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Der Kult des

Gut eine Milliarde
Euro Umsatz

pro Jahr erwirtschaften Influencer
im deutschsprachigen Raum
(Bundesverband Digitale Wirtschaft e.V.)
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KORPER-

KULTS

Der eine ist von Kopf bis FuR tatowiert,
die andere zeigt ihr antrainiertes Sixpack
im bauchfreien Oberteil, wieder jemand
anderes verbringt den Urlaub im Spa- und
Fitness-Retreat. Viele Menschen streben
nach korperlicher Attraktivitat und sind
bereit, dafiir viel Zeit und Geld zu investie-
ren. Die Gesamtheit dieser Anstrengungen
um die Pflege bzw. Entwicklung des Kor-
pers wird als Korperkult bezeichnet. Doch
woher kommt dieser Kult? Welche Rolle
spielen heutzutage die sozialen Medien?
Und ist Body Positivity die Losung?

Foto: plainpicture/Frank Muckenheim

KORPERKULT

Text Lena Overbeck & Julia Neuburg
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77%

der 16- bis 24-Jahrigen
nutzen soziale Netzwerke
(Statistisches Bundesamt 2022)

80%

der deutschsprachigen
Bevolkerung ab 14
Jahren nutzen tdglich
das Internet
(ARD/ZDF-Onlinestudie 2022)
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KORPERKULT

Schonheits-
operationen 2021 in
Deutschland - Top 3

Fettabsaugung: {iber 80.000
Augenlidkorrektur: fast 70.000

BrustvergrofRerung (Silikon):
fast 67.000

(International Society of Aesthetic Plastic Surgery)

Fotos: plainpicture/Frauke Thielking ; Aimee Ray/flickr

KORPERKULT

Der Korper war schon immer wichtig. Alle

historischen Epochen kannten gesell-

schaftliche Kérperkonzepte. Das ist nicht
allein typisch fiir unsere moderne Gesellschaft.
Schauen wir beispielsweise in die Antike. Wir
alle kennen die Skulpturen von antiken Schwer-
athleten mit wohlproportionierten Muskeln. Oder
die Darstellung der Gotter, mit ihren kraftvollen
Korpern”, erkldrt Swen Korner, Professor fiir Trai-
ningspadagogik und Martial Research. Spaiter,
im Barockzeitalter, waren es die {ibergewich-
tigen Menschen, denen positive Attribute zuge-
schrieben wurden. Man setzte Korperfiille mit
Wohlstand gleich. Auch noch in den 1970er- und
1980er-Jahren wurde korperliche Fiille gleich-
gesetzt mit Macht und Durchsetzungsfahigkeit.
Korner: ,Wenn wir in die Forschungsliteratur
schauen, dann sehen wir eine historische Konti-
nuitdt. Das Konstante ist, dass der Korper eine
Rolle spielt, aber in welche Richtung die Norm
tendiert, ist durchaus von Wandlung gekenn-
zeichnet. Typisch fiir unsere moderne Gesell-
schaft ist die Einbettung von Korperlichkeit in
Errungenschaften der Moderne, wie zum Beispiel
die Massenmedien.” Nie war es einfacher, sich
direkt zu vergleichen, und viele Mdglichkeiten,
den eigenen Korper zu verandern, gehoren heute
selbstverstdndlich zu unserem Alltag. Sie reichen
vom schlichten Make-up bis zu Schonheits-
operationen in der Klinik, deren Zahl seit 1990
kontinuierlich zunimmt. Im Jahr 2021 zdhlte die
International Society of Aesthetic Plastic Surgery
(ISAPS) weltweit rund 30,4 Millionen Schon-
heitsoperationen. Im Jahr 2010 waren es noch 16
Millionen weniger. Der beliebteste Schonheits-
eingriff der Deutschen ist die Fettabsaugung. Im
Schnitt gaben sie dafiir im Jahr 2023 4.260 Euro
aus.

