hailey Baldwin und Hilary Rhoda ge-
listet ist. Auch ein ergrautes Best-Ager-Model wie Maye Musk
wird dort ganz selbstverstindlich gelistet. Das ist vorbildlich,
und mein Wunsch wire, dass es tiberall so ist. Dass Agenturen
in Zukunft einfach sagen: »Das ist unser Model, diese Grofie
trigt es, ihr konnt es gern buchen und bitte so anziehen wie alle
anderen Models auch.« Noch sind wir zu wenige Kurvenfrauen,
um eine ganze Industrie zu verindern. Gerade sorgen wir viel-
leicht eben so fiir eine Delle. Aber um das Business zum Um-
denken zu bringen, dass wir genauso einen gesunden und sché-
nen Korper haben wie jedes andere Model, miissen wir noch
viele mehr sein. Es ist normal, so auszusehen wie wir. Das ist
unsere Botschaft, unsere Mission.

Zu meinem Job gehort es lingst nicht mehr nur, eine gute
Figur zu machen. Meine Figur ist auch ein politisches State-
ment. Ich verstehe mich als Body-Positivity-Aktivistin, als pos-
ter girl fiir ein gesundes, positives Korperbild in den Medien.
Ich méchte jungen Midchen und allen Frauen Mut machen,
sich schon zu fiihlen, ganz gleich, welche Maf3e sie haben. Was
mich dazu motiviert? 79 Prozent meiner Follower auf Instagram
sind inzwischen weiblich. Vor einem Jahr waren es noch halb
so viele. Das zeigt mir, dass ich ein Rolemodel geworden bin
und anderen Frauen ein positives Gefiihl gebe. Und diese Rolle
nehme ich sehr ernst. Ich mochte fiir mehr Akzeptanz werben
und anderen Frauen Mut machen. Auch indem ich hier meine

eigene, ganz personliche Geschichte erzihle.
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Der Curvy-Code

Es war fiir mich ein langer, schwerer Weg, mich selbst schon
zu finden und gliicklich zu werden. Als ich vor acht Jahren
beim Casting von der vierten Staffel von Germanys Next Top-
model vor einem Millionenpublikum in der Diisseldorfer
Messe mit einer Rolltreppe auf Heidi Klum und die Jury zu-
gerollt kam, war ich noch das kleine schiichterne Miadchen
aus einem kleinen Ort bei Uelzen. Ich war erst 15 Jahre alt,
wusste gar nicht, worauf ich mich einlassen wiirde, und wire
beinahe an den harten Anforderungen des Business kaputtge-
gangen. Ich hatte kaum Jobs, kein Geld und noch viel schlim-
mer: kein Selbstwertgefiihl. Ich bin krank geworden bei dem
Versuch, dem vorherrschenden Schénheitsideal zu entspre-
chen. Weil ich permanent gegen meinen natiirlichen, kurvi-
gen Korper angekimpft habe. Es gab lange keinen Platz fiir
mich im Model-Business, und das habe ich auch deutlich zu
spliren bekommen. »Sarina, du bist leider zu dick fir den
Job«, wurde mir nicht nur einmal von Model-Agenturen ge-
sagt. Das Problem: meine Hiifte. Sie war ein paar Zentimeter-
chen zu breit. Um genau zu sein, licherliche ein, zwei Zenti-
meterchen, die mich davon trennten, Model zu sein. Mit aller
Gewalt habe ich einige Jahre versucht, den strengen Maflen
zu entsprechen, bis mein Kérper irgendwann zusammenbrach.
Schliefllich habe ich dann doch noch die Kurve gekriegt, und
ich méchte dich daran teilhaben lassen, wie ich es geschafft

habe, mich so zu akzeptieren, wie ich bin. Glaub mir, es lohnt
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sich. Als ich lernte, mich in meiner eigenen Haut wohlzufiih-
len, passierte das Unvorstellbare: Ich wurde als Model gefrag-
ter denn je und startete richtig durch.

Der Begriff Plus-Size hat tibrigens nie dazu beigetragen, dass
ich mich mit meinem Normalgewicht und meinen Kurven
wohlgefiihlt habe. Er ist einfach negativ besetzt. Daher wehre
ich mich dagegen, so bezeichnet zu werden. Ich bin kurvig,
Punkt. Immerhin driickt curvy aus, dass jeder Kérper anders
gebaut ist. Bei Fotoshoots mit anderen Curvy-Models verglei-
che ich und stelle immer wieder fest, dass die Rundungen bei
jeder anders verteilt sind. Es gibt dort kleine Briiste, grofSe Hiif-
ten und flache Pos oder grofle Briiste, kleine Hiiften und pralle
Pos. Diversity gibt es eben auch bei den Kérpern von uns Kur-
venfrauen. Aber leider gelten fiir uns im Business immer noch
ganz andere Gesetze. Man erwartet von uns, dass wir kommer-
ziell hiibsch aussehen. Andere Models diirfen androgyn, pup-
penhaft oder edgy sein. Von uns fordert man eine Rubens-Fi-

gur, einen superflachen Bauch und ein zuckersiifes schmales

Gesicht.

