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,Schaut mal, der da driben sieht aber komisch
aus!®

Eine kleine Aussage, welche die Adressatin bzw.
den Adressaten stark beeinflussen kann.

Wurden Sie schon einmal aufgrund lhres Ausse-
hens beleidigt, diskriminiert oder gedemiuitigt? Wenn
ja, wurden Sie wie rund ein Viertel der Deutschen
: Opfer von Bodyshaming. Dabei werden Personen
hauptsachlich aufgrund Ihrer AuRerlichkeiten gemobbt. Meistens anhand von Hass-
kommentaren in den sozialen Medien, aber auch durch abwertende Blicke oder Aus-
sagen. Der Grund dafur ist meistens recht simpel: Die betroffene Person entspricht
nicht den in der Gesellschaft vorgegebenen Schénheitsidealen und Normvorstellun-
gen. Vor allem die sozialen Medien bestéarken das haufig berzogene Korperbewusst-
sein.

Mdgliche Folgen von Bodyshaming sind die Schwéachung des Selbstwertgefiihls und
des Selbstvertrauens, die Entwicklung einer Essstorung, die Angst vor sozialen Bin-
dungen und/oder ein vermindertes Glicksempfinden, da man sich in seiner eigenen
Haut unwohl fnhlt.

Um diesen negativen Folgen die Stirn zu bieten, sind zwei Gegenbewegungen ent-
standen: Body Positivity und Body Neutrality. Body Positivity stellt das Akzeptieren des
eigenen Korpers und die Selbstliebe in den Vordergrund. Body Neutrality hingegen
appelliert an die ganzheitliche Sichtweise auf den Menschen, um somit der Bedeutung
des Korpers weniger Gewicht zu geben.

Wenn Sie von Bodyshaming betroffen sind, geben wir Ihnen heute nutzliche Tipps, wie
Sie dagegen vorgehen kénnen.

Zuerst ist es wichtig hinzunehmen, dass nicht jeder Mensch den gleichen Korper hat.
Gerade diese Individualitdt macht einen jeden Menschen im Vergleich zu seinem Mit-
menschen zu etwas Besonderem. Schreiben Sie einfach einmal auf, was lhnen an
Ihrem Korper gefallt. Diese Gedankenstltze kdnnen Sie sich immer wieder durchle-
sen, um sich daran zu erinnern, dass man ein auf3ergewdhnlicher Mensch in einem
aulRergewohnlichen Koérper ist. Dabei missen nicht nur Aspekte des Aussehens auf
Ihrer Liste stehen, denn gute charakterliche Eigenschaften werten ebenso die positive
Strahlkraft eines Menschen auf.

In einer Gemeinschaft ist man starker. Reden Sie mit lhren engsten Vertrauten oder
Ihrer Familie Gber das Problem. Die moralische Unterstiitzung hilft meistens schon,

1



um zu erkennen, dass Sie sich in Ihrem Korper
wohlfuihlen kdnnen. Im Gegenzug starken Sie Be-

troffene, indem Sie die Mobber auf Ihr Verhalten
ansprechen oder zum Beispiel in den sozialen
Medien unter den Hasskommentaren einen posi-

tiven Kommentar absenden. So spuren die Be-
troffenen, dass Sie mit lhrem Problem nicht alleine

sind.

ﬁ Wenn diese Tipps nicht helfen und der Leidens-
druck zu grof3 wird, gibt es die Mdglichkeit, auch
professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen, da
durch Bodyshaming Angstzustéande oder die Her-

ausbildung von Depressionen begunstigt werden kénnen. Hierbei ist der Hausarzt
bzw. die Hauséarztin oder ein/e Psychotherapeut*in der erste Kontakt.

Weitere Informationen zum saarlandweiten Netzwerk »Das Saarland lebt gesund!«
(DSLG) finden Sie unter www.pugis.de oder www.das-saarland-lebt-gesund.de
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