Auf der Suche nach Vorbildern

0b bei Instagram, TikTok oder Snapchat - iiberall
finden sich perfekte Gesichter, makellose Korper.
Und die Reichweite der Social-Media-Kanile
ist grofR. Laut der ARD/ZDF-Onlinestudie 2022
nutzen 56% der 14- bis 29-Jdhrigen tdglich
Instagram (Snapchat 36%, TikTok 29%). Auf
sie und alle anderen Nutzer*innen prasselt eine
regelrechte Bilderflut ein, die geprdgt ist von
aufwandig inszenierten Idealen. ,Acuh das
Vergleichen mit anderen und die Orientierung an
anderen gab es schon immer. Besonders Kinder
und Jugendliche sind auf der Suche nach Vorbil-
dern, an denen sie sich orientieren kénnen, da
sie in ihrem Korperbild noch nicht gefestigt sind.
Die Mdglichkeiten sind heute nur ganz andere”,

ordnet Kérner ein und erganzt: ,Wir sind in den
sozialen Medien mit stereotypen Korperbildern
konfrontiert und Idealen, die oft kaum erreichbar
sind. Dies wiederum beeinflusst die Art und Weise
unserer korperlichen Selbstinszenierung auf
sozialen Netzwerken und unterstiitzt eine dauer-
hafte Konzentration auf dulierliche Merkmale.”

Die neue Wahrung nennt sich
Follower

Auch fiir die allermeisten Spitzensportler*innen
gehort es zu ihrem Alltag dazu, auf verschiedenen
Social Media-Plattformen aktiv zu sein. Sie geben
ihren Fans und Followern einen Einblick in ihren
Trainingsalltag und ihr Leben als Profisportler*in.
Die Kandle werden verstarkt zur Einnahmequelle,
weil Athlet*innen sich hier vermarkten und
ihre Sponsoren prasentieren konnen. Aber auch
negative Kommentare bis hin zu Hate Speech
und Sexismus gehoren zur Wahrheit dazu. Viele
Profisportler*innen haben bereits iiber entspre-
chende Erfahrungen berichtet. FuRball-Natio-
nalspieler Robin Gosens hat zum Beispiel gesagt:
~Der Druck von aulen wird durch die sozialen
Medien immer schlimmer, mitunter unertraglich.
Was denkt sich User XY dabei, wenn er schreibt,
was fiir ein ,H****sohn’ ich sei, der ,sterben soll’,
weil er ,viel zu schlecht fiir Atalanta’ ist? Wo ist
da die Hemmschwelle?”. Auch fiir Sprinterin Gina
Liickenkemper ist Social Media nicht nur Segen,
sondern auch Fluch: ,Fluch, weil eben auch nega-
tive Kommentare kommen und die Negativitdat
von anderen Leuten sich auf Dauer auch einfach
auf einen {ibertragen kann. Man muss wirklich
lernen, sich so etwas nicht zu Herzen zu nehmen.”
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41,5%

der Madchen und 30,4% der
Jungen finden sich zu dick
(HBSC-Studie 2017/18)

Zweideutige Komplimente oder
sexistische Nachrichten

Solch krasse Erfahrungen hat Spoho-Studentin
Majtie Kolberg zum Gliick noch nicht machen
miissen. Die 23-Jdhrige ist 800-Meter-Liuferin,
war in diesem Sommer Dritte und 2022 Zweite bei
den Deutschen Meisterschaften und Neunte bei
der EM 2022. Sie ist vor allem auf Instagram aktiv
und dort mit {iber 50.000 Followern erfolgreich.
Auf ihrem Kanal prasentiert sie sich in erster Linie
als Spitzensportlerin, gibt Einblicke ins Trainings-
lager oder postet von Wettkampfen. Als Influen-
cerin bezeichnet sie sich nicht. Ihre Kooperationen
und Sponsorenvertrage wahlt sie - passend zum
Leistungssport — sehr genau aus und identifiziert
sich stark damit. ,Das ist mir sehr recht, denn ich
mochte mich auf Instagram frei bewegen, mich
wohl fithlen und das posten, woraufich Lust habe”,
erzdhlt sie. An ihrem Privatleben lasst sie ihre
Follower daher nur sehr begrenzt teilhaben. Der
GroRteil der Nachrichten, die sie {iber den Kanal
erhdlt, ist positiv, wertschatzend und lieb. Aber
auch zweideutige Komplimente oder sexistische
Nachrichten sind mitunter dabei, die sich zum
Beispiel auf ihr Aussehen oder ihr Outfit beziehen.
«Diese Inhalte versuche ich zu ignorieren und
nicht an mich ranzulassen”, sagt Majtie. Um von
solchen Infos nicht abgelenkt zu werden, ldsst sie
das Handy beim Training oder Wettkampf immer in
der Tasche oder schaltet den Flugmodus ein. Sie
hat sich also einen bewussten Umgang mit Social
Media angeeignet.