Woeiblich, cexy, ginnlich?

Was die Mafle angeht, gibt es allerdings auch bei uns Regeln,
denn auch bei groflen Groflen gibt es Musterkollektionen. Bei
einer Grof8e von 1,76 Meter sollte man eine Kleidergrofe zwi-

schen 42 und 46 haben. Und fiir Jobs bei Hochglanzmaga-

zinen am besten keine kurzen Haare. Dass die immer noch
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ein K. 0.-Kriterium sind, zeigt das Model Rachel Spencer. Auf
ihrem Instagram-Profil @kathleen.rach schilderte sie im Win-
ter 2017 ihre emotionale Reise von ihrer wilden Mihne zu
einem Pixie.

»Ich weinte bitterlich, nachdem mir die Haare geschnitten
worden wareng, schreibt sie. »Und ich weinte noch bitterlicher,
als mir bewusst wurde, dass ich diese Verinderung dringend
notig hatte. Ich hatte mich die ganze Zeit hinter meinen lan-
gen Haaren versteckt. Und das, obwohl sie eigentlich fisselig
und kaputt waren. Ich war es leid, mich nur mit langen Haaren
selbstbewusst und wie ein Model zu fiihlen.«

Die Sensation: Rachel ist heute erfolgreich wie nie, weil ihre
Schénheit durch den Kurzhaarschnitt erst richtig rauskommt.
Aber sie ist eine Ausnahme im Curvy-Business. Denn unsere
Attribute sind immer noch klar definiert: weiblich, sexy, sinn-
lich. Und dazu gehéren eben schulterlange Haare.

Auf Selbstzweifel in Sachen Kérper haben natiirlich nicht nur
wir Curvy-Models ein Abo. Ich kenne keine Frau, die mit ihrer
Figur zu 100 Prozent zufrieden ist. Wir unternehmen héchste
Anstrengungen, kurz bevor es zum Strand oder auf ein Date
geht: panisches Sporteln, plotzliche Zuckerabstinenz, Last-Mi-
nute-Waxing. Wir stehen alle unter einem enorm hohen Beauty-
Druck, ganz gleich, ob Model oder nicht. Es gibt eine ganze
Industrie, die uns einreden will, dass wir nicht gentigen, nicht
schon genug sind —, und damit sehr viel Geld an uns verdient.
Von Diitratgebern bis zu Abnehmpulvern: Fast jede Frau hat

schon mal versucht, ihren Korper zu optimieren. Nur so erklirt
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es sich, dass nicht nur in Deutschland Unsummen fiir Abnehm-
mittel ausgegeben werden. Selbst jetzt, in Zeiten, in denen man
stindig zu héren bekommt: Jede Frau, jeder Korper ist schon.
Das klingt super, aber eben nur in der Theorie. Hier verhilt es
sich recht dhnlich wie die Realitit in Bezug auf Rollenvertei-
lungen in Beziehungen oder Gleichberechtigung im Job. Nur
weil wir das Thema viel diskutieren, sind die Verinderungen
innerhalb der Gesellschaft eine vor sich hin kriechende Ange-
legenheit, fiir die wir noch Zeit brauchen werden. Ich spreche
da aus Erfahrung. Es gab auch in meinem Leben Momente, da
fithlte ich mich fett, weil ich es mal wieder nicht ins Fitnessstu-
dio geschafft oder zu meinen geliebten Nudeln gegriffen hatte.
In denen ich diese Panik spiirte, wenn ich mich auf eine Waage
stellte, zusah, wie sich die kleinen Striche im Display zu einer
Zahl zusammenpuzzelten. Eine Anspannung; als schaute ich ge-
rade einen Thriller. Und alles, weil ich einem sportlich schlan-

ken Korperbild entsprechen wollte.

Mutig ist ...

Heute kiimmert mich mein Gewicht nicht mehr, und ich be-
sitze schon lange keine Waage mehr. Natiirlich gibt es noch
immer Tage, an denen ich denke, ich bin die unattraktivste Per-
son auf diesem Planeten. Aber dann ist das meist bei einem Job,
wenn ich vor der Kamera stehe und eine Einstellung mal nicht
sofort klappen will, es mir nicht gelingt, mich von meiner Scho-

koladenseite zu zeigen. Es ist eine nette Pointe meiner Biogra-
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