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Seit 2005 fiihrt die Fachstelle PEP (Pravention Ess-
stérungen Praxisnah www.pepinfo.ch) Bodytalk-
Workshops fiir Jugendliche und junge Erwachsene
an Schulen oder in anderen Einrichtungen durch.
Der Workshop-Arbeit liegt im Ursprung einerseits
das Engagement der Firma Dove im Rahmen der
«Dove-Aktion fiir mehr Selbstwertgefiihl» und an-
dererseits die Praventionsbemithungen von PEP
im Zusammenhang mit der Entwicklung von Ess-
verhaltensproblemen und -stérungen zugrunde.
Gemeinsam engagieren sich Dove und PEP fir
einen selbstbewussteren Umgang mit Idealbildern
und Normen.

Noch nie war der Druck auf Menschen, «korper-
lich perfekt» sein zu miissen, so gross wie heute.
Unrealistische Schonheits- und Leistungsideale
und der Schlankheitswahn unserer Gesellschaft
fihren in hohem Masse dazu, dass viele Menschen
ihren Koérper nicht mehr richtig wahrnehmen kén-
nen und ihr Selbstwertgefiihl untergraben wird.
Die Folge davon sind haufig ein ungesundes Er-
ndhrungs- (Didt-) und Bewegungsverhalten bis
hin zu Essverhaltensstorungen und damit zu
einer breiten Einengung des eigenen Lebens- und
Handlungsspielraums.

Im Jahr 2010 wurden die Workshop-Anséitze von
Dove und PEP sowie die entwickelte Haltung und
Methodik in Form des Projekts Bodytalk PEP in die
Bemithungen von Gesundheitsférderung Schweiz
im Rahmen der KAP (Kantonale Aktionsprogram-
me fir gesundes Kdrpergewicht) integriert. Die
Bodytalk-Workshops wurden durch die Fachstel-
le weiterentwickelt und durch Aspekte zu Essen,
Bewegung und psychischer Gesundheit weiter
erganzt.

Bodytalk PEP regt dazu an, sich mit kulturellen
Normen und Vorbildern, bezogen auf Korper, Es-
sen und Bewegung, auseinanderzusetzen. Dies un-
ter Einbezug von Aspekten psychischer Gesund-
heit, wie Emotionsregulation und Resilienz. Dabei
werden Erndhrung, Bewegung und psychische Ge-
sundheit als Einheit verstanden.

Die hier vorliegende Broschiire enthalt die bisher
entwickelten Bausteine der Bodytalk-PEP-Work-
shops fir Jugendliche und junge Erwachsene
sowie workshop-ergdnzenden Bausteine fir die
Arbeit an einem gesunden Selbstwert- und posi-
tiven Korpergefiihl.

Die zuséatzlichen Bausteine dienen der Nachberei-
tung und Vertiefung der im Workshop angespro-
chenen Themen sowie der Nachhaltigkeit als sol-
che. Weitere Hinweise zu erganzender Literatur
und weiteren Materialien finden sich hinten in der
Broschiire. Auch gibt es heute auf dem Markt und
im Internet zahlreiche Unterlagen, die zur Weiter-
arbeit zu den angesprochenen Themen anregen
und diese unterstiitzen.

Brigitte Rychen



Zur (Weiter-)Entwicklung von Bodytalk PEP haben
verschiedene Personen beigetragen und mitge-
arbeitet. Fiir ihr Interesse und das grosse Engage-
ment mdchte ich diesen von Herzen danken.

« Firma Dove fiir die jahrliche finanzielle Unter-
stiitzung, die vielseitigen Unterlagen und die
stets gute Zusammenarbeit
Gesundheitsforderung Schweiz und
Suisse Balance fiir die finanzielle sowie
fachliche Unterstiitzung, insbesondere
durch Sophie Frei, Barbara Ziiger,

Vincent Briigger, Franziska Widmer

und Chiara Testera

Gesundheits- und Fiirsorgedirektion des
Kantons Bern fiir die finanzielle Unterstiitzung
und Pionierarbeit im Rahmen der KAP-Aktivi-
tat von PEP

Judith Hinderling fiir ihr wertvolles und
grosses Engagement als Workshop-Leiterin
und Projektmitarbeiterin

Vito Calisti, Nicolas Nageli, Claudia Sager und
Andrea Schneider sowie allen fritheren Work-
shop-LeiterInnen

Thea Rytz fiir all den immer wieder
gedankenanregenden Austausch in fachlicher
und personlicher Hinsicht

Christa Schiirch, der Grafikerin, fir ihr
engagiertes Mitdenken und die grafische
Umsetzung

Allen Jugendlichen und jungen Erwachsenen
in all den erlebten Workshops

Allen hier nicht namentlich Genannten,

die Bodytalk PEP unterstiitzt haben

und unterstiitzen




Inhaltsverzeichnis

Inhaltliche Hintergriinde 7

Workshop-Bausteine 13

Essen — Bewegung — psychische Gesundheit 14

|

I

I

|

|

:

Barbie und Ken 18 :
Fragekarten 20 |
JA/Nein-Ubung 27 |
Kucheniibung - wie wichtig ist Aussehen? 28 |
Komplimente tun gut 30 |
|

:

I
___________________________________ 'S
|

|

Ergianzende Bausteine 31 :
Wirrwarr bei den Kleidergréssen 32,
Schonheitsideale im Wandel der Zeit 3%
Bei dir bin ich schén 43
Ich und mein Aussehen 44
Bilder manipulieren 45 :
Fantasiereise 46 1
Fragesnack 48 |
Gefiihlskarten 524
Klavieribung 56 |
Wer bin ich? 58 |
Komplimente und Feedbacktraining 59 |
|

|

|

Literatur- und Quellenverzeichnis
Weiterfithrende Angaben 61






Im Folgenden werden Begriffe und Gedanken zu
den Hintergriinden, Inhalten und Themen von
Bodytalk PEP erlautert.

Physiologische Ebene

Wir bendtigen regelmassig Nahrung. Essen hat mit
der Nahrungsaufnahme eine physiologische Ebe-
ne, die bei einem gesunden Essverhalten durch
Hunger und den Sattigungsmechanismus gesteu-
ert wird.

Psychosoziale Ebene

Essen hat auch eine psychosoziale Ebene.

Essen bereitet uns Genuss, macht Freude, dient
dem Antrieb, der Lebensenergie, der Lern- und
Arbeitsfahigkeit und der Pflege sozialer Kontakte.
Wir essen mit all unseren Sinnen und haben Vor-
lieben und Abneigungen.

Essen dient uns zur Emotionsregulation.

Es trostet und beruhigt uns, es lenkt uns von
Belastungen ab.

Stérung im Essverhalten

Von einem gestorten Essverhalten spricht man,
wenn die oben genannten Mechanismen nicht
oder nicht mehr funktionieren; ein gestortes Ess-
verhalten bedeutet einen Umgang mit Essen, der
uns nicht zutraglich ist.

Eine eigentliche Essstorung geht mit einer tiber-
massigen Beschéaftigung mit Nahrung und dem
eigenen Korper einher, die dazu fihrt, dass die
emotionale, die soziale und die korperliche Inte-
gritdt der betroffenen Person zunehmend und
fortdauernd verletzt wird.

Unser Ess- und Bewegungsverhalten ist oft nur in
geringem Masse vernunftgesteuert. Es wird un-
ter anderem durch die Einwirkungen der Lebens-
mittel- oder Fitnessindustrie beziehungsweise der

Medien mitgesteuert sowie durch unseren sozio-
O0konomischen Status beeinflusst.

Auch unsere Emotionen beeinflussen unser Ess-
und Bewegungsverhalten. Unsere Gefiihlszustan-
de und unsere Fahigkeiten, mit ihnen umzugehen,
wirken sich darauf aus, in welcher Form wir Emo-
tionen regulieren, ob und wie wir beispielsweise
essen und ob wir uns bewegen mdgen oder uns
entkréftet hinlegen.

Wie zufrieden wir mit unserem Korper sind, spielt
zudem eine wichtige Rolle. Vom Grad dieser
Zufriedenheit kann es abhangen, ob wir Essen
geniessen oder darauf verzichten, selbst wenn wir
hungrig sind. In Bezug auf unser Bewegungsver-
halten kann die Zufriedenheit mit unserem Kér-
per darliber entscheiden, ob wir es beispielsweise
geniessen, mit dem Fahrrad zur Arbeit zu fahren,
oder ob wir uns mit Ubermadssiger kérperlicher
Aktivitat quélen.

Weitere Faktoren, die unser Ess- und Bewegungs-
verhalten beeinflussen, sind das soziale Umfeld,
unsere Beziehungen und unser Schlafverhalten.

Essen, Bewegung und psychische Aspekte beein-
flussen sich wechselseitig und sollten daher aus
unserer Sicht als Einheit betrachtet und verstan-
den werden.

Unser Alltag konfrontiert uns immer wieder mit
belastenden Ereignissen, wir erleben Stresssitua-
tionen oder Misserfolge. Dadurch entstehen haufig
Gefiihle, die wir negativ. wahrnehmen, wie Trauer,
Angst oder Wut. Um mit solchen — und auch allen
anderen - Gefiihlen umzugehen, entwickeln wir
im Laufe unseres Lebens unterschiedliche Strate-
gien zur Regulation und Bewaltigung.

Das Einsetzen dieser Strategien zur Bewaltigung
von Emotionen wird als Emotionsregulation be-
zeichnet. Emotionsregulation als solche wird als
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Fahigkeit des Menschen verstanden, aktiv auf sei-
ne Emotionen und Handlungsbereitschaften Ein-
fluss nehmen zu kénnen (Derntl & Haberle, 2008).

Eine erfolgreiche Emotionsbewailtigungist fiir die
psychische und physische Gesundheit elementar
und zdhlt zu den Schlisselfertigkeiten emotio-
naler Kompetenz. Sie setzt jedoch voraus, dass wir
zwischen eigenen und fremden Gefiihlszustan-
den unterscheiden kénnen und uns ein passen-
des Emotionsvokabular fiir die Kommunikation
Uber Geflihle zur Verfiigung steht (Halberstadt et
al., 2001). Unterschiedliche Emotionen erkennen
und benennen zu kénnen, sie im weiteren manch-
mal auch aushalten zu kénnen, ist demnach von
zentraler Bedeutung.

Typische emotionsauslosende Ereignisse im
Jugendalter sind zum einen schulische und beruf-
liche Probleme, der Aufbau und Erhalt von engen,
langer anhaltenden sozialen Beziehungen und die
Entwicklung von Autonomie.

