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Schon von innen - stark von aussen

Wir sind alle unterschiedlich und einzigartig und das ist gut so.

Text: Roland Miiller, MSc. Salome Trabold

Korperinnenraum.

Begeben Sie sich mit lhrer Klasse auf eine ge-
meinsame Reise durch den menschlichen Kér-
per. Die Kinder kénnen ihren Kérper von aus-
sen oder im Spiegel anschauen. Wir alle haben
auch einen Korperinnenraum. Diesen kdnnen
wir uns vorstellen, sptren und erforschen. Alle
Gefuhle nehmen wir als Empfindung irgendwo
in unserem Koérper wahr. Beispielsweise Bauch-
schmerzen oder Glucksgefuhle — wir spren
und fuhlen sie an unterschiedlichen Orten auf
unterschiedliche Art und Weise. Laden Sie die
Kinder dazu ein, mit einer fiktiven Taschenlam-
pe ausgestattet den gesamten Korperinnen-
raum zu inspizieren. Seien Sie neugierig und
experimentierfreudig (Rytz, Uetz, & Grandjean,
2014).
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Lassen Sie die Kinder nach der Kérperreise ein
Bild von sich und ihrem K&rperinnenraum
zeichnen. Auch Vorher-Nachher-Zeichnungen
sind sehr interessant.

Warum eine Korperreise

wichtig ist

Mit dieser einfachen Ubung kénnen Kinder an-
schaulich lernen, dass ihr Kérper mehr ist als
das, was von aussen sichtbar ist. Die heutzu-
tage durch Medien, Mode und Kinderfilme ver-
mittelten unrealistischen Korperbilder fihren
oft dazu, dass Kinder und Jugendliche ihren
eigenen Koérper nicht mehr richtig wahrneh-
men. Dies kann das Selbstbild und das Selbst-
wertgeflhl beeintrachtigen.

Das korperliche Schonheitsideal hat sich im
Laufe der Geschichte immer wieder gewan-
delt. So galt im Mittelalter ein molliger und
Uppig sinnlicher Frauenkorper als attraktiv, da
er Wohlstand und Fruchtbarkeit symbolisierte
(siehe auch Artikel «Dick und dinn im Wan-
del der Zeit», Heft 5/2020). Heute wird vor-
wiegend Schlankheit als Ideal ftr Frauen pro-
pagiert. Von Mdnnern wird zunehmend verlangt,
dass sie schlank und gleichzeitig muskulds
sind.

Was prigt unser Korperbild?

Wie kénnen wir Kinder und Jugendliche dazu
befahigen, ein positives Korperbild von sich zu
entwickeln? Die Art und Weise, wie wir unse-
ren Korper einschatzen, hangt von verschie-
denen Einflussen ab: von der eigenen Wahr-
nehmung, von Erwartungen des Umfelds und
von gesellschaftlichen Einflussen. Sie pragen
unsere Akzeptanz und unser Verhalten im Um-
gang mit dem eigenen Korper. Auch eigene
Personlichkeitsmerkmale wirken sich darauf
aus. Der Grad der Zufriedenheit mit dem eige-
nen Koérper ist eng mit dem Selbstwertgefthl
verbunden.

Ein positives Korperbild ist entscheidend fur
unsere physische und psychische Gesundheit
und tragt letztlich massgeblich zu unserem all-

gemeinen Wohlbefinden bei. Es geht also
darum, den eigenen Kdrper so zu mégen, wie
er ist. Dabei helfen authentische Vorbilder
sehr.

Vorbild sein
Unterstltzen Sie Kinder bei der Entwicklung
ihres Koérperschemas, indem Sie ihnen einen
angemessenen und respektvollen Umgang mit
dem eigenen Korper vorleben. Zeigen Sie auch
Humor gegentiber eigenen Unzuldnglichkeiten.
Seien Sie offen fir Fragen zum Thema «Kor-
per». Ermoglichen Sie den Kindern, sich selbst
sowie andere unter Einhaltung festgelegter
Regeln zu erkunden. Folgende Regeln sind
dabei besonders zu beachten:
— Jedes Kind entscheidet selbst, was es mochte
und was nicht.
— Sobald ein Kind etwas nicht méchte, ermun-
tern Sie es zu einem klaren «Nein».
— Sprechen Sie offen Uber personliche Grenzen,
Gefuhle und Scham.
Damit starken Sie das Koérperbewusstsein des
Kindes und fordern aktiv dessen Wohlbefinden.
Das Ziel ist, dass sich die Kinder mit ihrem Kor-
per verbunden fihlen. Schon kleine Kinder
kénnen die Raume und die Fahigkeiten ihres
Korpers bewusst beobachten und splren, etwa
wie tief sie einatmen, wie hoch sie hiipfen oder
wie schnell sie rennen kénnen.

Angebote zum Thema
«Korperbilder»?

Der Verein PEP setzt sich fur eine Welt ein,
in der Kinder, Jugendliche und junge Er-
wachsene ein positives Kérper- und Selbst-
wertgefuhl entwickeln kénnen. Mit «Body-
talk», «Healty Body Image & Muskel- und
Fitnesssucht» und «Papperla PEP» werden
Projekte fur verschiedene Ziel- und Alters-
gruppen angeboten.



