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Anne Marrez, studierte Psychologin, verbindet in ihrer
Arbeit klassische verhaltenstherapeutische Techniken mit
achtsamkeits- und akzeptanzbasierten Strategien (ACT). Seit

zehn Jahren ist sie Teil eines interdisziplinaren Teams, das »Die Selbstzufriedenheit
libergewichtige Patienten beim Abnehmen unterstiitzt. Ist in Wahrheit das Grofste,

was man erhoffen kann.«

Maggie Oda ist Psychologin und kognitive Verhaltens- (BARUCH DE SPINOZA)

therapeutin. Momentan praktiziert sie freiberuflich sowohl
in eigener Praxis als auch an einer Klinik.
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zufrieden waren. So wie viele von uns finden

dunn, zu dick, zu blass ... Sie meinen, Sie seien mit einer Menge Makel
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lang sein.

fuhren sie zu Unzufriedenheit mit dem eigenen Korper. Unsere Makel
nicht zu akzeptieren, kann sehr viel Leid verursachen.

In diesem Heft stellen wir Ihnen eine Reihe von Ubungen vor, die Sie
www.scorpio-verlag.de dabei unterstutzen sollen, sich Ihre Schwierigkeiten bewusst zu ma-
chen, sie zu verstehen und Abstand zu ihnen zu gewinnen.




Auf diese Weise mochten wir Ihnen gerne helfen, noch einmal Uber
Ihr Aussehen nachzudenken und sich so anzunehmen, wie Sie sind -
mit all Ihren Vorzugen und Makeln. Wir wunschen uns, dass Sie ein
Leben im Einklang mit Ihren grundlegenden Werten fuhren konnen,
ohne sich dabei von vermeintlichen aufgeren Unzulanglichkeiten aus-
bremsen zu lassen.

Einfiithrung

Definition des Kérperbildes und der

Kérperunzufriedenheit

Das Korperbild ist die geistige Vorstellung, die ein Mensch von seinem
Korper und seiner Attraktivitat hat. Es ergibt sich aus Interaktionen
zwischen dem Korper, der Psyche, dem personlichen Werdegang der
betreffenden Person und ihrer Umgebung.

Im Jahr 1992 erklarte Joel Kevin Thompson, Professor fur Psychologie
an der University of South Florida, die negative Bewertung des eige-
nen Korpers sei auf drei Komponenten zurtickzuftihren:

=) Die Komponente der Wahrnehmung (oder der korperlichen
Verzerrung): der Grad der Unstimmigkeit in der Wahrnehmung

des eigenen Korpers.

Zum Beispiel: »Ich bin dick und hasslich — das sehe ich.«




=) Die Komponente der Einstellung (oder der Kdrperunzufrieden-
heit): mangelnde Zufriedenheit, Besorgnis, negative kognitive Be-
wertung und Angstlichkeit in Bezug auf den eigenen Korper.

Zum Beispiel: »Ich fiihle mich mies mit diesem Muttermal, es wird
mir mein Leben ruinieren.«

=) Die Komponente des Verhaltens: Dazu gehort unter anderem
das Vermeiden von Situationen, in denen Sie sich in lhrem Korper
unwohl fuhlen. Es konnen auch andere ungunstige Verhaltens-
weisen sein, wie sich mit anderen vergleichen, das eigene Aus-
sehen exzessiv korrigieren ...

Zum Beispiel: »]Jedes Mal, wenn ich mich im Spiegel sehe, ergreife
ich die Flucht.«

Die Komponente des Verhaltens ist
der emotionale Ausdruck eines nega-
tiven Korpererlebens und im Allge-
meinen dann vorhanden, wenn der
Unterschied zwischen der Realitat
und dem Bild, das Sie von Ihrem Kor-
per haben, zu grof ist. Infolgedessen
erscheint lhnen Ihr Korper als sehr
weit vom lIdeal entfernt, und diese
Diskrepanz wird dann zur Ursache
von Leid und Verunsicherung.