Zum andern geht es um Identitdtsfindung, um die
Auseinandersetzung mit den entwicklungsbeding-
ten koérperlichen Veranderungen und damit ver-
bunden um die Akzeptanz des eigenen Korpers
und Erscheinungsbildes sowie um den Umgang
mit der eigenen Sexualitét.

Fir diese im Vergleich zur Kindheit wesentlich
komplexeren Anforderungen sind addquate Emo-
tionsregulationsstrategien und deren zweckmads-
sige Anwendung notwendig. Jugendliche mussen
die Erfahrung vertiefen, fir die eigenen Emo-
tionen Verantwortung zu ibernehmen und auch
schwierige Geftihlslagen zu bewaéltigen.

Eltern und andere erwachsene Bezugspersonen
kénnen sie darin unterstiitzen, Gefiihle wahrzu-
nehmen und zu benennen. Sie kénnen sie darin
stdrken, eigene Ressourcen im Umgang mit belas-
tenden Situationen zu erkennen und unterschied-
liche Méglichkeiten zur Bewéltigung zu finden. Sie

kénnen ihnen helfen, Spielraum im Umgang mit
Emotionen zu gewinnen.

Jugendliche, die in einer fir sie sinnvollen und
gleichzeitig auch sozial akzeptierten Weise ihre
Geflihle wahrnehmen und regulieren, zeigen eine
bessere psychosoziale Anpassung und leiden we-
niger an psychischen Auffalligkeiten und Stérun-
gen sowie unter Suchtproblemen.

Mit dem Begriff der Resilienz wird die psychische
Widerstandsfahigkeit gegentiber psychologischen
und physiologischen Entwicklungsrisiken bezeich-
net. Resilienz beinhaltet die Fahigkeit, Stress im
Alltag erfolgreich standzuhalten und Belastungen
bewaltigen zu kénnen.

Resilienz wird als hochkomplexes Zusammen-
spiel aus den Merkmalen einer Person und deren
Lebensumwelt verstanden. Sie schliesst auch den
Erwerb bzw. Erhalt altersangemessener Fahigkei-
ten und Kompetenzen entsprechend der norma-
len kindlichen Entwicklung mit ein (Masten, 2001,
Rutter, 2001).

Zu den Kennzeichen von Resilienz gehort, sich
trotz Belastungen und Risiken positiv und ge-
sund zu entwickeln, eine bestdndige Kompetenz
auch gegeniiber extremen Stresssituationen auf-
zuweisen und sich durch eine positive und rasche
Erholung von traumatischen Erlebnissen auszu-
zeichnen.

Eine besondere Bedeutung fiir die Entwicklung
von Resilienz wird unter anderem der Form der
Bewaéltigung zugesprochen, mit der Menschen an
Probleme herangehen und Herausforderungen
16sen (Richter-Kornweitz, 2012).

Zu den wichtigsten Erkenntnissen der Resilienz-
forschung der letzten Jahre gehort, dass Resilienz
nicht als feste Qualitat oder stabile und {iberdau-
ernde Personlichkeitseigenschaft zu verstehen ist;
damit ist auch gemeint, dass Resilienz Giber den
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Lebensverlauf gesehen nicht zu jedem Zeitpunkt
gleichermassen ausgepragt ist.

Diese Begrifflichkeiten, die im Zusammenhang
mit Bodytalk PEP und im Workshop haufig auf-
tauchen, werden im Alltag meist ohne inhalt-
liche Differenzierung gebraucht und einander oft
gleichgesetzt. Es lohnt sich, sie in der Praventions-
arbeit in ihrer jeweiligen Bedeutung zu verstehen,
sie voneinander zu unterscheiden und sich gleich-
zeitig ihrer Wechselwirkung bewusst zu sein.

Selbstwertgefiihl

Das Selbstwertgefiihl wird in der Kindheit ge-
formt. Es ist der empfundene, gefiihlte Anteil des
Selbstwertes, das, was ein Mensch {iber sich selber
denkt und unabhangig von der Meinung anderer
ist (Branden, 2011).

Wir bezeichnen damit die generalisierte werten-
de Einstellung dem Selbst gegeniiber, die sowohl
die Stimmung als auch das Verhalten beeinflusst
(Zimbardo, 1995).

Der Selbstwert als solcher ist die rationale Bewer-
tung der eigenen Person (Schwennesen, 2013).

Selbstbewusstsein

Selbstbewusstsein ist die realistische Einschat-
zung der eigenen Persénlichkeit, also das Erken-
nen und Verstehen der eigenen Gefiihle, Bediirf-
nisse, Motive und Ziele ebenso wie das Wissen um
personliche Starken und Schwéachen.

Um einschéatzen zu kénnen, wie wir in bestimmten
Situationen reagieren, was wir brauchen und wo
wir an uns arbeiten sollten, miissen wir uns selbst
gut kennen (Goleman, 1996).

Selbstvertrauen
In Abgrenzung zu den Begriffen Selbstwertge-
fithl und Selbstbewusstsein beschreibt Selbstver-

trauen die Einschitzung unserer Fahigkeiten
und Moglichkeiten im Hinblick auf problema-
tische und herausfordernde Situationen. Selbstver-
trauen fragt nach dem, was sich ein Mensch
zutraut (Schwennesen, 2013).

Selbstsicherheit

Selbstsicherheit ist die Fahigkeit, eigene Bediirf-
nisse und Rechte anzusprechen und zu erreichen,
ohne die Rechte und die Grenzen eines anderen
zu verletzen (webshealth). Es ist die Fihigkeit,
in zwischenmenschlichen Kontakten, insbeson-
dere auch bei Konflikten, ohne Angst mit einem
adaquaten Verhalten zu reagieren.

Der Begriff der Selbstsicherheit wird auf kon-
krete Situationen und Verhaltensziele bezogen
(Heppt, 2001).

Selbstzufriedenheit

Die Fahigkeit und das Vertrauen, mit ganz unter-
schiedlichen emotionalen Zustdnden und Lebens-
situationen umgehen zu kénnen.

Schonheit hat widerspriichliche Facetten: mal ver-
korpert sie das Gute, mal das Bose. Sie ist einerseits
erstrebenswert, andererseits gilt das Streben da-
nach als oberflachlich. Zu allen Zeiten und in allen
Kulturen hat Schénheit den Menschen beschaftigt.
Sie dient dazu, sich sozial zu positionieren.
Schonheit hat in der heutigen Gesellschaft Hoch-
konjunktur.

Schonheit hat die Menschen aller Zeiten und Kul-
turen beschéftigt. Der Wunsch, schon zu sein,
uns selbst und andern zu gefallen, ist uralt. Dabei
orientieren sich Individuen an gdngigen und in-
nerhalb einer bestimmten Gesellschaft giiltigen
Schoénheitsidealen und -normen. Schénheit ist
etwas Uberdurchschnittliches, Herausragendes,
Seltenes, etwas nicht fiir jeden Menschen Erreich-
bares, so lautet eine gangige Definition.
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Nichtsdestotrotz werden viele Menschen heute
geradezu getrieben, alles zu tun, um dem Schon-
heitsideal ndherzukommen.

Wer schén ist, hat es leichter im Leben: Untersu-
chungen bestatigen, dass eine gutaussehende Be-
dienung mehr Trinkgeld, eine attraktive Schiilerin
eine bessere Beurteilung erhalt. Ein gutaussehen-
der Sportler verdient mehr, ein hiibsches Kind
wird ofter gelobt. Fiir die Schénheit — und damit
ein leichteres Leben — strampelt man sich ab, hun-
gert oder legt sich unters Messer. Fiir die Schénheit
muss man leiden, wie schon das Sprichwort sagt.
Vorstellungen von menschlicher Schénheit inner-
halb einer Kultur werden als Schénheitsideale
bezeichnet. Sie beziehen sich vor allem auf Kor-
per und Gesicht. Bei Schénheitsnormen geht es
vor allem darum, wie Erscheinung und Aussehen
einer Person vom unmittelbaren Umfeld und der
Gesellschaft bewertet wurden. So ist etwa das
Schlankheitsideal langst zu einer fiir unsere Ge-
sellschaft gliltigen Norm geworden. Mit dem BMI
haben wir das entsprechende Instrument, um zu
messen, wer der Norm entspricht und damit dem
Ideal nahekommt.

Schénheitsvorstellungen, die sich auf die Ausge-
staltung des Korpers beziehen, werden als Mode
bezeichnet. Dabei geht es in erster Linie um die
Selbstdarstellung und Selbstdefinition des Men-
schen innerhalb seiner Gemeinschaft. Es steht
nicht der Korper im Mittelpunkt, sondern seine
Veranderung durch Kleidung, Frisur, Schmuck
oder auch Tatowierungen und Piercings. Mode
transportiert immer eine Botschaft. Der Mensch
kann sich dadurch von andern abgrenzen oder
aber seine Zugehorigkeit zu einer bestimmten
Gruppe demonstrieren.

In den letzten Jahren wurde Schoénheit auch als
wissenschaftliches Thema entdeckt. Schonheits-
forschung (physical attractiveness) hat Konjunk-

tur und jedes Jahr erscheinen etliche wissenschaft-
liche Publikationen aus unterschiedlichen Diszi-
plinen. Die Ergebnisse der Forschung zeigen, dass
es Uber alle Kulturen hinweg, unabhangig von
Alter und Geschlecht, gewisse Merkmale von
Schénheit gibt, die von allen Individuen als
gleichermassen schén wahrgenommen werden.
Es scheint einen universellen Konsens zu Merk-
malen von Schénheit zu geben, der alle Zeiten und
Kulturen verbindet. Und trotzdem bleibt Schon-
heit immer auch eine Frage des personlichen
Geschmacks, eigener Vorlieben und der Mode.

Auch Lebensbedingungen steuern die individuelle
Beschéftigung mit dem Schonheitsideal und dem
Streben danach.

Wer sich uiberlegen muss, wie er seine Familie satt
bekommt, wird sich weniger Gedanken Uiber eine
Verschonerung im Kosmetikstudio oder beim
Schoénheitschirurgen machen. Wer kaum Freizeit
hat, wird sich nicht dem Muskelaufbau im Fitness-
center widmen. Dennoch kann sich niemand den
gultigen Schonheitsnormen und Schénheitsidea-
len ganz entziehen.