Korperbild bei Médnnern und Jungs
Herr Muller, Sie sind Psychotherapeut sowie An-
gebotsleiter bei PEP (Pravention Essstérungen
praxisnah) und haben sich auf Essstérungen
sowie Muskel- und Fitnesssucht bei Mannern
spezialisiert. Sind Manner gleichermassen von
medial verbreiteten verzerrten Korperbildern
betroffen, wie wir es von Frauen kennen?
Ganz klar. Nicht nur das weibliche Geschlecht
reagiert auf immer wiederkehrende Bilder mit
sogenannten Beauty-Filtern. Egal welches Ge-
schlecht, das naturliche Aussehen kann so als
weniger schon empfunden werden. Mittlerwei-
le leiden viele Jungs und Manner nicht weniger
unter ihrem Korperbild als Frauen, zeigen es
aber anders. Die heutigen Normen diktieren,
wie der mannliche Kérper auszusehen hat —
trainiert, muskulés und schlank. Dieses Korper-
bild wird massgeblich durch die Erschliessung
der Schénheitsmarkte fir Manner sowie die
wachsende Fitnessindustrie gepragt. Die Kor-
perideale fir Manner sind in den letzten Jahr-
zehnten enger geworden. Sie entsprechen
meist nicht den physiologischen und gene-
tischen Voraussetzungen und sind somit uner-
reichbar. Die Folgen sind Kérperunzufrieden-
heit, Uberforderung und Essstérungen. Dies ist
bereits bei Jungs relevant, da sie sich teilweise
schon sehr frih mit ménnlichen Schénheits-
idealen vergleichen. Diese Vorbilder beeinflus-
sen die Identitatsbildung.

Haben Sie praktische Ubungsbeispiele, wie im
Schulalltag mit der Klasse — insbesondere mit
den Jungs — zum Thema Korperbilder und der
damit verbundenen Identitdtsbildung gearbei-
tet werden kann?

Im Unterricht sollte es sowohl bei Jungs als auch
bei Madchen nicht um ein «Dagegen-Ankamp-
fen» gehen, sondern darum, Einflusse sichtbar
zu machen und die Bedeutung starrer Korper-
normen fur die Identitatsfindung aufzuzeigen.
Das lasst sich gut mit der gesamten Klasse er-
arbeiten. Gestalterische Facher, Medienbildung
und ein von Bewertung entkoppelter Schul-
sport bieten Méglichkeiten, einen positiven
Umgang mit dem eigenen Korper zu fordern.
Meines Erachtens ist bei der thematischen Um-
setzung bei Jungs wie bei Madchen ein még-
lichst bewertungsfreier Ansatz in Sprache und
Denken von zentraler Bedeutung («Vom Be-
werten zum Beschreiben»). Wer mit Kindern,
insbesondere mit Jungs, zum Thema «Korper-
bilder» arbeitet, sollte zum Beschreiben anlei-
ten. Das hilft allen, ihren Korper so zu sehen,
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wie er ist. Man kann gemeinsam Uber die Wor-
ter «fit, trainiert oder sportlich» nachdenken.
Ausserdem kdnnen wir uns fragen, wie uns
soziale Medien, Nachrichten und Games beein-
flussen. Hilfreich ist dabei stets ein fragender
Modus, um unterschiedliche Meinungen einzu-
holen.

Die Beschreibung der Vielfalt der Menschen
und ihrer Kérper gelingt einfacher, wenn wir
bestimmte Merkmale verwenden. Dazu eignen
sich nicht nur das Geschlecht, sondern auch
Merkmale wie das Alter, die Grosse, die Haar-
farbe oder Ahnliches. Auch hier ist es wichtig,
dass wir bewertungsfrei bleiben.

Und wie kénnen wir die Jungs abholen, wenn
es um den Begriff der Mannlichkeit geht?
Braucht es diesen Fokus tUberhaupt? Und wenn
ja: Wo ist Vorsicht geboten?

Die Thematisierung von Mannlichkeit ist nicht
einfach. Schnell wird deutlich, welche starken
Assoziationen wir mit diesem Begriff in Sprache
und Gesellschaft verbinden. Gangige Anforde-
rungen an Manner sind beispielsweise Kraft,
Leistung, Héarte und Starke. Feinheit, weiche
Gefuhle, Zuneigung und Sanftheit gelten hin-
gegen als typisch weiblich und werden tradi-
tionell nicht mit Mannlichkeit in Verbindung
gebracht. Warum kann ein mannlicher Korper
aber nicht auch fein, entspannt, schmal, klein
und verletzlich sein? Sammeln Sie mit der Klas-
se Attribute und sprechen Sie gemeinsam dar-
Uber, um die Definition von Méannlichkeit zu
erweitern.

Unser Ziel ist es, Mannlichkeit von einem be-
stimmten Aussehen abzukoppeln. Wichtig bei
diesen Interventionen ist das Bewusstsein, dass
die Bearbeitung von Normen, die stark mit
Zugehorigkeit zusammenhangen, Angste aus-
|6sen kann. Zudem ist der Kérper als Ort von
Gefuhlen fir Jungs und Méanner aufgrund ihrer
Sozialisation eher unbekannt. Flr Jungs ist der
Zugang zu Korperaspekten ausserhalb von
Leistung, Starke und Kraft schwieriger als fur
Médchen. Dies liegt an den dominierenden
Geschlechternormen, die eine starke Unter-
drickung von Geflihlen und Selbstéffnung be-
inhalten. Daher empfehle ich, sichere Raume —
beispielsweise in homogenen Gruppen, die von
mannlichen Personen geleitet werden — zu
schaffen. Meine Erfahrung zeigt, dass sich er-
lerntes Rollenverhalten in solchen Raumen ein-
facher kritisch hinterfragen und verlassen lasst.
Eine wichtige Erfahrung dabei ist, dass Mann-
lichkeit und Zugehdrigkeit trotzdem bestehen
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Wo nehme ich welche Gefiihle im Kérper wahr?

bleiben. Die Arbeit mit Jungs und Mannern am
Korperbild ist eine sozialisationssensible und
geschlechterreflektierte Arbeit an der Schnitt-
stelle von Gesellschaft, Geschlecht und Medi-
en, die noch ganz am Anfang steht.
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