ZeitLupe - Nr. 2.23

40%

einer Essstorung ins Kranken-
haus - im Vergleich zu 2019
(Kinder- und Jugendreport DAK)

42%

der 18- bis 24-Jahrigen dndern
manchmal/hdufig ihre Meinung
zu einem Thema oder Produkt

durch Influencer

(de.statista.com)

Bewusster Umgang mit
Social Media

Spoho-Mitarbeiterin Wiebke Dierkes gibt genau
zu diesem Themenfeld, zum bewussten Umgang
mit Social Media, Workshops. An den Kursen
nehmen Nachwuchsleistungssportler*innen aus
NRW im Rahmen der Initiative mentaltalent teil.
Die Gruppen besprechen hier unter anderem,
inwiefern die Social Media-Nutzung die sportliche
Leistung beeinflusst. Die Forschung hat bereits
herausgefunden, dass Social Media-Nutzung
demotivieren und frustrieren und sich negativ auf
den Selbstwert und das Selbstvertrauen auswirken
kann. ,Das kann sich zum Beispiel bemerkbar
machen, wenn Sportler*innen nach der Nutzung
schlechter schlafen, wenn sie merken, dass sie
schlechter drauf sind oder den Druck verspiiren,
standig auf Kommentare antworten oder krea-
tiven Content kreieren zu miissen, um etwa mit
der Konkurrenz mitzuhalten”, nennt Wiebke
Dierkes konkrete Beispiele. Sie zeigt in den Work-
shops anhand von Studien, dass eine 30-miniitige
Handynutzung vor dem Training oder Wettkampf
die kognitiven Fahigkeiten der Sportler*innen
negativ beeinflusst. Das heiRRt zum Beispiel, dass
sie nicht so effektiv trainieren und nicht so gut
Entscheidungen treffen konnen.

mehr Jugendliche zwischen 15
und 17 Jahren kamen 2021 mit

Fotos: plainpicture/Frank Muckenheim; Freepik
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Zufriedenheit mit dem
eigenen Korper

Dass soziale Medien sich stark auf die Koérper-
zufriedenheit und das Wohlbefinden junger
Menschen auswirken, haben Studien auch
aulRerhalb des Sports langst gezeigt. So sagte
NRW-Gesundheitsminister Karl-Josef Laumann
unldngst (Zitat aus der Kolnischen Rundschau
vom 24. Juli 2023): ,Die Beschdftigung mit den
sozialen Medien kann die Unzufriedenheit mit
dem eigenen Korper erhéhen.” Damit berief er
sich unter anderem auf Studienergebnisse von
Professorin Eva Wunderer, Psychologin fiir Soziale
Arbeit an der Hochschule Landshut, die 2019 die
erste Studie zu sozialen Medien und Essstorungen
in Deutschland durchfiihrte. Den pragenden
Einfluss von sozialen Medien fiihrt sie auf vier
wesentliche Grundbediirfnisse zuriick, die wir
Menschen haben: Zugehorigkeitsgefiihl, Orien-
tierung und Kontrolle, Selbstwertschutz und
Selbstwerterhohung sowie Lustgewinnung und
Unlustvermeidung. Die sozialen Medien bedienen
genau diese Bediirfnisse, was erklart, warum sie
einen so groRen Einfluss auf junge Menschen
haben (Quelle: Podcast ,nachgeforscht”, #2 Von
Aristoteles bis Zuagroast).