Binich schén oder attraktiv genug? Eine Frage, die
allen voran die Menschen in den Industrieldndern
ein Leben lang auf Trab hélt. Schénheit ist wich-
tiger denn je. Die Auseinandersetzung mit dem
eigenen Aussehen ist Teil einer jeden Biographie,
wenn auch unterschiedlich intensiv und mit un-
terschiedlichen Konsequenzen. Nie gab es so vie-
le Méglichkeiten, sich der eigenen Verschonerung
hinzugeben wie heute.

Zu allen Zeiten wurden Korper und Aussehen als
Ausdrucksmittel zur persénlichen und sozialen
Positionierung eingesetzt. Heute hat Schénheit
und Korperlichkeit durch die Zunahme und Ver-
fligbarkeit neuer Kérpertechnologien jedoch eine
neue Dimension erhalten.
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Dazu tragt auch die mediale Inszenierung ent-
scheidend bei.

Wahrend Schénheitsdenken und -handeln vom 18.
bis zum Ende des 20. Jahrhunderts vor allem Frau-
en zugeschrieben wurde, macht das Thema Schoén-
heit heute auch vor Médnnern nicht mehr halt.
Insgesamt beschéftigen sich zwar Manner noch
immer weniger damit und sind weniger mit der ei-
genen Verschonerung beschéftigt als Frauen. Dies
darf jedoch nicht tber eine der wichtigsten Ent-
wicklungen hinwegtduschen: Manner sind zum
neuen Markt eines immer starker wachsenden
Wirtschaftszweigs geworden — der Schonheits-
industrie. So finden sich heute im Angebot prak-
tisch jeder Kosmetikfirma zahlreiche Produkte
fur Méanner. Die Versprechungen der Werbung zur
Wirkung eines bestimmen Produktes &hneln in
vielem denen fiir ein Frauenprodukt.

Und in Zeitschriften wird aufgezeigt, wie sich Man-
ner zu pflegen und kleiden haben, welche Diét hilft,
im kommenden Sommer wieder in die Badehose

zu passen und welches Training dazu beitragt, die

eigene Attraktivitit zu steigern und lebenslang-
lich zu erhalten. Schénheitswettbewerbe sind auch

Mannersache.

Mit einem Blick auf beruflich erfolgreiche Manner
scheint sich ein fitter Kérper als zusatzliches Muss
zu etablieren. Bilder von heutigen Fihrungskraf-
ten zeigen uns attraktive Manner mit gestahlten
Korpern. Vorbei sind Bauche, die bei Mannern in
der zweiten Lebenshalfte oft fiir beruflichen Er-
folg und Wohlstand standen. Schénheit ist schon
lange keine rein weibliche Angelegenheit mehr.

Die Botschaft der Werbung ist klar: Schonheit
ist zentral fiir das soziale, berufliche und private

Leben. Die permanente Berieselung 16st beim
Menschen etwas aus. Die Herausforderung, schén
sein zu wollen und bleiben, macht vor keiner Al-
tergruppe halt. Wir sind permanent unter Druck.
Die Auseinandersetzung mit dem Aussehen hort
heutzutage im Alter nicht auf und beginnt zuneh-
mend bereits in der frithen Kindheit. Alle sind wir
Zielgruppe einer florierenden Schénheitsindustrie.
Es finden sich unzihlige Anti-Aging-Produkte und
Angebote, die den Verlust von scheinbar erhaltens-
werten Schonheitsattributen hinauszdgern oder
verhindern sollen.

Viele Jugendliche fragen sich: Bin ich schén? Bin
ich attraktiv genug? Passen meine Kleider? Kann
ich so der Welt da draussen heute begegnen?

Niva Piran (Professorin fiir klinische und Gesund-
heitspsychologie an der Universitdt in Toronto)
wies in einer breit angelegten Studie nach,
welche Probleme Jugendliche am meisten be-
schaftigen. An erster Stelle stand das eigene Aus-
sehen und das Gefiihl, den Erwartungen nicht zu
geniigen, an zweiter Stelle folgte die Zugehorigkeit
zu einer Peergroup. Andere Probleme folgten mit
deutlichem Abstand.

Zur Unsicherheit bezliglich der eigenen Schénheit

kénnen Peers genauso betragen, wie standig Diat

haltende oder sich im Fitnesscenter qualende El-
tern, Vorbilder aus Musik, Film und Sport. Auch in

den Jugendzeitschriften wird Madchen wie Jungs

gezeigt, wie sie sein mussten.

Trendldden fiir junge Menschen geben die aktuelle

Mode vor: Modisch durchgestylte junge Menschen

sind heute ein alltdgliches Bild auf der Strasse —
werden sie zu Fliessbandschénheiten?

(Die Hintergriinde zu Schénheit und Kérperkult sind als
Artikel in «Polis — Das Magazin fiir politische Bildung» Nr. 7 2014

erschienen. Autorin: Brigitte Rychen)
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Bodytalk PEP basiert auf der Methodik des dialogi-
schen Arbeitens beziehungsweise der dialogischen
Gesprachsfiihrung in der Gruppe. Im Gegensatz
zur Diskussion, bei der meist im Vordergrund steht,
sich mit der eigenen Meinung durchzusetzen und
andere davon iiberzeugen zu wollen, steht beim
Dialog (gr. dia: durch, logos: Wort) die Eréffnung
neuer Moglichkeiten und das Erkennen von neu-
en Optionen im Fokus. Dialogisches Arbeiten zielt
auf die Forderung von eigenverantwortlichem und
selbstbestimmtem Denken.

Dabei geht es auch um das kritische Beleuchten
von Annahmen, wie beispielsweise Normen oder
Idealbildern, die den Beteiligten derart selbstver-
stdndlich geworden sind, dass sie diese nicht mehr
hinterfragen. Dialog bedeutet jedoch nicht Gleich-
schaltung oder vollkommene Harmonie, ganz im
Gegenteil. Es geht darum, Unterschiedlichkeit zu
respektieren und anderen Einschitzungen mit
einer offenen und lernbereiten Haltung zu begeg-
nen, um neue Sichtweisen und Gedanken kennen-
zulernen.

Diese Methodik ermdglicht es, den Ideen, Annah-
men, Uberzeugungen, Anliegen und Gefiihlen

von Jugendlichen in einem offenen Gesprachsfeld

und Vertrauensraum auf den Grund zu gehen. Die

Jugendlichen kdnnen tiber Dinge reden, die sie be-
wegen, die sie — und oft auch uns - wirklich etwas

angehen.

Auf Beurteilung und Bewertung, die vielerorts
zum paddagogischen Berufsauftrag gehoren, wird
im Rahmen des dialogischen Arbeitens vollstan-
dig verzichtet.

Im Rahmen des konkreten Bodytalk-Dialogs ent-
fallt sowohl jede Bewertung der Jugendlichen als
auch dessen, was gesagt wird; das gilt fiir die Be-
gleitperson ebenso wie fiir die Jugendlichen selbst.

(Quellenangaben im Literaturverzeichnis)

Die nachfolgenden Bausteine aus der eigentlichen
Workshoparbeit regen Dialoge an; ebenso wie die
ergdnzenden Bausteine fordern sie den Austausch
untereinander und eine kritische Auseinanderset-
zung mit den gewdhlten Themen.

Gleichzeitig werden die Wahrnehmung sowie die
Ressourcen und Kompetenzen der Teilnehmen-
den gestarkt. Ziel ist, dass sich die Jugendlichen
und jungen Erwachsenen moglichst offen und frei
zu ihren Gedanken und Gefiihlen dussern kénnen.
Die Leitungsperson ist dabei Teil der Gruppe und
nimmt am Dialog teil.

Im Vorfeld ist mit der Gruppe zu vereinbaren, dass
Ansichten, Meinungen und Aussagen nicht bewer-
tet werden; es gibt in diesem Sinne keine Beurtei-
lungin «richtig» oder «falsch». Die Leitungsperson
achtet darauf, dass diese Grundregel eingehalten
wird, und interveniert im Bedarfsfall. Dieselbe
Grundhaltung gilt auch fir die Teilnehmenden
gegeniiber der Leitungsperson.

Im schulischen Kontext achtet die Leitungsperson
(hier: die Lehrperson) in der Umsetzung von Body-
talk-PEP-Inhalten aufgrund der im Berufsauftrag
verankerten Pflicht, Schiiler und Schiilerinnen
hinsichtlich ihrer Leistungen beziehungsweise
ihres Arbeits- und Sozialverhaltens zu beurteilen,
besonders auf ihre eigene Haltung, um Bewertun-
gen zu vermeiden (s. Methodischer Hintergrund/
Dialogisches Arbeiten).

12
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Essen - Bewegung - psychische
Gesundheit/Emotionsregulation

Ziele

> Auseinandersetzung damit, dass Essen, Bewe-
gung und psychische Gesundheit/Emotionsregu-
lation sich im Alltag eines Menschen gegenseitig
bedingen und beeinflussen, in einer Wechselwir-
kung zueinander stehen und somit als Einheit ge-
dacht und verstanden werden kdnnen.

> Sich bewusst werden, dass unser Ess- und Be-
wegungsverhalten hdufig nur in geringem Mas-
se vernunftgesteuert ist und oft von Aspekten
psychischer Gesundheit, emotionaler Befindlich-
keit und der Fahigkeit Emotionen zu regulieren,
abhéngt.

Situation
Teilnehmende in einem Stuhlkreis.

Vorbereitung

Modell Einheit von Essen — Bewegung — psychi-
sche Gesundheit/Emotionsregulation einmal mit
unbeschrifteten und einmal mit beschrifteten
Dritteln kopieren oder ausdrucken.

Die beschrifteten Drittel werden einzeln ausge-
schnitten.

Ubung/Anleitung

Den Teilnehmenden wird das unbeschriftete Mo-
dell gezeigt. Die ausgeschnittenen Teile werden
verdeckt daneben gelegt.

Beschreibung des Modells durch die

Leitungsperson
Die Figur stellt einen Menschen dar. Er befindet

sich in einem Kreis, der aus drei Abschnitten be-
steht.

Die einzelnen Segmente stellen zusammengefiigt
dar, was ein Mensch braucht, welche Grundbe-
durfnisse abgedeckt werden miissen und was
ihm dazu dient, den Alltag zu bewaltigen und da-
mit moglichst gesund zu bleiben.

Das Modell wird im ersten Teil der Ubung
fragend oder erklarend mit den Teilnehmenden
bearbeitet.

Teil 1 der Ubung
Fragend:

Welche einzelnen Bediirfnisse des Menschen
decken die Kreisausschnitte ab?

oder

Was bendtigt ein Mensch in seinem Alltag, um
diesen moglichst gesund bewéltigen zu kénnen?

