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Verandere deine Ansichten — nicht dein Aussehen

Zircherin Andrea Bachmann macht mit ihrem Buch «Bodysfaction» Frauen Mut

Life Coach Andrea Bachmann
schwimmt gegen den Strom
und ermutigt Frauen in ihrem
Erstlingswerk «Bodysfac-
tion» dazu , mit iiberhohter
Selbstkritik und Diatwahn-
sinn aufzuhoren - ja sogar,
die Waage auf den Sperrmiill
zu werfen. Wie frau aus dem
Kampfmodus gegen sich selbst
aussteigen kann, wird mit
einfachen Ubungen anschau-
lich gemacht. Prominente
Vertreterinnen, die alle nicht
dem géangigen Korperideal
entsprechen, erzahlen, wie
sie zu ihrer Korperzufrie-
denheit gefunden haben.

Andrea Bachmann ist schon. Ob-
wohl sie keine Idealmasse hat. Es
ist ihr Strahlen von innen her-
aus, das natiirliche und selbstbe-
wusste Auftreten, das sie anzie-
hend macht. Das war nicht immer
so. «Wie fiir viele Frauen war fiir
mich meine Figur jahrelang ein
Thema. Ich fiihlte mich nicht wohl
in meiner Haut, suchte die Losung
in Didten und Erndhrungskonzep-
ten.» Nach einer jahrzehntelan-
gen Odyssee war irgendwann ge-
nug. Statt Berichte iiber Schlank-
heitskuren fing sie an Blogs und
Biicher zu lesen, die sich mit Kor-
perakzeptanz befassten. «Mit der
Zeit inderte sich mein Denken. Ich
stellte die innere Stimme ab, die
standig sagte: Du kannst dies nicht
und das nicht. Du musst zuerst ab-
nehmen... usw. Und merkte, dass
es mir viel besser ging, wenn ich
nicht mehr darauf horte.»

Bild: z.V.g.

Andrea Bachmann (2.v.l.) macht Frauen Mut, sich in ihrer Haut wohl zu fiihlen - egal mit welcher Kleidergrésse.

Zuviel Selbstkritik
Auch in ihrem heutigen Beruf als
Life Coach fiir Erwachsene erlebt

zufriedenheit oft eng zusammen.
Andrea Bachmann: «Es ist fast ein
Fortsetzsung auf Seite 5

sie, dass Frauen hiufig den Wunsch
haben, selbstbewusster aufzutre-
ten, und das hingt mit der Korper-
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photo13: Die
Anmeldefrist lauft

Im vergangenen Jahr besuchten
rund 16 500 Interessenten die
photo12. Ein neuer Besucherre-
kord. Ab sofort bis zum 10. No-
vember 2012 konnen sich nun
Fotografen iiber www.photo-
schweiz.ch um eine Teilnahme
bewerben. Ausgewihlte, Pro-
gramm und Sonderausstellun-
gen werden Mitte November be-
kanntgegeben. Insgesamt 120
ausgewihlte Fotografen pri-
sentieren an der photol3d ihre
schonsten Bilder aus dem ver-
gangenen Jahr.

Beobachtungen aus dem
Schweizer Alltag

Im Bezug auf die Auswahlkrite-
rien schickt die neue kiinstleri-
sche Leiterin, Neomi Gamliel,
voraus: «Mich interessieren Ge-
schichten und Beobachtungen
aus dem Schweizer Alltag, Sub-
kulturen, Haltungen und Mei-
nungen der Jugend und Mittel-
schicht, weiter grosses Weltge-
schehen und insbesondere des-
sen Einfluss auf die Schweiz aus
einem Blickwinkel abseits von
ausgetretenen Klischeepfaden;
der fotografische Nachwuchs
und dessen Bildideen sowie
neue Anwendungen und For-
men von digitaler Fotografie.»

Interessierte Fotografen — seien
es Profis, Amateure oder Stu-
denten — sind ab sofort einge-
laden, sich mit ihrem Portfolio
iiber www.photo-schweiz.ch fiir
die achte Edition zu bewerben.
Die Anmeldefrist lduft bis zum
10. November 2012. pd
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Tabu, sich selber gut zu finden —
genauso wie man ist. Das Gegen-
teil ist bei meinen Klientinnen
weitaus hiufiger.» Weil die 38-jih-
rige Ziircherin merkte, was fiir ein
Riesenthema das ist, reifte in ihr
der Gedanke, dariiber ein Buch zu
schreiben. Ihr iiber viele Jahre ent-
standenes Werk heisst «Bodysfac-
tion — Frauen auf dem Weg zum
leichten Grossenwahn». Inspiriert
wurde sie zum provokativen Ti-
tel von der deutschen Schriftstel-
lerin Irmtraud Morgner und deren
Aussage: «Der schlimmste Fehler
von Frauen ist ihr Mangel an Gros-
senwahn.» Zudem ist es eine An-
spielung auf die Kleidergrosse und
einen grossziigigeren Umgang mit
sich selber, statt die x-te Diit aus-
zuprobieren.