Seit mehr als 25 Jahren erhebt die Health Beha-
viour in School-aged Children (HBSC)-Studie
Daten zur Gesundheit und zum Gesundheitsver-
halten von Kindern und Jugendlichen im Alter
von 11, 13 und 15 Jahren in Deutschland, unter
anderem auch zur Korperzufriedenheit. Auffdllig
sei, erklart Professorin Astrid Schubring, Sport-
soziologin an der Sporthochschule, dass die
Altersgruppen, die weniger zufrieden mit ihrem
Korper sind, tendenziell jiinger werden: ,Gaben
vor einigen Jahren eher die 15-Jahrigen an, unzu-
frieden mit ihrem Korper zu sein, sind es heutzu-
tageschondie 11-beziehungsweise 13-Jahrigen.”
In der Studie heiRt es: ,Zugleich lasst sich in
diesem Alter ein Anstieg der Haufigkeit von
Korperbildproblemen feststellen. Letztere sind oft
mit gesundheitsriskanten Mafnahmen wie Didten
oder exzessivem Sport, bis hin zu Essstérungen,
assoziiert.” (Quelle: Journal of Health Monitoring
2020 5(3); https://hbsc.org/network/countries/
germany/). Auch ein anderes Ergebnis gibt Anlass
zur Sorge: 2021 kamen laut Kinder- und Jugend-
report der DAK-Krankenkasse 40 Prozent mehr
Jugendliche zwischen 15 und 17 Jahren mit einer
Essstorung ins Krankenhaus als 2019.

Korperideale im
Schulsport

Um dem vorzubeugen, hat sich Professorin Schub-
ring mit dem Kérperbild und den Korperidealen
von Jugendlichen befasst, und zwar im Rahmen
eines Best Practice-Projekts, das sie an der Univer-
sitdt Goteborg in Schweden durchfithrte. An zwei
Schulen wurde mit den Schiiler*innen der Ober-
stufe (16-18 Jahre) im Sportunterricht das Thema
Korperideale behandelt. ,In der Jugendphase ist
die Auseinandersetzung mit dem eigenen Korper
und Korperbild besonders stark. Der Kérper veran-
dert sich, Jugendliche entwickeln ihre eigene,
auch sexuelle Identitdt. Gleichzeitig vermittelt
der Sport mitunter stereotype Korperideale, und
im Sportunterricht werden Fitnessideale weiter-
gegeben. Wir haben festgestellt, dass viele Sport-
lehrer*innen unsicher sind, wie sie mit diesem
Spagat in ihrem Unterricht umgehen kénnen und
daher das Thema Korperideale, obwohl Teil des
Lehrplans, teils meiden”, erkldrt Schubring den
Projektansatz. Sie und ihre Kolleg*innen entwi-
ckelten deshalb zusammen mit Sportlehrer*innen
Unterrichtsmodule, die zum einen Wissen {iiber
die Entstehung und die Konsequenzen von
Korperidealen vermittelten und zum anderen die
Schiiler*innen dazu anregten, sich kritisch mit
Kérperidealen auseinanderzusetzen, zum Beispiel
mit Fragen wie: Welche Korperideale beeinflussen
dich? In welchen sozialen Kontexten fiihlst du
dich in deinem Korper wohl? ,Die Riickmeldung

In Frankreich und Norwegen miissen Werbeschaffende
und Influencer Fotos kenzeichnen, auf denen

Korperteile retuschiert

wurden. In Deutschland gibt es
keine Kennzeichnungspflicht.
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#tbodypositivity

Unter dem Hashtag finden sich auf Instagram mehrals zehn
Millionen Fotos, auf denen sich Menschen mit einem Korper
abseits der Norm zeigen.

der Schiilerinnen und Schiiler war positiv. Korper-
ideale empfinden sie als sehr relevant. Einige
teilten personliche Erfahrungen, andere disku-
tierten iiber Korperideale in sozialen Medien oder
kulturelle Unterschiede”, sagt Schubring. Ihr
Fazit der Studie: Der Sportunterricht nutzt sein
Potential bislang nur sehr bedingt, zu einer sozial
kritischen Gesundheitshildung beizutragen und
gleichzeitig Jugendlichen positive Korpererfah-
rungen zu vermitteln. Dafiir braucht es innovative
didaktische Konzepte, die sich an unterschied-
liche Schiilergruppen anpassen lassen, aber auch
eineangemessene Vorbereitung der Lehrer*innen.

