
                                                  做“超重”女性的女性支持者  

                                                                                                                                                              
        M. R. G. (美国） 
  
    去年秋天，我作为所在 RC 团体“超重”女性的支持者，参加了在西雅图（美国华

盛顿州）举行的“超重”女性及女性支持者的研习班。研习班由经验丰富的 D 和 T 主持，

对我至关重要，让我强有力地直面并清理性别歧视以及内化的性别歧视观念。其中给作为支

持者的我们的建议让我印象深刻。以下是我从 D 和 T 的讲话中摘取的部分内容： 
  
整体要点 
      *每位女性都是美丽的，每个身体都是漂亮的。健康的身体之定义是很广的——符合健

康的身体的数量要远多于符合这个压迫性的社会所定标准的数量。 
  
      *“超重”女性带有的困扰并不比其他人更糟。只是当一些重大的慢性困扰体现在人的

外表上时，就被用来当作压迫“超重”女性的借口。 
  
      * 这种压迫是真实存在的，是恶劣的。 
  
      *“超重”女性不该被指责，不该被指责，不该被指责。 
  
      * 需要做的不是减重；需要做的是创造条件，使人们能致力于处理沉重的慢性困扰。 
  
      *女性一直是性别歧视及男权统治的靶子。而“超重”女性，还不得不面对额外的压力。 
  
    对所有（“超重”女性的）女性支持者的建议 
      *不要再给她们任何建议。将那些聪明的、救命的主意带到倾听中来，并就它们做宣泄。

“超重”女性已经尽其所能做了各种尝试，得到够多的建议了。 
  
      *关于我们的身体，每个女人都需要大量的宣泄。在女性支持小组里，我们作为“超重”

女性的支持者可以在这方面起带头作用。 
  
      *我们中的大多数人需要就拯救他人的想法做宣泄。我们是女性；我们对种族的延续持

有责任。很难眼看着人们受苦而不冲过去拯救或“关照”他们。 
  
      *我们无法把别人从所受的压迫中真正解救出来。有效的方式是创立条件，让人们能够

宣泄。着手处理那些作为核心的慢性困扰的根源的早期创伤，恢复原有的心智。 
  
      *人际关系很关键。孤独是压迫的重要组成部分。人与人的联结是根本。 
  
      *“超重”女性的支持者们往往会把注意力放在体重和体重增加上。请注意，我们要做

的实际上是关乎摆脱早期伤害，过完整的生活，保持健康。我们当中的一些人尽力不去关注

体重，而另一些人总是去想体重这回事儿。这些都不是灵活恰当的反应。可以做到的是，关

注自己的身体，留意体重的变化，同时不陷入内化的性别歧视里。 



  
      *那些对体重特别在意的人可能希望增加五到十磅的体重，并在一年内保持这个体重。

关键不是增重，是宣泄。一些人如果能严格保持同样的体重，就可能不会对重要困扰有所觉

察。如果你决定增重，不要靠吃垃圾食品。我们可以在摆脱压力的同时思考身体的健康。 
  
     *思考：严重的内化的性别歧视可能会有损身体健康，甚至有可能比身体超重对健康的损

伤更大。内化的性别歧视会影响我们的身体，导致疾病。我们不应当为保持身体苗条而承受

性别歧视。 
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