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Egal, was sich dir gerade in deinem Leben zeigt, was andere
tiber dich denken und sagen mégen: Du fiir dich kannst die
Entscheidung treffen, dass das, was dich ausmacht, was dir Wert
verleiht, unabhingig von all den duBeren Faktoren ist, die man
dir vielleicht als »lebensnotwendig« verkauft hat. Von denen du
vielleicht dachtest, sie wiirden dich gliicklich machen, wenn du

sie nur endlich besitzen wiirdest.

Was wirklich wichtig ist, ist dein eigenes Gefiihl von Wert und
von Liebe zu dir selbst. Dieses Ja zu dir selbst zu stiirken, davon
handelt dieses Buch. Es handelt davon, ein »Ja« zu dir und dei-
ner Einzigartigkeit auszusprechen — ein »Ja« zu deinem Koérper,
ein »Ja« zu deinem Wert, der durch nichts auf dieser Welt infra-

ge gestellt werden sollte.

So, einmal tief durchatmen. Natiirlich ist hier ein mentaler
Fallstrick versteckt. Denn dieses »Du-selbst-Sein« ist gar nicht
so leicht, wie es sich anhort. Weil das, was wir iiber uns denken
und empfinden, was uns von auBen gespiegelt wird, oft nicht
besonders liebevoll ist. Weil man uns immer wieder erzihlt hat,
dass mit uns etwas nicht stimmt. Weil wir irgendwann angefan-
gen haben, es auch zu glauben. Weil ganze Industrien darauf
aufgebaut sind, uns zu erzihlen, dass wir nur schéner, schlanker
oder erfolgreicher sein miissten, um endlich erfiillte und zufrie-
dene Menschen zu werden. Weil die Zeitschrift, die neben uns
liegt, uns vielleicht weismachen will, dass wir eben nicht wir
selbst sein sollen, sondern moglichst etwas verindern miissen,

damit wir endlich, endlich gliicklich und zufrieden sind.

Und selbst dieses Gliicklichsein wird uns als Konzept aufge-
dringt. Denn leider wird der »Body-Positivity-Trend« auch oft
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so verstanden: Wenn wir mit dem Korper, den Voraussetzun-
gen, die wir eben mitbringen, nicht tiber alle MaBen zufrieden
sind und etwas verindern wollen, stimmt auch schon wieder

etwas nicht mit uns.

»Sei gefilligst zufrieden mit dir und in stindiger Zen-Haltungx,
wird uns suggeriert. Aber wie soll das gehen — bei all dem
Druck? Egal, was wir zu sein versuchen, irgendetwas hingt dau-

ernd schief, irgendetwas ziept immer.

Tief in unserem Inneren haben wir Menschen — und zwar alle —
zwei grundlegende Bediirfnisse: Wir wollen wir selbst sein, also
autonom sein. Und: Wir wollen Teil des Ganzen, der Gemein-
schaft sein, uns also verbinden. Diese beiden Bediirfnisse kon-
nen zu einem grofBen inneren Konflikt fithren. Besonders dann,
wenn uns die Gemeinschaft sagt, dass wir so, wie wir sind, nicht
richtig sind. Und das kann so weit gehen, dass wir glauben, mit
uns sei etwas grundlegend falsch. Der Druck, anders sein zu

miissen, scheint mittlerweile unser stindiger Begleiter zu sein.

Vergiss die Sache mit dem Gliick vielleicht einfach mal fiir ei-
nen Moment. Vielleicht hast du die Worte »Du selbst sein in
einer Welt, die dir stindig vermittelt, ein anderer sein zu miis-
sen, ist ein revolutionirer Akt« schon einmal irgendwo gelesen.
Und ja — du selbst zu sein in einer Welt, die dir weismachen
will, dass mit dir etwas nicht stimmt, ist wahrlich ein revoluti-

onirer Akt.

Und Revolutionen — so wissen wir aus der Zeitgeschichte — sind
nicht leicht umzusetzen, und sie sind auch oft mit Anstrengung

verbunden.
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Nimm den Druck raus! Hier will dir keiner erzihlen, dass du
von heute auf morgen dein allerbester Freund sein musst. Jede
Revolution verlduft anders. Dein Weg zur Freiheit ist so indi-
viduell wie du selbst. Aber — und da sind wir wieder bei der
Gemeinschaft — wir kénnen die Revolution auch zusammen

gestalten.

Konkret heiBt das erst mal: Sei ungliicklich, wenn du gerade
ungliicklich bist. Sei dngstlich, wenn du gerade dngstlich bist.
Sei alles, was du gerade fiihlst. Auch wenn sich das erst einmal
seltsam anhoéren mag. Aber du selbst zu sein heiBt wirklich, du
zu sein, mit allem, was da gerade da ist. Auch wenn du im Mo-
ment fiirchterlich unzufrieden bist, auch wenn die Gefiihle,
die du mit dir herumtrigst, ganz schwer zu ertragen sind. Auch
wenn du deinem Hiiftspeck gerade nichts Positives abgewinnen
kannst: Der erste Schritt zu einem selbstbewussteren Leben
ist, dir selbst zu zeigen, dass du dich mit allem, was dich aus-
macht, was du bist, auch mit all deinen Anstrengungen siehst,

erkennst — und anerkennst.