Den Korper lieben, wie erist

Warum der Korper seit Bestehen der Mensch-
heit eine so tragende Rolle in unserem Leben
einnimmt, ordnet Wissenschaftler Swen Korner
so ein: ,In Situationen von Ungewissheit gibt uns
der Korper ein Gefiihl von Konkretheit. Der Korper
macht Sinn, wenn alles andere vielleicht gerade
keinen Sinn macht. Den Korper kann ich fiihlen,
den Korper kann ich erleben. Gleichzeitig ist er

ZeitLupe - Nr. 2.23

natiirlich auch die Prasentationsfliche unserer
personlichen Identitdt.” Mittlerweile etabliert
sich in unserer Gesellschaft ein neuer Korper-
trend: Die Bewegung ,Body Positivity” protestiert
gegen gangige Schonheitsideale und setzt sich
dafiir ein, alle Arten von Korpern zu akzeptieren
und bestdrkt die Menschen darin, sich mit dem
eigenen Korper wohl zu fithlen. Der gleichna-
mige Hashtag gehort zu den meistgenutzten auf
Instagram und TikTok. Verschiedene Kosmetik-
firmen setzen dieses Selbstverstandnis in ihren
Werbekampagnen um; das Wort ,iibergewichtig”
wird immer hdufiger durch den Begriff ,mehr-
gewichtig” ersetzt. Eine Forschungsgruppe aus
England und Australien fiithrte 2019 eine Studie
durch, bei der 200 Frauen Instagram-Posts vorge-
legt bekamen: Eine Gruppe erhielt Fotos von
schlanken, durchtrainierten Models, die andere
Gruppe Posts aus der Body Positivity Community.
Das Ergebnis: Die Body-Positivity-Posts besserten
die Laune der Frauen, die Model-Fotos hingegen
schlugen ihnen auf die Stimmung. Body Posi-
tivity konnte also ein Weg zu einem gesiinderen
und vor allem zufriedeneren Leben sein. Kritiker
sagen, dass auch hier immer noch zu sehr der
Korper in den Mittelpunkt geriickt wird. Die Body-
Positivity-Bewegung habe gute Absichten, der
permanente, auf das Aussehen bezogene Selbst-
bewertungsprozess bliebe aber bestehen. Der
neueste Trend gegen Schonheitswahn im Netz
heil’t Body Neutrality. Body Neutrality bedeutet,
das eigene Selbstwertgefiihl nicht an das dulRere
Erscheinungsbild zu koppeln. Der Korper wird
nicht bewertet - weder negativ noch positiv.
Stattdessen geht es darum, den eigenen Korper
zu respektieren. Es muss nicht immer Liebe sein,
aber eben auch kein Hass.

Foto: Catherine Zibo - stock.adobe.com

Foto: Privat
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,,Jch kann nicht einfach nur etwas essen”

Korperbildprobleme in
der Pubertat konnen ein
Grund dafiir sein, eine
Essstorung zu entwi-
ckeln. Spoho-Studentin
Annika Terbrack ist 28
und leidet seitihrem
15. Lebensjahr an einer
Essstorung. In unserem
Interview spricht sie
tiber Tricks, die sie sich
angeeignet hat, damit
niemand die Erkrankung
bemerkt, liber exzessive
Sportphasen und den
strategisch richtigen
Platzin der Mensa.

Hilfe fiir Betroffene:
Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufklérung (0221 892031,
www.bzga-essstoerungen.de);
Hilfsangebot der Spoho: Psycholo-
gische Beratung (Anna Heese, 0221
4982-3912, a.heese@dshs-koeln.de)

Annika, wann hast du gemerkt, dass
du ein Problem mit Essen hat?

Die Diagnose habe ich vor drei Jahren
bekommen, wahrend eines Klinikauf-
enthaltes. Krank bin ich aber bestimmt
schon seit 13 Jahren. Es war nicht
immer durchgehend akut, daher habe
icheseinelange Zeit als Phase abgetan.