Antworten sammeln und die verdeckten Teile
dann aufdecken und einfiigen.

Erkléirend:

Die einzelnen Kreisausschnitte beschreiben zu-
sammengefiigt Grundbedirfnisse des Men-
schen: Das Bedurfnis sich zu erndhren (essen/
trinken), sich zu bewegen (Bewegung) und das
Bediirfnis nach Zufriedenheit (psychische Ge-
sundheit/Emotionsregulation).

Die drei Kreisausschnitte werden aufgedeckt und
auf dem Modell zusammenfiigt. Damit wird die
gedachte Einheit von Essen, Bewegung und psy-
chischer Gesundheit/Emotionsregulation darge-
stellt.
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Teil 2 der Ubung
Im zweiten Teil der Ubung geht es darum, die

Wechselwirkung der einzelnen Teile zueinander
zu erarbeiten und aufzuzeigen.

Dabei gilt immer zu beachten, dass Menschen be-
lastende Situationen oder unangenehme Gefiih-
le zum einen unterschiedlich wahrnehmen und
empfinden und zum andern auch unterschied-
lich regulieren.

Wahrend die eine Person aus Langeweile isst,
wird eine andere Person lieber nach draussen
gehen und sich sportlich betatigen.

Mogliche Fragestellungen

In welchen Momenten, Situationen esse ich

besonders gerne?

Wann oder wo macht es mir besonders

Freude, mich zu bewegen?

Wie wirkt sich Essen oder Bewegung auf mei-
ne Befindlichkeit (psychische Gesundheit/
Emotionen) aus?

Wie geht es mir oder fiihle ich mich, wenn ich

nichts esse/gegessen habe?

Wie geht es mir/fithle ich mich, wenn ich

kaum oder keine Bewegung habe?

In welchen Momenten/Situationen esse und/
oder bewege ich mich nicht gerne?

Wie wird mein Bewegungsverhalten beein-
flusst, wenn ich nichts, zu wenig oder zu

viel esse?

Wie wirken sich Gefiihle wie Wut, Traurigkeit,
Langeweile, Stress oder Freude auf mein Be-
wegungsverhalten aus?

Wie wirken sich Gefiihle wie Wut, Traurig-
keit, Langeweile, Stress oder Freude auf mein
Essverhalten aus? (Gefiihle je einzeln anspre-
chen)

Wirken sich Gefiihle wie Wut, Traurigkeit,
Langeweile, Freude oder auch Stress und
Frust auf mein Ess- und Bewegungsverhal-
ten aus? (Gefiihle je einzeln ansprechen)
Esse ich mehr oder weniger, wenn ich wi-
tend, traurig, gelangweilt, verliebt, gestresst
bin oder mich freue?

Bewege ich mich mehr oder weniger, wenn
ich wiitend, traurig, gelangweilt, verliebt, ge-
stresst bin oder mich freue?

Anschlussiibungen

Fragekartchen (s. Workshopbausteine)
Fragesnack (s. ergdnzende Bausteine)
Klavieriibung (s. ergéinzende Bausteine)

Wichtig
Essen und Bewegung dienen vielen Menschen
dazu, ihre Emotionen zu regulieren.

Dagegen ist nichts einzuwenden, wenn auch an-
dere Méglichkeiten gelernt und Fahigkeiten ent-
wickelt werden kdnnen, um mit unterschied-
lichen Gefiihlszustdnden vielseitig und kreativ
umzugehen. (s. Hintergriinde > Emotionsregula-
tion)

Die genannten Anschlussiibungen tragen dazu
bei, mehr tiber Emotionsregulationsstrategien
anderer Menschen zu erfahren, dabei iber eige-
ne Ressourcen und Kompetenzen nachzudenken
und neue Strategien zu erlernen.
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Barbie - Ken

Ziele

> Uber Spielzeugfiguren wahrnehmen, wie Ideal-
bilder transportiert werden und unsere Gedan-
ken zu Korperformen mit beeinflussen.

> Anregen zu einem Gedanken- und Meinungs-
austausch.

Wichtig

Teilnehmende nicht zu sehr in eine Richtung
drangen und Figuren nicht generell verurteilen.
Auf Facts hinweisen.

Situation
Arbeit in Gruppe/Klasse.

Vorbereitung

Barbiepuppe, Ken oder Supermanfigur mitbrin-
gen sowie Informationen zu diesen Figuren im
Vorfeld (am Ende dieses Bausteins) lesen.

Ubung/Anleitung
Die Figuren werden gezeigt.

Maogliche Fragestellungen
Wiirde Barbie in Lebensgrdsse eine realisti-
sche, lebensfahige Person darstellen?
Welche Idealformen transportiert Barbie?
Welche Idealbilder transportiert Ken oder
Superman?
Warum denkst du, haben Barbie, Ken und
Co diese Figuren?
Glaubst du, dass diese Figuren uns in unse-
rem Denken und Wiinschen beeinflussen?

Infos zu Barbie, Ken und Co

Es fallt uns schwer uns korperlichen Idealbildern
zu entziehen. Selbst dann, wenn es sich um Spiel-
zeugfiguren wie Barbie, Ken oder Superman oder
um Fantasiefiguren wie die Mangas handelt.

Obwohl wir uns bewusst sind, dass diese Figu-
ren unrealistische Korperbilder transportieren,
so verkdrpern sie doch oft vieles von dem, was
wir uns erhoffen und wiinschen wiirden.

Gleichzeitig macht es die heutige Schénheitschir-
urgie moglich, dass selbst Barbie menschlich wird.
Dazu lohnt es sich Bilder von Valeria Lukyanova,
der Mensch gewordenen Barbie, zu betrachten.
Bei Ken gilt es vor allem dessen muskulire Ent-
wicklung der letzten Jahre anzusprechen. Dazu
gibt es im Internet unter «Evolution of Ken»
interessante Bilder.

Der heutige Ken, wie auch Superman und Spiel-
zeugfiguren aus dem Kinderzimmer der Jungs
reprasentieren den heute idealen Mann mit brei-
ten, kraftigen Schultern, schmaler Taille (V-Form)
und muskelbepackt.

Justin Jedlica ist der Mensch gewordene Ken.
Bilder zu Idealbildern von Mannern finden sich
in vielen Zeitschriften.

Barbie® und Ken® sind eingetragene
Warenzeichen von Mattel, Inc.
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Barbie - Close up

Hals
Barbies Hals ist fast doppelt so

lang wie der Hals einer durch-
schnittlichen Frau, hat aber viel
weniger Umfang. Sie kdnnte in
Wirklichkeit ihren Kopf nicht
aufrecht halten.

Taille
Barbies Taille ist in den Proportio-

nen viel zu diinn. Es hatten nicht
alle Organe Platz und das Atmen
. wiirde ihr sehr schwerfallen. Sie
Taille-Hifte-Verhaltnis ' wire durch das fehlende Fettge-

Die Hifte ist sehr kurvig. Die webe wohl auch unfruchtbar.
Taille hat 56% der Hiiftbreite,

bei normalen Frauen sind es
80%. Ein Baby konnte Barbie

nie zur Welt bringen. Handgelenk

Frag Barbie nicht, was Schwe-
res zu tragen. Mit einem 3,5 cm
breiten Handgelenk wére sie
dazu vollig unfahig.

Beine

Barbies Beine sind um 50%
langer als ihre Arme. Bei einer
normalen Frau sind es nur 20%.
Dazu sind ihre Oberschenkel
viel zu dinn.

Fuss
Die Fussgrosse von Barbie ent-

spricht etwa der einer Zweijahri-

gen. Mit ihrem Gang auf den Ze-
henspitzen und den zu langen,
diinnen Beinen kénnte Barbie
weder stehen noch gehen.
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Fragekarten

Ziele
Eigenwahrnehmung starken, Umgang mit Ge-
fithlen, Ressourcen erkennen und starken.

Situation
Die Teilnehmenden bilden einen Sitzkreis auf
Stiithlen oder am Boden.

Vorbereitung/Informationen

Die Fragekarten herunterladen und ausschnei-
den, eventuell laminieren. (Sach-)Informationen
kénnen durch die leitende Person zu jeder Zeit zu
den einzelnen Fragen abgegeben werden.

Wichtig

Diese sollen jedoch nie einen wertenden Inhalt
haben und nicht die Antwort der Person mit dem
entsprechenden Kéartchen bewerten.

Ubung/Anleitung

Alle Teilnehmenden erhalten ein oder mehrere
Kartchen. Eine Person beginnt und liest die Aus-
sage/Frage auf ihrem Ké&rtchen vor. Sie beantwor-
tet die Frage(n). Bei der Antwort handelt es sich
immer um eine persénliche Meinung der gefrag-
ten Person.

Die andern Gruppenteilnehmenden kommen-
tieren oder bewerten die Antwort nicht. Sie ha-
ben die Mdéglichkeit ihre eigene Antwort dazuzu-
geben oder die Frage kann grundsatzlich in der
Gruppe diskutiert werden.

Wer die Frage auf der Karte nicht beantworten
mochte, kann sie in die Mitte des Kreises legen.
Am Schluss werden die Karten in der Kreismitte
mit der ganzen Gruppe diskutiert.

Maogliche Fragen
Warum fallt einem die Antwort bei
einigen Karten schwer?




Wie oft treibst du in
der Woche Sport?
Welchen Sport?

Was gefallt dir daran?

Wie viele Liegestiitze
schaffst du hintereinander?

Isst du eher mehr, wenn
du gestresst bist, oder

verschlagt Stress dir den
Appetit?

Isst du immer, wenn du
Hunger hast?

[sst du manchmal, um dich
zu belohnen?

Wenn ja, schildere eine
typische Situation.

Welche Sportart tut dir
besonders gut?

Ohne Sport wiirde ich rasch
zunehmen!?

Was denkst du zu dieser
Aussage?

Welche Speisen isst du gar nicht
gerne? Was machst du, wenn man sie
dir anbietet?

Isst du manchmal etwas,
nur weil es gesund ist?

Isst du manchmal, um
dich zu verwoéhnen?
Wenn ja, schildere eine
typische Situation.




Isst du manchmal, um dich zu
trosten? Wenn ja, schildere eine
typische Situation.

Hast du manchmal Angst vor einem
Essen?

Isst du manchmal etwas nicht, weil
es dick macht? Welche Speisen sind
das?

Bei welchen Gelegenheiten isst du
gerne Schokolade?

Gibt es Situationen, in denen du
nichts essen kannst? Nenne ein
Beispiel.

