
KEINE Kleinigkeit:



#stopCATCALLING WENN DU BETROFFEN BIST

Was kannst du tun,
wenn du gecatcallt wirst?
Es gibt kein Patentrezept. Jede Situation ist anders und Selbstschutz geht immer vor. Wichtig ist,
auf das eigene Bauchgefühl zu achten und in der jeweiligen Situation zu schauen: Bin ich allein? Ist
es Tag oder Nacht? Steht der Catcaller möglicherweise unter Alkohol- oder Drogeneinfluss? Befinde
ich mich an einem unsicheren Ort wie einer Parkgarage oder in einer leeren Bahn?

01 Ignorieren

Deine Sicherheit steht an erster Stelle! Wenn du
dich entscheidest, nicht zu reagieren, versuche,
den Catcaller selbstbewusst und mit aufrechter
Haltung zu ignorieren.

02 Klar ansprechen

„Sie belästigen mich. Hören Sie auf damit!“
Damit positionierst du dich und zeigst deutlich,
was gerade passiert. Bleibe beim „Sie“, um
klarzustellen, dass es keine private Beziehung
zum Catcaller gibt.

03 Keine Erklärung verlangen

Fragen wie „Was ist Ihr Problem?“ oder „Was soll
das?“ laden den Catcaller zu einer Diskussion
oder zu einem Gespräch ein.

04 Umfeld einbeziehen

Andere Menschen direkt ansprechen und um
Hilfe bitten: „Sie da in dem blauen Pulli, helfen
Sie mir, ich werde belästigt!“

05 Unerwartete Handlungen

In manchen Situationen kann unerwartetes
Verhalten wie lautes Schreien den Catcaller
irritieren und aus seinem Muster reißen.

06 Bei Gefahr

Hilfe in Geschäften oder Cafés suchen, notfalls
die Polizei rufen. Catcalling ist in Deutschland
zwar leider noch nicht direkt strafbar, kann aber
als Beleidigung, Verhetzung oder versuchte
Nötigung verfolgt werden.

WICHTIG: MACH DIR KEINE VORWÜRFE.

Mach dir keine Vorwürfe, wenn du in dem Moment sprachlos warst oder einfach weitergegangen
bist. Catcalling ist sehr unangenehm und kann dein Nervensystem in Alarmbereitschaft versetzen. In
solchen Situationen reagiert die Amygdala, das Angstzentrum im Gehirn, automatisch mit entweder
Fight, Flight oder Freeze: Kämpfen, Fliehen oder Erstarren. Wenn du also wie „eingefroren“ warst
und nichts sagen konntest, ist das eine Schutzreaktion deines Körpers.

Und deine Sicherheit steht an erster Stelle!
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Selbstschutz geht immer vor. Wichtig ist,