Wie duRert sich deine Essstérung?
Es war mal akut Bulimie. Das ist es jetzt
nicht mehr, aber es ist immer noch defi-
nitiv gestort. Ich kann nicht einfach
nur etwas essen. Rund ums Essen
entstehen tausend Gedanken: was
esse ich, wie viel esse ich, wer beob-
achtet mich dabei. Gerade zu Beginn
an der Spoho war das sehr schwierig.
Ich habe mir die Mensa-Speiseplane
schon immer zwei Wochen im Voraus
angeschaut und einen genauen Plan
gemacht, wann ich was esse, wann die
beste Zeit dafiir ist - also die wenigsten
Menschen in der Mensa sind - und wo
ich mich hinsetze, damit mir moglichst
keiner beim Essen zuschauen kann.
Essen ist jedes Mal mit sehr vielen
Uberlegungen verbunden.

Hat dein Umfeld deine Krankheit
bemerkt?

Nein. Aber ich habe auch immer stark
darauf geachtet, dass es keiner merkt.
Das ist ja auch Teil der Erkrankung.
Mit der Zeit entwickelt man Tricks,
und ich hatte immer Normalgewicht.
Irgendwann ging es mir korperlich aber
total schlecht. Ich hatte Magenbluten,
eine entziindete Speiserdhre, eine
Magenschleimhautentziindung, Eisen-
mangel, meine Menstruation blieb
aus, Haarausfall, und ich habe immer
unglaublich lange gebraucht, um mich
nach dem Sport zu regenerieren.

War das der Punkt, wo du dir Hilfe
geholt hast?

Ja und nein. Ich dachte, dass die
korperlichen Reaktionen depressions-
bedingt sind. Erst in der Klinik wurde
mir bewusst gemacht, dass das die
Folgen meines gestorten Essverhaltens
sind. Das war vor knapp drei Jahren.

Was hat sich seitdem verdndert?

In der Klinik habe ich noch gedacht:
Okay, da gibt es ein Problem. Aber will
ich das jetzt andern? Will ich das wirk-
lich loswerden? Irgendwie gibt es mir
ja auch Halt. Irgendwann ist das dann
in totale Wut umgeschlagen. Ich war
so unglaublich wiitend und habe mir
gedacht: Ich will das jetzt los werden!
Das darf mich nicht so beeinflussen
und krank machen!

Kannst du mittlerweile Essen
geniefRen?

Nein. Ich bin mir auch unsicher, ob
mir das jemals gelingt. Aber ich nehme
alle Nahrstoffe zu mir, die ich brauche,
und ich treibe Sport mittlerweile aus
Vergniigen und nicht, um Kalorien
abzubauen.

Und du sprichst iiber deine Krank-
heit ...

Ja. Ich habe viele Jahre gebraucht,
um mir mein Problem einzugestehen
und es loslassen zu konnen. Das klappt
immer besser.

Was hat dir geholfen? Was wiirdest
du anderen Betroffenen raten?
Generell muss man da, glaube ich,
vorsichtig sein mit Tipps. Die konnen
ganz schnell falsch ankommen. Mir
personlich haben Fragen bzw. Ange-
bote immer mehr geholfen als gut
gemeinte Ratschlige. Also: Wie
fiihlst Du Dich dabei? Wenn Du Hilfe
brauchst, dann bin ich fiir Dich da!
Am allermeisten geholfen hat mir der
Austausch mit anderen Betroffenen.
Ich bin in einer Selbsthilfegruppe. Ab
einem gewissen Punkt in der Therapie
hat mir die Gruppe mehr gebracht, als
die Einzeltherapiestunden - man fiihlt
sich verstanden und merkt, dass man
mit dem Problem nicht alleine ist. Das
finde ich sehr wichtig und hilfreich.



tel:+49221892031
http://www.bzga-essstoerungen.de
mailto:a.heese%40dshs-koeln.de?subject=Mail
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,Urspriinglich aus
dasthetischen Griinden”