[sst du manchmal aus Langeweile?
Wenn ja, schildere eine typische
Situation.

Isst du manchmal, um Frust
abzubauen? Wenn ja, schildere eine
typische Situation.

Isst du manchmal etwas nur, weil
es dick macht? Welche Speisen sind
das?

Stehst du manchmal in der Nacht
auf, um etwas zu essen?

Hast du manchmal ein schlechtes
Gewissen, weil du zu viel gegessen
hast?




Isst du manchmal weiter, obwohl du
schon genug hast und satt bist?

Isst du manchmal nur, weil alle
andern auch etwas essen?

Mochtest du lieber 2 Kilo zunehmen
oder abnehmen?

Bei welchen Gelegenheiten
denkst du, du kénntest ruhig etwas
zunehmen?

Welche Didten hast du schon
ausprobiert?

Ho6rst du manchmal auf zu essen,
obwohl du nicht genug hast und
noch nicht satt bist?

Bist du mit deinem Korpergewicht
zufrieden?

Bei welcher Gelegenheit denkst du:

«Eigentlich musste ich abnehmen!»

Wie oft wiegst du dich?

Was isst du am liebsten? Wie oft
gonnst du dir dein Lieblingsessen?




Wie oft in der Woche isst du
Fastfood?

Dein Freund oder deine Freundin
findet, dass dir ein paar Kilos mehr
gut stehen wiirden.

Was machst du?

Dein bester Freund/deine beste
Freundin hat 5 Kilo abgenommen.
Welche Gefiihle 16st das bei dir aus?

Wie gross bist du?

Wie schwer bist du?

Bei welcher Frage féllt dir

die Antwort schwerer? Warum?

Gibt es einen Teil deines Korpers,
den du als deine Problemzone
bezeichnest?

Wie lange liegt eine angebrochene
Tafel Schokolade bei dir im Zimmer?

Dein Freund oder deine Freundin
findet, dass dir ein paar Kilos weniger
gut stehen wiirden.

Was machst du?

Dein bester Freund/deine beste
Freundin hat 5 Kilo zugenommen.
Welche Gefiihle 16st das bei dir aus?

Du gewinnst einen Gutschein
fur eine Behandlung in einem
Kosmetikstudio.

Was machst du damit?

Welche Bilder fallen dir ein, wenn du
das Wort «fett» horst?




Welche Bilder fallen dir ein, wenn du
das Wort «mager» horst?

Welche Bilder fallen dir ein, wenn du
das Wort «Waschbrettbauch» horst?

Wie viel Zeit brauchst du am

Morgen fiir dein komplettes
Pflegeprogramm?

«FUr die Schonheit muss man leiden!»
Was denkst du dazu?

Was wiirdest du an deinem
Korper andern, wenn du kénntest?
Was ware dann anders?

Was findest du an dir selbst gut?

Welche Bilder fallen dir ein, wenn du
das Wort «Problemzonen» horst?

«Schlanksein ist ein Schliissel
zum Erfolgl»
Was denkst du dazu?

Erzahle eine Begebenheit, bei der
das Essen eine grosse Bedeutung
fur dich hatte?

Was machst du, wenn du traurig
bist?
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JA/NEIN-Ubung

Ziele

Korper- und Eigenwahrwahrnehmung. Bei sich
selber bleiben, sich und damit eigene Gefiihle
und eigene Reaktionen wahrnehmen. Einstehen
fir eigene Haltung und Meinung.

Situation

Es braucht fiir diese Ubung einen geniigend gros-
sen Raum, ohne Bestuhlung, ohne Tische. Min-
dest so viel Raum, dass sich jede Person mit aus-
gestreckten Armen bewegen kann, ohne dass sie/
er dabei jemanden beriihrt.

Zweiergruppen bilden. Die beiden Personen stel-
len sich einander gegeniiber auf, ohne sich zu
berithren.

Ubung/Anleitung

Jede Zweiergruppe hat die beiden Worte JA
beziehungsweise NEIN zur Verfiigung.

Sie entscheiden selber, wer das Wort JA

beziehungsweise NEIN wihrend der Ubung
verwendet.

Beide Personen bleiben nun bei ihrem Wort und
versuchen sich gegenseitig von ihrem Wort zu
Uberzeugen.

Eine der Personen sagt also immer «JA», die
andere immer «NEIN». Stimme, Lautstarke,
Mimik, Intonation, Kérpersprache, Distanz, Ndhe
kénnen immer wieder variieren und frei gewahlt
werden.

Es finden jedoch keine direkten Korperkontak-
te statt.

Die Worte kénnen anschliessend getauscht wer-
den. Anschliessend Austausch zu der Ubung.

Maogliche Fragen

Welche Wirkung hatte ich auf die andere Per-
son, wenn ich bei meinem Wort blieb?

Wie war die Reaktion der anderen Person und
wie habe ich mich dabei gefiihlt?

Welche Reaktion hat die andere Person bei
mir ausgelost?

Wollte ich die andere Person von meiner
Meinung tiberzeugen oder wollte ich einfach
bei meiner «Meinung» bleiben?

Habe ich mich sicher gefiihlt?

Bin ich eher zurtickgewichen oder war ich
eher bedrangend?

Wennich eher zurtickgewichen bin, wie wirkt
das auf die andere Person?

Wenn ich eher bedrangend war, wie wirkt
dies auf die andere Person?

Welche Gefiihle hat meine Haltung bei der
anderen Person ausgeldst?

Welche Gefiihle hat die «sture» Haltung der
anderen Person bei mir ausgeldst?
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Kucheniibung - wie wichtig ist

Aussehen?

Ziele
Aufzeigen, dass Aussehen in Beziehungen eine
eher geringe Rolle spielt.

Situation
Zuerst Einzelarbeit, anschliessend Auswertung
in der Gruppe.

Vorbereitung

Vorlage «Kuchentibung» herunterladen und fir
Gruppe kopieren. Die Teilnehmenden bendtigen
ein Schreibzeug.

Ubung/Anleitung

Jede teilnehmende Person wahlt sich eine Per-
son (Freund/Freundin, Kollege/Kollegin) aus, die
sie gerne mag. Sie nennt den andern diese Per-
son nicht.

In jedem Kuchenfeld wird nun jeweils mit einem
Stichwort beschrieben, was es ausmacht, dass ge-
rade diese Person besonders gemocht wird.

Eventuell kdnnen ein paar Beispiele von még-
lichen Stichworten genannt werden wie bei-
spielsweise, Vertrauen, Augen, Lachen, Humor,
schone Haare. Wichtig dabei ist, dass sich die Bei-
spiele zu Aussehen und andern Eigenschaften
zahlenmaéssig die Waage halten. Nun die Felder
ausfillen lassen.

Nach dem Ausfillen zdhlen die einzelnen Teilneh-
menden in ihrem Kuchen, wie viele Felder rein
das Aussehen der gewahlten Person beschreiben.
Die jeweilige Anzahl wird an der Wandtafel oder
auf dem Flipchart unter dem Stichwort «Ausse-
hen» statistisch (Strichliste) festgehalten.

Nun werden alle Felder gezihlt, die nichts mit
dem Aussehen der gewdihlten Person zu tun
haben. Dazu Statistik erstellen unter dem
Stichwort «Anderes».

Die Gesamtstatistik zeigt praktisch ohne Ausnah-
me, dass die Anzahl Punkte zu «Anderem» gegen-
Uber «Aussehen» deutlich zahlreicher sind.

Dazu lasst sich die Aussage machen, dass wir uns
in Beziehungen meist sehr wenig am Aussehen
einer Person orientieren.

Wichtig

Am Anfang jeder Begegnung oder Beziehung
orientieren sich sehende Menschen am Ausse-
hen und Erscheinungsbild der anderen Person.
Ist man verliebt oder fiihlt sich unsicher, dauert
diese Orientierung am Ausssehen oder der
dusseren Erscheinung oft an.

Dies ist normal und verstidndlich. Darauf solllte
vor allem dann eingegangen werden, wenn ein-
zelne Teilnehmende mehr Punkte zum Stichwort
Aussehen vermerkt haben. Sie sollen deshalb
nicht unter Druck geraten. Vielleicht lohnt es
sich, dartiber zu sprechen, warum das Aussehen
der gewahlten Person diese (hohe) Wichtigkeit
hat. Auch kann die Frage an die Teilnehmenden
gestellt werden, warum sie denken, dass manch-
mal das Aussehen einer anderen Person fiir sie
besonders wichtig ist, méglicherweise wichtiger
als anderes.
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Komplimente tun gut

Ziele

Starkung des Selbstwertgefiihl und der Selbst-
wahrnehmung durch ernst gemeinte Kompli-
mente.

Situation
Arbeit in Gruppen unterschiedlichster Grosse.

Vorbereitung

Es ist sinnvoll, wenn sich die anleitende Person
vorrangig mit dem Thema Komplimente machen
auseinandersetzt und in der Anleitung die we-
sentlichen Grundsitze beachtet. Bitte beachten
Sie die untenstehenden Uberlegungen dazu.

Ubung/Anleitung

Wir tiben uns darin, jemandem ein Kompliment
zu machen. Du machst heute deiner Nachbarin/
deinem Nachbarn ein Kompliment.

Folgende Punkte sollst du dabei beachten:

Das Kompliment soll an die Person und nicht an
eine Sache gerichtet sein.

Ich gebe euch ein Beispiel:

Du kannst jemandem sagen: «Dein Pullover ist
schén.» Dann machst du dem Pullover ein Kom-
pliment, aber nicht der Person.

Du kannst aber sagen: «Dieser Pullover steht dir
gut oder die Farbe deines Pullovers passt gut zu
dir.»

Andere Beispiele kénnten auch sein:

«Du bist stark im Fussballl»

«Wie du deine Haare zusammengebunden hast,
gefallt mir.»

Informationen

Wenn wir einer Person ein Kompliment machen,
geben wir damit dieser Person eine Riickmeldung,
die immer etwas auslésen wird.

Ein Kompliment soll immer ernst gemeint sein,
sonst wirkt es verletzend.

Ein Kompliment soll sich immer an die Person
selber und nicht an eine Sache richten (s. Ubung/
Anleitung).

Ein Kompliment soll unser Selbstwertgefiihl
starken. Es hilft uns, uns selber besser wahrzu-
nehmen, und sagt etwas tber unsere Wirkung
auf andere aus.

Es macht Sinn, diese Ubung nach dem ersten
Uben in den Alltag einzubauen. Im Zusammen-
hang mit Jungs kann es Sinn machen, das Wort
Feedback anstelle von Kompliment zu verwen-
den oder beide Worter.