Neue Denkanstosse
«Ich will mit dem Buch nicht 'Fett
ist toll' in die Welt hinausschreien,
sondern Frauen von dem 'Ich-bin-
nicht-gut-genug'-Denken ins 'Ich-
lebe-wie-ich-will'-Handeln beglei-
ten», erklirt Bachmann. Zahlrei-
che Fragen animieren die Leserin-
nen, sich selber zu coachen, es gibt
Tipps zur Selbstfiirsorge, Kraft-
quellen, Wahrnehmungsiibungen,
Action Steps fiir den Alltag - die mit
der Website www.bodysfaction.
com verlinkt sind fiir weiterfiih-
rende Schritte. Siiss ist der kleine
Post-it-Zettel «Du bist schén!», den
man irgendwo gut sichtbar befesti-
gen soll. Eine Art Auto-Suggestion
nach dem Motto «Veridndere deine
Ansichten — nicht dein Aussehen».
Verschiedene Personlichkeiten wie
Textildesignerin Marina Arbenz
Butti, Personal Trainerin Karin
Kohli, Sdangerin Brandy Butler und
Musikerin Dodo Hug erzihlen tiber
ihre Schonheitsideale, was ihnen
ihr Korper bedeutet, und wie sie

Bild: z.V.g.
Buchautorin Andrea Bachmann.

zu ihrer eigenen Selbstzufrieden-
heit gefunden haben. «Bodysfac-
tion» ist gespickt mit neuen Denk-
anstossen. Ein didtfreies Mutbuch
fiir Frauen aller Kleidergrossen.

Ursula Burgherr
Bezugsquellen

«Bodysfaction» kann iiber www.
bachmann-coaching.ch oder
iiber www.bodysfaction.com be-
stellt werden.

ANDREA BACHMANN

BODYSFACTION

Frauen aufl dem Weg
um leichten Grossenwahn

Bilder: z.V.g.

Bodysfaction begleitet Frauen in ein
leichteres Leben.

A Live - Comeda
A-cappella vom Feinsten

Von Rom iiber New York sowie
kreuz und quer durch die
Schweiz, begeistern A-Live

ihr Publikum. Am Dienstag,
30. Oktober, 20 Uhr, sind die
Sanger, mit ihrem neuen
Biihnen-Erfolgsprogramm
«backstage» auf der Come-
dybiihne des Restaurants
«Weisser Wind» zu sehen.

A-live bietet alles, was das Musik-
herz begehrt und ist in ihrer Art
einzigartig. Sie werden fasziniert
und begeistert sein, denn diese
Musikshow basiert nur auf Stim-
men! Die Vielfalt der Show ent-
spricht dem multikulturellen Hin-
tergrund und der musikalischen
Bildung und Erfahrung der Singer.
Mit ihrem Programm aus musikali-
schen Super-Hits und einer ordent-
lichen Prise Humor begeistert A-
live seit Jahren das Publikum im
In- und Ausland. a-live ist bekannt

o,

durch ihre zahlreichen Radio- und
TV-Auftritte sowie Konzerttour-
neen in «das Zelt» usw. Die Sidnger
verstehen es, ihre Zuschauer mit
einem perfekten Mixaus Charme,
Selbstironie, musikalischem Kon-
nen, Humor und einer dynami-
schen Show zu fesseln. Die erfolg-
reichste und vielfiltigste a cappel-
la-Show der Schweiz: Von Oper bis
Pop, von Swing bis Rock, von Jodel
bis Reggae!

Mit ihrer neuen Show «back-
stage«kniipft A-live an die Erfolge
der vergangenen Tourneen an. Die
vielen Standing Ovations haben
die Jungs nicht nur sehr beriihrt,
sondern auch in die Pflicht genom-
men, auch dieses Jahr ihr Publi-
kum wieder mit einem neuen Ham-
mer-Programm erneut zu begeis-
tern. Die Jungs von A-live freuen
sich auf Sie! Infos unter: www.a-
live.ch. Jetzt Tickets besorgen: Tel.
056 493 32 42. pd

Bei Kaya Yanar ist alles «All inclusive!»

Der Comedian mit seiner Swiss Edition in der Schweiz

Fir alle, die letztes Jahr kein
Ticket fiir eine Kaya Yanar-
Show bekamen, und fiir alle,
die nicht genug kriegen,
kommt Kaya Yanar noch
einmal zuriick mit seinem
Programm «All inclusive!»
INCLUSIVE!» in der Swiss
Edition — «Da Guckst Du!».