Momentan trainiere ich hauptsdchlich
fiir meinen Allgemeinzustand, also fiir
meine Gesundheit und das allgemeine
Wohlbefinden. Angefangen habe ich
mit dem Krafttraining urspriinglich aus
dsthetischen Griinden, doch das ist
Jjetzt fiir mich eher in den Hintergrund
geriickt. (Max)

,Den Kopf frei kriegen”

Ich mache gerne Sport - vor allem spiele ich
Basketball - um den Kopf frei zu bekommen
und einen Ausgleich zum Alltag zu haben. Der
gesundheitliche Aspekt spielt dabei natiirlich
eine Rolle, der dsthetische allerdings eher
weniger. (Larissa)

,,Ohne mein Tattoo fiithle ich
mich nackt”

Ich habe ein grofSes Tattoo, das fast den ganzen
rechten Arm bedeckt. Von mir aus kénnen es
gerne mehr werden. Waum ich das mache? Gute
Frage ... Ich finde es einfach schén und wiirde
mich jetzt auch nackt fiihlen ohne mein Tattoo.
Es gehért einfach zu mir. (Christopher)

~Mir geht das ziemlich
auf die Nerven”

,Ich mochte gerne wieder
besser aussehen”

Mir geht das Urteilen (iber den
eigenen und andere Kérper ziemlich
auf die Nerven. Und mich stért, dass
wir uns an Kérperbildern orientieren,
die uns liber Social Media suggeriert
werden, die es so eigentlich gar
nicht gibt bzw. schwer zu erreichen
sind. (Cathrin)

Ich mache Krafttraining, um mich fitter zu
fiihlen. Aufgrund einer Verletzung konnte

ich in letzter Zeit wenig trainieren und fiihle
mich dadurch gerade auch duferlich nicht

50 gut in meinem Kérper. Wenn ich jetztin
den Spiegel schaue, merke ich, wie ich gerne
wieder besser aussehen wiirde, auch wenn der
Sommer jetzt vorbei ist. (Harry)

ZeitLupe - Nr. 2.23
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Warum wir nach-
sichtiger mit uns
selbst sein sollten