Wichtig
Komplimente sollst du ernst meinen, sonst
wirken sie verletzend.







«Bodytalk PEP» fiir die Sekundarstufe 1 und 2 / Lesetext

Wirrwarr bei den Kleidergrossen

Lies den Artikel und beantworte dann die Fra-
gen auf dem Fragebogen (Bogen kopieren S. 33):

Heute ist nahezu alles normiert! Kleidergréssen
Jjedoch nicht! Seit 1994 versucht ein europdisches
Komitee eine Norm fiir einheitliche Kleidergrés-
sen auszuadrbeiten. Bis heute ist das allerdings
nicht gelungen. Fiihrende Lénder der Modewelt,
wie Frankreich, Italien und Grossbritannien,
haben sich gegen Vorschlédge zur Normierung
gewehrt.

Dies beispielsweise, weil die Modeindustrie um
ihre Freiheiten flirchtet. Ein weiterer Grund ist
auch die erhebliche Verdnderung der Kérper-
formen in den letzten Jahren. Menschen wer-
den grésser, sind schlanker oder auch schwe-
rer und haben mehr Muskulatur. Bauchformen,
Oberweite bei Mdnnern und Frauen haben sich
durchschnittlich veréindert. Auch unterscheiden
sich die Kérperformen und Gréssen von Ménnern
und Frauen im Norden, Stiden, Westen und Osten
von Europa. Es gibt jedoch auch grosse Kleider-
hersteller, wie H&M, C&A, Nike oder Boss, die sich
fiir Normen einsetzen. Die Versandhduser sind
es miide, dass Leute, die ihre Kleider (ibers Inter-
net bestellen, diese stéindig zurlicksenden, weil die
Gréssenbezeichnungen verwirrend oder unprézis
sind und die bestellte Grésse nicht passt.

Es herrscht tatsdchlich schon ein Wirrwarr bei
den Groéssenbezeichnungen selber. Auf der Hose
bei Mdnnern steht méglicherweise 48, auf dem
Pulli S/M und auf der Jacke 94. Eine Bluse hat
Grésse 38, Unterwdsche M, bei Schuhen 39 und
dann wieder 6. Und wenn die Schuhe aus den USA
kommen, 8. Wer soll das noch verstehen?

Meist sind die Grdssen auch von Land zu Land
verschieden. Eine Frau, die in der Schweiz in eine
Hose mit Grdsse 38 passt, braucht in Italien mdg-
licherweise Grésse 44 und in Frankreich Grdsse 40.
Gréssenunterschiede gibt es aber auch von Mar-
ke zu Marke, von Trendladen zu Trendladen. Dass
man sich nicht auf die Gréssenangaben verlassen
kann, hat also nichts damit zu tun, dass schein-
bar plétzlich ein Pélsterchen mehr auf den Hiif-
ten sitzt oder Mann mehr Bauchumfang bekom-
men hat.

Gerade Mddchen und Frauen, zunehmend aber
auch junge Mdnner, neigen jedoch dazu, sich stark
an einer bestimmten Kleidergrésse zu orientieren.
Passen sie nicht in die gewlinschte Grosse, ist der
Frust gross und die Schuld daftir wird oft bei sich
selber gesucht.




«Bodytalk PEP» fiir die Sekundarstufe 1 und 2 / Fragebogen

Fragebogen

Wenn du den Text aufmerksam gelesen hast, weisst du sicher, welche der
Aussagen richtig, welche falsch sind. Kreise bei jeder Aussage den Buch-
staben in der entsprechenden Spalte ein. Schreibe das Ldsungswort
unten in das Kastchen.
richtig falsch

Kleidergrossen sind europaweit und in der

Schweiz normiert.

Fihrende Lander der Modewelt sind fiir eine E

einheitliche Normierung von Kleidergrossen

In den letzten Jahren haben sich die Kérperformen

von Menschen verdndert.
Die durchschnittliche Kérpergrésse ist in Nordeuropa

gleich wie in Sideuropa.
Es gibt Grossenunterschiede von Marke zu Marke. E

Trendladen haben einheitliche Gréssen.
Wenn jemand in «seine/ihre Grdsse» nicht reinpasst,
dann hat das mit einer Gewichtszunahme zu tun.

Durchschnittlich sind die Menschen in den

letzten Jahren grosser geworden. E .

Die Versandhiuser sind froh, wenn die Menschen ihre

Kleiderbestellungen zuriicksenden.

Die Modeindustrie furchtet um ihre Freiheiten, wenn

Normen fiir Grossen eingefiithrt werden.

Bis heute ist es nicht gelungen eine Norm fir

einheitliche Kleidergrdssen zu schaffen.

Loésungswort:

1 2




«Bodytalk PEP» fiir die Sekundarstufe 1und 2/ Anleitung

Schonheitsideale im Wandel der Zeit

Ziele

> Dem Wandel von Schonheitsidealen begegnen.
> Erkennen, dass, das was Menschen als schén
empfinden, sich im Lauf der Geschichte immer
wieder verdndert.

> Uberpriifen, ob Schénheitsideale wiederkehren.

Situation
Einzel-/Partner- oder Kleingruppenarbeit
Geschlechtergetrennte Arbeit.

Vorbereitung
Pro teilnehmende Person/Gruppe je kopieren:

e Textblatt Schonheitsideale Frau/Mann
e Bildblatt Schonheitsideale Frau/Mann
e Losungsblatter eventuell als Kontrollblatter

Ubung/Anleitung

Alle Texte und Bilder ausschneiden.

Texte lesen und dem passenden Bild zuordnen.
Texte und Bilder geordnet auf ein Blatt kleben
Uberpriifen, ob die Zuordnungen stimmen.
Anschliessend Gesprach unter allen
Teilnehmenden.

Maogliche Gesprachsinhalte
Wiederholen sich Merkmale von Schénheit
im Wandel der Zeit?
Lassen sich Schonheitsmerkmale bei Méan-
nern und Frauen Uiber die Zeit vergleichen.
Gibt es Merkmale, die sowohl fiir Manner wie
Frauen galten/gelten?
Welches sind die heutigen Merkmale von
Schonheit?

Information
Weitere Hinweise zu Schonheitsidealen im
Wandel der Zeit:

wwwwissen.de > Schoenheitsideale im Wandel
der Zeit




«Bodytalk PEP» fiir die Sekundarstufe 1 und 2 / Arbeitsblatt

» Grosser Busen

« Runder Bauch, dicke Beine

- Uppiger Po

« Das waren alles Symbole fir
Fruchtbarkeit

« Wiederentdeckung der griechischen
und rémischen Kultur

« Schlanke Frauenkorper, kraftige
Hiften

« Goldenes Haar, weisse Haut, gerdtete
Wangen, roter Mund
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» Lange Beine

o Schmale Taille

« Grosser Busen

 Frauenbild durch Kino gepragt
(z.B. Marilyn Monroe)

« Schlankheitskult greift Mitte 60er-
Jahre um sich

« Twiggy wiegt bei Grésse 170 cm
nur 42 kg

« Weibliche Formen sind nicht mehr in!

o
"4

« Proportionen sollen ausgeglichen sein

« Schlanke, sportliche Menschen

» Frauen: kraftiges becken, kleine feste
Brust, weisse Haut

o Méanner: dunklere Haut, aktives und
sportliches Leben

« Wohlgendhrte, korpulente/fiillige
Korper

« Genussbetonte und ausschweifende
Lebensart

o Gepuderte, parfiimierte Periicken
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o Muskulatur
« Runder Bauch, kriftige Beine
« Stark behaart

« Proportionen sollen ausgeglichen sein
« Schlanke, sportliche Menschen
« Freiziigigkeit, Schénheitswettbewerbe
unter (nackten) Mannern
« Dunklere Haut,
aktives und sportliches Leben

« Wiederentdeckung der griechischen
und rémischen Kultur

« Proportionen sollten ideal sein

» Goldenes Haar, weisse Haut

r-----

« Wohlgenihrte, korpulente/fiillige
Korper

« Genussbetonte und ausschweifende
Lebensart

« Gepuderte, parfiimierte Perticken

« Dick sein gilt als Zeichen von

Wohlstand und Erfolg
« Gepuderte, parfiimierte Perlicken bei Mannern
« Im 19. Jahrhundert: kaum mehr

Periicken und Puder

« Schlanker, jugendlicher, durch
Sport geformter Kérper
e Feminine Mannertypen

» Wieder kraftigere Mannerkdrper
 Eleganz
« Ménnerbild neu durch Kino gepragt

« Teilweise wie

\;, r Kor

in\Werbung nimmt stark zu

1 des Ideals 2012:

‘i- muskuldser Korper, Sixpack,
dnnlich wirkend
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» Grosser Busen

« Runder Bauch, dicke Beine

« Uppiger Po

« Das waren alles Symbole fiir
Fruchtbarkeit

« Proportionen sollen ausgeglichen sein

« Schlanke, sportliche Menschen

« Frauen: kraftiges Becken, kleine feste
Brust, weisse Haut

« Méanner: dunklere Haut, aktives und
sportliches Leben

« Wiederentdeckung der griechischen
und rémischen Kultur

« Schlanke Frauenkorper, kraftige
Hiften

« Goldenes Haar, weisse Haut, gerdtete
Wangen, roter Mund

« Wohlgenihrte, korpulente/fillige
Korper

« Genussbetonte und ausschweifende
Lebensart

« Gepuderte, parfiimierte Perticken

 Frauen zwangen ihre meist
Uppigen Korper in enge Korsetts

« Betonung der weiblichen Formen,
Vollweib

« Gepuderte, parfiimierte Perticken

« Im 19. Jahrhundert: Betonung des Po
mit Cul de Paris

« Kaum mehr Perlicken und Puder

-

i o
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«Bodytalk PEP» fiir die Sekundarstufe 1 und 2/ L6sungen Frauen

« Schlanker, jugendlicher, durch Sport
geformter Koérper

« Flachgedrickter Busen, ein blasser
Teint, kurzgeschnittene Haare,
schwarz umrandete Augen und ein
roter Schmollmund

« Rundliche, weibliche Formen

« Lange Beine

« Schmale Taille

» Grosser Busen

« Frauenbild durch Kino gepragt
(z.B. Marilyn Monroe)

Schlankheifskufearettc Mitte 60er-
Jahre un /n/ ;

. Twig
nur 4 "‘,;’

. Weibligl

gei Grosse 170 cm

1 . . .
Formen sind nicht mehr in!