Kaya Yanar ist der Globetrotter
unter den deutschen Comedians. In
seinem aktuellen und vierten Biih-
nenprogramm «ALL INCLUSIVE!“
ndhert sich der vielreisende Kaya
Yanar ironisch und augenzwin-
kernd anderen Kulturen, Nationen
und Sprachen. Und keiner bleibt
verschont. Warum auch? Ob Ita-
lienern, Spaniern, Franzosen, Hol-
lindern, Schweden, Englindern,
Indern... und nicht zu vergessen
den Schweizern — allen hilt er mit
laserscharfer Genauigkeit einen
Spiegel vor. Kaya Yanar beweist er-
neut seinen besonderen Blick auf
die kleinen Skurrilititen des All-
tags und setzt sich mit den Kli-
schees hierzulande und anderswo
auseinander. Charmant und ge-
konnt unterstreicht der Ausnah-
me-Comedian seine Beobachtun-
gen mit einer unvergleichlichen
Mimik, Gestik und unzihligen Dia-
lekten. Mit einer in der deutschen
Comedy-Szene einmaligen Leich-
tigkeit prisentiert Kaya Yanar sein
Programm und seine Fans wissen:
Bei ihm ist ein aussergewohnlicher
Abend garantiert «All inclusive!».

Mit seiner Comedy Show «Was
guckst Du?!» - ausgezeichnet mit
dem Deutschen Fernsehpreis und
dem Deutschen Comedy Preis -
schaffte Kaya Yanar, Comedian und
Moderator deutsch-tiirkischer Ab-
stammung, seinen Durchbruch.
Mit seinen ausverkauften Tour-
neen «Suchst Du?!», «Welttournee
— durch Deutschland» und «Made
In Germany» begeisterte Kaya Ya-
nar in den letzten Jahren auch live
seine Fans. Im Januar 2011 er-
schien im Heyne-Verlag sein ers-
tes Buch «Made in Germany». Die-
ses Jahr kommt Kaya Yanar mit
seinem Programm - in einer spe-

Bild: z.V.g.

Sprachakrobat Kaya Yanar: Lachmuskel-Training der besonderen Art.

ziellen Swiss Edition — zuriick in
die Schweiz!

Tourdaten
Kaya Yanar kommt zuriick mit «All
inclusive! Swiss Edition»:

Samstag, 3. November 2012, 20
Uhr, BERNEXPO Halle 4.1 Bern

Sonntag, 4. November 2012, 20
Uhr, Olma-Halle 9.1 St.Gallen
Samstag, 24. November 2012, 20
Uhr, Stadthalle Sursee

Sonntag, 25. November 2012, 20
Uhr, Hallenstadion Ziirich.
Vorverkauf an allen Ticketcorner-
Stellen und weitere Informationen
auf www.dominoevent.ch pd

Das Debiitalbum von Graf-
fiti6 «Colours» erschien
am 7. September 2012 und
auf YouTube geniessen
Graffiti6 bereits iiber fiinf
Millionen Videoaufrufe.

Colours, das Debiit von Graffiti6
aus Grossbritannien, ist genauso
lebendig, wie es der Titel sugge-
riert: eine nicht einzuordnende
Mélange aus Pop, Psychedelia,
R&B und British Northern Soul,
die ihr Kapital sowohl aus der her-
ausragenden und emotional trans-
parenten Stimme von Jamie Scott
und seinem feinen Gespiir fiir Me-
lodien als auch TommyD’s unwi-
derstehlichen Rhythmen und sei-
ner erfindungsreichen Produktion
zieht. Songs wie «Stone In My He-
art», «Stare Into The Sun», «An-
nie You Save Me» und «Free» sind
«moderne psychedelische Soul-
Perlen, mit feingesteuertem Ge-
sang und Sonnenschein-Melodien
auf einer Reise durch die Zeit», wie

Graffiti6

der Londoner Guardian schreibt.
Der Rest auf Colours fihrt eben-
falls eine Art Zickzack-Kurs durch
die Musikgeschichte: Da ist zum
einen die Folk-Soul-Ballade «Good-
bye Geoffrey Drake», dann wieder
das sparsam eingesetzte Gospel-
Flair von «Over You», aber auch die
gebremste Schwiile in «Calm The
Storm» oder der Indie-Rock-Vibe
von «Lay Me Down». «Fiir mich ist
das Unerwartete des Sounds das
eigentlich Wichtige», sagt Scott
dazu. «Es macht mir Spass, die
Kopfe der Leute durcheinander zu
bringen.» Graffiti6 wurden im Ap-
ril 2011 von Capitol Records/EMI
unter Vertrag genommen und ver-

offentlichten ihr Debiit Colours
am 7. September 2012. Thre Songs
kennt man mittlerweile sowieso
iiberall: Grey’s Anatomy, Covert
Affairs, CSI: NY, One Tree Hill und
in der neuen MTV-Serie Teen Wolf
waren sie schon zu horen.

Wohlwollendes Feedback
Scott ist iibrigens mittlerweile von
London nach Los Angeles umge-
zogen und freut sich sehr auf die
kommende Zeit in den Staaten.
«Neun Jahre lang war ich bei ver-
schiedenen Firmen unter Vertrag
und ich wollte immer nach Ame-
rika» , erklirt er. «Hier gab es vom
ersten Tag an innerhalb der Indus-
trie mehr als wohlwollendes Feed-
back auf unsere Musik. Als mein
Manager dann vorschlug, wir soll-
ten heriiberziehen, antwortete ich
nur: «Ich hab’ meine Sachen schon
gepackt, und zwar seit neun Jah-
ren.»

Christos & Christos