ine schlechte Klausur geschrieben, fiinf Kilo zu-
genommen, den entscheidenden Elfmeter ver-
schossen oder den Job nicht gekriegt ... Haufig
gehen wir Menschen - gerade in der heutigen von
Selbstoptimierung gepragten Leistungsgesellschaft - mit
uns selbst sehr kritisch und abwertend um. Wenn wir Fehler
machen oder Schwachen offenbaren, empfinden wir das als
schlimme Makel. Man spricht hierbei von einem geringen
Selbstmitgefiihl. Bei Freunden und Familienmitgliedern sieht
das meist anders aus, da reagieren wir verstandnis- und riick-
sichtsvoll. Wir reden ihnen gut zu, trosten sie, sagen, dass so
etwas jedem passieren kann. Genauso sollten wir uns auch
uns selbst gegeniiber verhalten, empfiehlt Dr. Johanna Belz,
die in der Abteilung Gesundheit und Sozialpsychologie des
Psychologischen Instituts zu Selbstmitgefiihl forscht.
Selbstmitgefiihl bedeutet, sich selbst mit Freundlichkeit,
Verstandnis und Fiirsorge zu begegnen - besonders in schwie-
rigen Momenten des Lebens - und mit den eigenen Schwa-
chen und Fehlern nicht zu kritisch umzugehen. ,Wir sollten
uns vor Augen fithren, wie wir in einer kritischen Situation
mit einem guten Freund sprechen wiirden, welchen Ton wir
anschlagen und was wir ihm raten wiirden. So mitfithlend,
akzeptierend, trostend, liebevoll und verstandnisvoll konnen
wir auch mit uns selbst umgehen.” Als Sport- und Diplom-
psychologin betrachtet Johanna Belz den Zusammenhang
von Selbstmitgefithl und mentaler Gesundheit. Dafiir inter-
essiert sie sich besonders, weil die Forschung zeigt, dass ein
hohes Selbstmitgefiihl mit einer guten psychischen Gesund-
heit zusammenhdngt. Das Konzept von ,Self-Compassion”
wurde vor ca. 20 Jahren von der US-Amerikanerin Dr. Kristin
Neff entwickelt bzw. gepragt. Die Psychologieforschung in
Deutschland befasst sich seit rund zehn Jahren damit.
Im Rahmen einer reprdsentativen Umfrage (,NRW-
Athlet:innen for future”) erhob eine Spoho-Arbeitsgruppe
(Jens Kleinert, Johanna Belz, Jana Beckmann und Wiebke
Dierkes) bei NRW-Kaderathlet*innen, wie ausgeprdgt das
Selbstmitgefiihl bei Leistungssportler*innen ist. 21 Prozent
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der befragten Athlet*innen weisen ein hohes Selbstmitgefiihl
auf, 53 Prozent ein moderates und jede*r vierte Athlet*in
(26%) ein niedriges Selbstmitgefiihl. Die letztgenannte
Gruppe ist also in schwierigen Zeiten sehr kritisch mit sich
selbst und geht weniger freundlich und fiirsorglich mit sich
um. Das Problematische: Viele Studien zeigen, dass ein nied-
riges Selbstmitgefiihl mit psychischen Erkrankungen wie
Essstorungen oder Depressionen einhergehen kann. Diese
Beziehung konnten auch Belz und ihre Kolleg*innen besta-
tigen: Es zeigte sich ein negativer Zusammenhang zwischen
Selbstmitgefiihl und depressiven Symptomen; Athlet*innen
mit einem niedrigen Selbstmitgefiihl berichteten verstarkt
depressive Symptome. Aber es gibt auch eine gute Nachricht:
Das Selbstmitgefiihl lasst sich trainieren. ,Es stellt einen
positiven Bewdltigungsmechanismus dar und kann auch
praventiv auf unsere psychische Gesundheit wirken”, ist die
Psychologin Johanna Belz iiberzeugt. Forschende verglichen
verschiedene Studien, in denen die Teilnehmenden lernten,
mehr Selbstmitgefiihl zu entwickeln. Das Ergebnis: Solche
gezielten Trainings halfen den Menschen dabei, die Selbst-
kritik zu reduzieren. In einer kanadischen Studie sollten sich
junge Sportlerinnen negative Erlebnisse im Sport vorstellen,
zum Beispiel, dass sie dafiir verantwortlich sind, dass ihr
Team einen Wettkampf verliert. Diejenigen mit mehr Selbst-
mitgefithl gaben an, dass sie in solchen Situationen eine
positive Einstellung behalten, weiterkdmpfen und Verant-
wortung iibernehmen wiirden, die Situation zu verbessern.
Das deutet darauf hin, dass Selbstmitgefiihl dabei hilft, bei
Riickschldgen dranzubleiben und sich weiter anzustrengen.
Die Ergebnisse, die Dr. Johanna Belz und ihre Kolleg*innen
bei den Leistungssportler*innen in NRW fanden, mochte sie
nun in Bezug zu weiteren Zielgruppen setzen, zum Beispiel
mit Eltern von kleinen Kindern und Nicht-Sportler*innen
vergleichen. Aktuell plant sie das Studiendesign dazu. In ihre
Lehre im Master-Studiengang Psychology in Sport and Exer-
cise hat die Dozentin das Thema Selbstmitgefiihl schon vor
einiger Zeit aufgenommen. Das stoRt bei den Studierenden
auf groRRes Interesse. ,Die Studierenden sind sehr offen fiir
das Thema und total interessiert an der Forschung dazu,
vor allem an den Effekten, die Selbstmitgefiihl auf unsere
Gesundheit und auch auf unsere Leistung haben kann.” Zu
diesen Fragen fithrten mehrere Studierendengruppen im
Rahmen des Masterprogramms eigene kleine Studien durch
und untersuchten die Effekte von Interventionen. Sie fanden
- zugegebenermafen in sehr kleinen, nicht-reprasentativen
Stichproben - heraus, dass Ubungen zum Selbstmitgefiihl
studentischen Athlet*innen halfen, Stress zu reduzieren,
und dass das Selbstmitgefiihl in dsthetischen Einzelsport-
arten relevanter zu sein scheint als in Spielsportarten.
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