4

absolut

« SexualisicRUHEY

» Totale Kt')rp rolle

« Diat als Lifestyle

» Aussehen wird hochstilisiert,
Selbstdefinition iber Aussehen

- Digital bearbeitete Bilder dienen #2"
als Vorbild '

« Plastische Chirurgie -

o Merkmale des Ideals 2012: f.': -
Lange Beine .
Schlanke Taille
Voller Busen




«Bodytalk PEP» fiir die Sekundarstufe 1 und 2 / Lésungen Méanner

« Muskulatur
« Runder Bauch, kraftige Beine
« Stark behaart

« Proportionen sollen ausgeglichen sein

« Schlanke, sportliche Menschen

Freizligigkeit, Schonheitswettbewerbe

unter (nackten) Mannern

Dunklere Haut, aktives und sportliches Leben

Wiederentdeckung der griechischen
und romischen Kultur

» Proportionen sollten ideal sein

« Goldenes Haar, weisse Haut

« Wohlgendhrte, korpulente
und fillige Kérper

« Genussbetonte und ausschweifende
Lebensart

» Gepuderte, parfiimierte Periicken

« Dick sein gilt als Zeichen von
Wohlstand und Erfolg

« Gepuderte, parfiimierte Perticken

e Im19. Jahrhundert: kaum mehr
Periicken und Puder




«Bodytalk PEP» fiir die Sekundarstufe 1 und 2/ Lésungen Mé&nner

« Schlanker, jugendlicher, durch Sport
geformter Koérper
e Feminine Mannertypen

« Wieder kriftigere Mdnnerkorper
« Eleganz
« Minnerbild neu durch Kino gepragt

« Mannermode gewinnt an Bedeutung
« Orientierung an Vorbildern

(z.B. Beatles)
« Teilweise wieder femininer

« Zunehmend lassen sich auch die
Manner Aussehen, Korper und Kleidung
diktieren

« Ab1970: Bodybuilding

» Sportlicher, zunehmend
schlanker Kérper

» Muskulatur, Kraft

« Sixpack

« Korperbehaarung verliert an

Bedeutung o

Gepflegter Korper




«Bodytalk PEP» fiir die Sekundarstufe 1 und 2 / Anleitung / Song

Bei dir bin ich schon

Im Lied von 2raumwohnung wird der Frage des
«Schoénseins» nachgegangen. Was heisst schén
sein? Was bedeutet schén sein in einer Bezie-
hung?

Link: wwwyoutube.com > Bei dir bin ich schén
Folgende Fragen sollen zur Diskussion anregen:

Fiihlst du dich immer wohl in deiner Haut?
Gibt es Personen, die dich verunsichern?
Gibt es Personen, die dir das Gefiihl geben, so
okay zu sein, wie du bist?

Was gibt dir ein gutes Gefiihl?

Was brauchst du oder machst du, damit du
dich so fiihlst, wie es im Song beschrieben
wird?

Lied von 2raumwohnung
Bei dir bin ich schén

Songtext:

Bei Dir bin ich schén,

das ist ein Phénomen.

Auf der Skala 1 bis 10

Bei Dir bin ich zehn.

Ich kann mich selbst nicht so sehn,
vielleicht klingt das schizophren.
Ist aber angenehm,

bei Dir bin ich schén.

Ref:

Will gar nicht mehr landen, bin so leicht.
Warum wieder landen, bin so leicht wie nie.
Das ist wie auf Blumen gehn,

bei Dir bin ich schén

auf der Skala 1 bis 10

bei Dir bin ich zehn.

's wie auf'm Himalaya stehn,

bei Dir (bei Dir, bei Dir)

bei Dir bin ich schén

Sogar foto-tele-gen,

aber frag ich irgendwen,

bin ich nicht unbedingt schén.
Das ist wie im Dunkeln sehn,
wie die einzige Eule in Athen,
ziemlich angenehm.

Ref:
Will gar nicht mehr landen, bin so leicht...

Als wenn immer Sommer wdr,
flir immer Sommer wdr, und die Wellen fliistern
mehr...

Ref:
Will gar nicht mehr landen, bin so leicht...

Bei Dir..., bei Dir bin ich schén.
Bei Dir..., bei Dir bin ich schén.




«Bodytalk PEP» fiir die Sekundarstufe 1 und 2 / Arbeitsblatt

Wie siehst du dich selber? Fiille den Fragebogen fur dich aus.
Esist toll, wenn du das ganz ehrlich dir gegentiber machen kannst.

1. Was gefallt dir selber an dir?

2. Was gefallt dir nicht an dir?

3. Was wiirdest du an deinem Ausseren verindern, wenn du kénntest?

4. Was ware dann anders? Wie wirdest du dich dann fithlen?

5. Kannst du dir vorstellen, einmal eine Schénheitsoperation zu machen? Wenn ja, welche?

6. Gibt es Momente, in denen du dich tiberhaupt nicht attraktiv fiihlst? Wenn ja, wann? Und was tust du dann?

7. Gibt es Momente, in denen du attraktiver sein méchtest? Wenn ja, was tust du dann?
(z.B. Sport, Erndhrung, Frisur, Kosmetik, Mode...)?

8. Fiir wen oder welche Momente stylst du dich?

44



«Bodytalk PEP» fiir die Sekundarstufe 1 und 2 / Anleitung

Bilder manipulieren

Zur Erinnerung an den Bodytalkfilm von Dove

Link zum Film
wwwyoutube.com > Fabricating Beauty — Body
Talk (englische Version)

Ziele

> Selber Bilder manipulieren

> Aufzeigen, wie «einfach» Bilder auch selber
bearbeitet und damit «Idealfiguren» kreiert
werden kdnnen.

Situation
Einzel-/Partner- oder Kleingruppenarbeit am
Computer. Geschlechtergetrennte Arbeit.

Vorbereitung
Computer, Bildbearbeitungsprogramm
Bildrecherche im Internet

Ubung/Anleitung

Variante A

Die Teilnehmenden suchen im Internet nach
einem nattirlichen Ganzkoérperbild (Jungs/Man-
ner = Mannerbild, Mddchen/Frauen = Frauenbild)

Die gefundenen Bilder werden mit dem Bildbear-
beitungsprogramm zu «Ildealmenschen» verwan-
delt. Das Originalbild wird dem bearbeiteten Bild
gegeniibergestellt und ausgedruckt.

Das folgende Youtube-Video nimmt das Thema
noch einmal auf.

wwwyoutube.com > Celebrity photoshop
before and after

Variante B

Die Teilnehmenden verwenden fiir die Bearbei-
tung ein eigenes Ganzkérperfoto.

Wichtig: Hier gilt es durch die Leitungsperson
den Augenmerk auf einen sorgfaltigen und acht-
samen Umgang mit den Kérperbildern unter den
Teilnehmenden zu gewdahrleisten.

Eigene Bilder betrachten wir oft sehr kritisch.
Eine gute und gesprachsanregende Mdoglichkeit

dazu bietet der folgende Kurzfilm:

wwwyoutube.com > Dove Real Beauty Sketches

Information

Der Film «Fabricating Beauty» zeigt uns, wie
schon Kleider, Frisur und Schminke Menschen
stark verdandern konnen. Mit Lichteffekten ver-
starken Fotografen die Wirkung oder betonen be-
stimmte Korperteile gezielt. Spezialisten kreieren
daraus mit Photoshop Idealbilder. Die Menschen
auf den Bildern erscheinen uns so makellos und
perfekt.




«Bodytalk PEP» fiir die Sekundarstufe 1 und 2 / Anleitung

Fantasiereise

Ziele

Auseinandersetzung mit (Veranderungs)win-
schen und Vorstellungen in Bezug auf sich sel-
ber und den eigenen Kérper heute und in der
Zukunft. Auseinandersetzung dazu, ob und wie
Veranderungen gegen innen und aussen wirken
kdnnen.

Sich selbst bewusst werden. Sich selber und an-
dere wahrnehmen. Eigene Gefiihle und Gefiihle
anderer wahrnehmen. Starken und Schwéachen
erkennen.

Ubung/Anleitung

Einzelarbeit

Jede teilnehmende Person erhélt ein Arbeits-
blatt Fantasiereise. Es wird angeleitet, in welcher
Form eine Auseinandersetzung (gedanklich oder
schriftlich) stattfinden soll. Eventuell Zeit fest-
legen. Dariiber informieren, wie die Auseinander-

setzung ausgewertet wird: keine weitere Auswer-
tung, Austausch der Gedanken nur tber oder
mit Leitungsperson (z.B. wenn Text geschrieben
wurde), Plakate betrachten oder anschliessender
Austausch in der Gruppe.

Gruppenarbeit
Die Fragestellungen des Arbeitsblattes sollen fiir

alle sichtbar gemacht werden. Eventuell Frage
um Frage und dazu Diskussion.

Situation

Kann als Einzelarbeit (gedanklich) oder schrift-
lich (Text, Plakatgestaltung u.a.) wie auch als
Gruppendiskussion eingesetzt werden.

Vorbereitung
Arbeitsblatt Fantasiereise ausdrucken.

Wichtig

Eine Auseinandersetzung mit den Fragen soll
moglich sein, ohne dass Gedanken, Ideen, Mei-
nungen einzelner bewertet werden. Diesem As-
pekt gilt es durch die leitende Person besondere
Beachtung zu schenken. Darauf muss vorgangig
hingewiesen werden.
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«Bodytalk PEP» fiir die Sekundarstufe 1 und 2 / Anleitung

Fragesnack

Ziele

> Dialogische Auseinandersetzung mit den The-
men Essen, Bewegung und psychische Aspekte.
Starkung der Selbstwahrnehmung.

> Ansprechen von Sinnen, Emotionen und Eigen-
erfahrungen der Teilnehmenden.

> Anderen Sichtweisen und Erfahrungen begeg-
nen.

Situation

Gruppenarbeit, die Teilnehmenden bilden einen
Sitzkreis auf Stiithlen oder am Boden.

Koérbchen mit Fragesnack.

Vorbereitung

Fragesnackkatalog A3 kopieren oder herunter-
laden und auf A3 kopieren.

Fragestreifen schneiden und diese einzeln hand-
orgelmaéssig zusammenfalten.

Die einzelnen Fragezettel in ein Kérbchen legen,
eventuell noch etwas zum Knabbern wie Schoko-
ladentafelchen, Salzfischli, Gummibarchen dazu-
legen (analog einem Knabbersnack).

Ubung/Anleitung
Das Fragesnackkorbchen steht in der Mitte des
Kreises.