Wie ich mich wahrnehme

Welcher Unzufriedenheitstyp bin ich?

Lassen Sie uns nun eine Bestandsaufnahme Ihrer Unzufriedenheit
mit Ihrem Korper machen.

Beantworten Sie die folgenden Fragen, um einzuschatzen, ob Ihnen
die Unzufriedenheit mit Ihrem Korper zu schaffen macht, und wenn
ja, in welchem Ausmaf3. Kreisen Sie dafuir jeweils die Zahl ein, die Ihrer
Antwort entspricht, und zahlen Sie anschliefend all lhre Punkte

Zusammen.

Selten

1. Wenn ich mich im Spiegel
ansehe, schame ich mich.

2. Ich finde, ich habe keinerlei
korperliche Vorziige.

3. Ich bin stolz auf meinen
Korper.

4, Ich beneide andere um ihren
Korper.

5. Ich ziehe eine Schonheits-OP
in Betracht.

6. Wie andere mich sehen, ist fur
mich sehr wichtig.




Selten

7. Es gefallt mir, wie ich auf Fotos
aussehe.

8. Ich vergleiche mein Aussehen
mit dem von Menschen, die in
Zeitschriften zu sehen sind.

9. Mir gefallt, was ich sehe, wenn
ich mich im Spiegel betrachte.

10. Ich kaufe mir gerne etwas
zum Anziehen.

11. Ich sage mir, dass ich vieles an
meinem Aussehen dndern wiirde,
wenn ich konnte.

12. Ich finde mich schén.

13. Ich sdhe gerne aus wie jemand
anderes.

14, Ich bin um mein Aussehen
besorgt.

15. Mein Korper widert mich an.

16. Ich wére glicklicher, wenn ich
anders ausséhe.

17. Ich finde die anderen schéner
als mich.

Ihre Gesamtpunktzahl: .............. /68

Ergebnis:

Wenn Sie eine Punktzahl zwischen 0 und 17 erreicht haben, ist Kérper-
unzufriedenheit nicht Ihr Problem, Sie fithlen sich wohl in IThrem Kor-
per und mit Ihrem Aussehen. Das allgemeine Schonheitsdiktat hat Sie
nicht in die Falle gelockt, Sie nehmen sich so an, wie Sie sind, trotz Ihrer
kérperlichen Unzuldnglichkeiten. Sie tragen Sorge fur Thren Koérper und
Ihre Gesundheit und haben gute Beziehungen zu anderen.

Wenn Sie eine Punktzahl zwischen 18 und 34 erreicht haben, sind Sie
maf3ig besorgt um Ihr Aussehen. Gewisse Situationen kénnen Sie ver-
unsichern. Einige kérperliche Unzulanglichkeiten, die auf bestimmte
Stellen begrenzt sind, machen Ihnen zu schaffen. Auf den folgenden
Seiten werden Sie bestimmt Lésungen finden.

Wenn Sie eine Punktzahl zwischen 35 und 68 erreicht haben, ist die
Unzufriedenheit mit Ihrem Korper fiir Sie mit viel Leid verbunden. Sie
beeintrachtigt Ihre Beziehung zu anderen und behindert Sie im Alltag.
Thr Korper schrénkt Sie ein oder wird sogar zum Gefangnis flir Sie. Wir
mochten Sie dazu ermuntern, in diesem Heft weiterzulesen und die

vorgeschlagenen Ubungen zu machen.

Horen Sie nicht auf, nachdem Sie dieses Heft durchgearbeitet haben,
sondern wiederholen Sie die Ubungen regelmif3ig und so intensiv wie
moglich. Die neuen Erfahrungen werden dazu fiihren, dass Sie zufrie-
dener mit Ihrem Korper sind.

Wenn Ihr Leidensdruck
grofs ist, wenden Sie sich am
besten an einen Fachmann/eine
Fachfrau, der/die Sie untersttitzen
und Ihnen bei Ihren Bestrebungen,
sich besser zu ftihlen, zur Seite
stehen kann.