»BODY-POSITIV K«

zu sein ist schon _fast wieder zu einem
Privileg geworden. »Jetzt sei doch
mal zufrieden mit deinem Korper

und dir selbst.« Mit Betonung auf’

JETZT.
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Nun —und da wollen wir ganz ehrlich sein —ist es leicht zu sagen,
man sei »body-positive«, wenn das AuBere einem medialen oder
gesellschaftlichen Idealbild ohnehin schon sehr nahe kommt.
Etwas breitere Hiiften zu haben wiire fiir viele Menschen, die
deutlich sichtbare »Einschrinkungen« hinnehmen miissen, mit
Sicherheit ein geringes Ubel. Das soll nicht heiBen, dass ein ne-
gatives Selbstbild eines Menschen als unwichtig abgetan werden
sollte, a la: »Es gibt Menschen, denen geht es deutlich schlechter
als dir.« Es ist nur wichtig, den Body-Positivity-Trend differenziert
zu betrachten. Es ist wichtig, zu verdeutlichen: »Body-Positive«
zu sein ist fiir jeden etwas anderes — und es ist schwer und mitun-
ter eine lebenslange Herausforderung, sich immer wieder dafiir
zu entscheiden, mit sich im Reinen zu sein, gerade dann, wenn
man hiufig mit Ablehnung von auBen konfrontiert ist. Es ist fiir
manche Menschen schlichtweg nicht leicht, sich selbst anzuneh-
men, wenn sie stark tibergewichtig sind und stidndig angestarrt
werden. Es ist auch nicht leicht, sich anzunehmen, wenn man
nach einer Krebserkrankung eine Brust amputiert bekommen
hat. Und es nicht leicht zu ertragen, aufgrund seiner Hautfarbe

in seinem Alltagsleben diskriminiert zu werden.

Die Body-Positivity-Bewegung muss und sollte nicht zu einem
seichten Trend werden. Sie sollte jeden Menschen einschlie-
Ben — und darf niemand ausschlieBen. Jeder Mensch hat das
Recht, gleich — und das heiBt gleich gut — behandelt zu werden,
unabhiingig von seiner duBeren Erscheinungsform. Dazu ge-
hort auch zu erwihnen, dass der Umkehrschluss, dicke Frauen
zu glorifizieren und diinne Frauen gleichzeitig als »Klapperge-
stell« zu degradieren, hochstens frauenfeindlich ist — und sicher
nicht dem Ziel der Body-Aktivistinnen dient. Body-Positivity

sollte immer antidiskriminierend sein.
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Dieses Buch will also keinen Druck erzeugen in einer Welt, in
der wir ohnehin stindig dem Druck nach Perfektion ausgesetzt
sind. Nein, du MUSST dich nicht sofort lieben, du MUSST
nicht auf der Stelle vollkommen zufrieden mit dir und deinem
Korper sein, du MUSST nicht so tun, als kénnten dir Verletzun-
gen und Mobbing nichts anhaben. Genau das ist der Punkt: Du
musst gar nichts. Das Einzige, was du vielleicht tun musst, ist,
erst einmal nichts zu tun — du darfst einfach nur du selbst sein.
Der Schritt zu groBerer Selbstakzeptanz ist zunichst also viel
mehr eine Entscheidung als die Suche nach einem augenblick-
lichen Ergebnis. Eine Entscheidung, so bewusst und liebevoll
mit dir umzugehen, wie es eben in diesem Moment fiir dich
moglich ist. Und auch ein klitzekleiner Schritt in Richtung die-

ser Entscheidung ist ein wichtiger Schritt.

In dieser ersten, bewussten Entscheidung, dich so weit, wie du
gerade kannst, anzunehmen, liegt der erste Schritt zu einem neu-
en Selbst(-Bewusstsein). Auch mit einem kleinen Schritt wird ein
Weg zu einem selbstbewussteren und letztlich selbstbestimmte-
ren Leben geebnet werden. Du kannst lernen, dich wertzuschiit-
zen, und du kannst sofort damit beginnen — mit all deinen soge-
nannten Makeln, mit deinen Sorgen und auch deinen Wiinschen
nach Verinderung. Mit deinem Gefiihl, nicht dazuzugehéren.
Deiner Unsicherheit, weil du vielleicht einem bestimmten, von
der Gesellschaft vorgegebenem Kérperideal nicht entsprichst.

Mit deinem Gefiihl, anders — und somit »falsch« — zu sein.

Der Weg zu einem selbstbewussteren Leben fiihrt zuallererst
zum Verstindnis dartiber, wo du gerade stehst. Vielleicht gibt es
schon vieles, was du an dir magst, und das ist wunderbar. Viel-

leicht kannst du dich einfach noch nicht gern haben, vielleicht
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