Eine Person aus der Gruppe wahlt sich einen
«Fragesnackzettel» aus und darf, wenn vorhan-
den, noch einen «echten» Snack mitnehmen.

Diesen darf sie nach Beantwortung der Frage
essen. Die Person faltet den Zettel auf und liest
die Frage(n) der Gruppe vor. Sie beantwortet die
Frage(n) nun erst aus ihrer persénlichen Sicht.
Anschliessend dussern sich auch andere Teilneh-
mende aus der Gruppe zur Frage.

Auch hier geht es immer um eine personliche
Sicht und den Austausch gleicher oder unter-
schiedlicher Erfahrungen.

Die Gruppenteilnehmenden wie auch die Lei-
tungsperson kommentieren oder bewerten die
Antworten nicht.
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«Bodytalk PEP» fiir die Sekundarstufe 1 und 2 / Arbeitsblatt Fragesnack

Kannst du dein eigenes Gewicht tragen, wenn du es auf deinen Armen abstiitzt, indem du in die Knie

gehst und dich mit den Armen unter den Knien durch abstuitzt?



«Bodytalk PEP» fiir die Sekundarstufe 1 und 2 / Arbeitsblatt Fragesnack

Wann hast du dich zum letzten Mal so richtig gefreut? Wie hat sich das angefiihlt, wo hast du die Freude

in deinem Kérper gespiirt?

Wie fithlst du dich, wenn du geweint hast? Hat dir schon mal jemand gesagt, dass du nicht weinen sollst?

Wie war das fur dich?

_______________________________________________________________ NP
Kannst du «Mut» beschreiben? Spiirst du ihn manchmal im Kérper? o
Wieundjoderwo merkst du,dass jemand mutigise.
" Wer oder was kann dir helfen, wenn du Angst hast? Gibst duAngst 2w
Woin deinem Korper spiirst du Wut? Was machst du, wenn duwitend bist?
" Hast du schon einmal Hass gespiirt? Wenn ja, warum und wie hat sich das angefohley
_______________________________________________________________ >€



«Bodytalk PEP» fiir die Sekundarstufe 1 und 2 / Anleitung

Gefiihlskarten

Ziele

> Gefiihle erkennen und benennen

> Sich bewusst werden, wie eigene Gefiihle aus-
gedriickt werden und wie deren Ausdruck durch
andere wahrgenommen wird.

> Wirkung Giberpriifen lernen: Werde ich so, wie
ich mich fiihle und mein Gefiihl ausdriicke, durch
andere entsprechend wahrgenommen?

> Gefiihle und deren Ausdruck bei andern
Menschen erkennen lernen.

Situation
Zweier-, allenfalls Dreiergruppen bilden. Dauer
der Spielzeit festlegen.

Vorbereitung
Gefiihlskarten (s. unten herunterladen und aus-
schneiden, eventuell laminieren).

Ubung/Anleitung

Jedes Mitglied einer Gruppe erhalt eine Gefiihls-
karte (verdeckt). Die Karte wird den andern Per-
sonen nicht gezeigt. Ein Mitglied der Gruppe
stellt anschliessend den anderen Personen in der
Gruppe das auf der Karte angegebene Gefiihl vor.

Wichtig

Die vorfiihrende Person versucht das Gefiihl so
vorzufiithren, wie sie denkt, dass sie wirkt, wenn
sie eben dieses Gefiihl hat. Also im Sinne von:
so wirke ich, wenn ich wiitend bin, Freude habe,
usw. Die andern Gruppenmitglieder versuchen
das vorgefiihrte Gefiihl zu erkennen, zu benen-
nen und teilen der vorfithrenden Person mit, was
sie wahrgenommen haben. Die Darstellung des
vorgefiihrten Gefiihls selber wird nicht bewertet.

Anschliessend kann eine kurze Riickmeldung
oder Austausch in der Gruppe sinnvoll sein wie:
Ja, der Ausdruck deines Gefiihls war fiir mich
genau erkennbar, weil ich dich genauso erlebe,
wenn du wiitend/traurig/gelangweilt usw. bist.

Oder:

Ich erlebe den Ausdruck von Wut bei dir anders.
(beschreiben, was anders ist)

Wichtig: auf Ich-Botschaften hinweisen: Ich
nehme dich so wahr, ich erlebe dich anders usw.

Mogliche weitere Fragen zum Austausch in der

Gruppe
e Wieerlebeich dieses Gefiihl. Empfindeich es

als angenehm oder eher unangenehm?

Wo spiire ich dieses Gefiihl in meinem
Korper?

Wie empfinden die anderen Gruppenmitglie-
der dieses Gefiihl bei sich selber?

Wo splren sie es im eigenen Kdrper?

Anschliessend stellt die nidchste Person ihr Ge-
fithl dar usw.

Nach einem Durchgang werden die Karten zu-
riickgebracht und gegen neue Gefiihlskarten aus-
getauscht.




So sehe ich aus und wirke ich,
wenn ich mich freue.

So sehe ich aus und wirke ich,
wenn ich zufrieden bin.

So sehe ich aus und wirke ich,

wenn ich erschépft bin.

So sehe ich aus und wirke ich,
wenn ich verlegen bin.

So sehe ich aus und wirke ich,
wenn ich enttduscht bin.

So sehe ich aus und wirke ich,
wenn ich mich argere.

So sehe ich aus und wirke ich,
wenn ich traurig bin.

So sehe ich aus und wirke ich,
wenn ich beleidigt bin.

So sehe ich aus und wirke ich,
wenn ich Angst habe.

So sehe ich aus und wirke ich,
wenn ich cool bin.




So sehe ich aus und wirke ich,

wenn ich miide bin.

So sehe ich aus und wirke ich,

wenn ich mich hilflos fiihle.

So sehe ich aus und wirke ich,

wenn ich kritisch bin.

So sehe ich aus und wirke ich,
wenn ich mich schuldig fiihle.

So sehe ich aus und wirke ich,
wenn ich null Bock habe.

So sehe ich aus und wirke ich,
wenn ich mich langweile.

So sehe ich aus und wirke ich,

wenn ich nachdenklich bin.

So sehe ich aus und wirke ich,

wenn ich erleichtert bin.

So sehe ich aus und wirke ich,
wenn alles scheisse ist.

So sehe ich aus und wirke ich,
wenn ich hassig bin.




So sehe ich aus und wirke ich,
wenn ich mich schame.

So sehe ich aus und wirke ich,
wenn ich nervos bin.

So sehe ich aus und wirke ich,
wenn ich an mir zweifle.

So sehe ich aus und wirke ich,
wenn ich selbstsicher und
stolz bin.

So sehe ich aus und wirke ich,
wenn ich mich beschissen
fihle.

So sehe ich aus und wirke ich,
wenn ich mich attraktiv fithle.

So sehe ich aus und wirke ich,
wenn ich mich nicht verstanden
fthle.
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Klaviermodell

Ziele

> Arbeit mit einem Ressourcenmodell.

> Strategie suchen, eigene Ressourcen erkennen,
die es ermoglichen mit einer unangenehmen Si-
tuation oder unangenehmen Gefiihlen umgehen
zu kénnen.

Situation

Die Leitungsperson beschreibt den Teilnehmen-
den einen Tag des Grauens oder es wird ein fir
uns meist unangenehmes Gefiihl, wie z.B. Wut,
ausgewdahlt.

Anschliessend Weiterarbeit in Einzel-, Partner-,
oder Kleingruppen.

Beispiel eines Tagesablaufs

«Alles 14uft schief! Am Morgen weckt mich der
Wecker zu spat. Meine Lieblingsflockli sind alle,
das tibriggebliebene Brot steinhart. Die warme
Ovo schiitte ich tiber die Hausaufgaben aus. Mein
Lieblingspullover ist heute in der Wésche, die Ho-
sen unauffindbar. In der Schule habe ich Streit
mit meiner besten Freundin. Am Abend komme
ich vollig erschopft heim.»

Vorbereitung
Arbeitsblatt Klaviatur kopieren.

Ubung/Anleitung

Jede teilnehmende Person oder Gruppe erhélt
eine Kopie der Klaviertastatur. Auf jeder Taste
wird eine Idee mit Farbe (am besten mit einem
beschreibenden Stichwort, z.B. Musikhoren) fest-
gehalten, wie nun mit der unangenehmen Situ-
ation oder einem Gefiihl wie Wut umgegangen
werden kénnte.

Anschliessend werden alle Tastaturen aneinan-
der geklebt und im Schulzimmer aufgehéngt. Es
entsteht ein grosses Klavier und damit eine gros-
se Sammlung an unterschiedlichen Ressourcen
und Strategien, um mit schwierigen Situationen
umzugehen.

Information

Wird auf einem Klavier immer nur eine und dies-
selbe Taste gedriickt, tont dies einténig und lang-
weilig. Haben wir die Moglichkeit, unterschied-
liche Tasten anklingen zu lassen, entstehen neue
Moglichkeiten, neue Melodien.

Jeder Mensch verfiigt meist Giber unterschiedli-
che Strategien (Ressourcen), unangenehme Situ-
ationen zu bewdltigen oder mit unangenehmen
Gefiihlen umzugehen.

Verfiigt er nur iiber eine Strategie, um beispiels-
weise mit Wut umzugehen (schlagen), ist das Le-
ben eng und er gerdt moglicherweise in weitere
unangenehme Situationen.

Verfiigt er iiber mehrere und unterschiedliche
Strategien, gewinnt und hat er Handlungsspiel-
raum.
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Kreuze alle Adjektive an, die deiner Ansicht nach auf dich zutreffen!
Tausche dich anschliessend mit ein bis zwei Personen aus der Klasse, denen du vertraust,
dartiber aus. Sehen sie dich auch so?

sachlich-ntichtern fordernd vertrauensvoll
selbstbewusst belehrend entgegenkommend
tatkraftig besonnen hoflich

aktiv aufbrausend entspannt
entschlossen rucksichtslos verantwortungsvoll
temperamentvoll ablehnend ausdrucksvoll
anpassungsfahig unzufrieden flexibel
selbstbeherrscht egoistisch eigenstindig
zuverldssig unverniinftig fair
aufgeschlossen redegewandt unterhaltsam
schlagfertig traumerisch gesellig
kreativ pessimistisch interessiert
intelligent zerstreut ausdauernd
begeisterungsfahig schiichtern beliebt
vielseitig witzig mutig
ehrgeizig zielstrebig bescheiden
impulsiv lustig clever
kontaktfreudig verspielt arrogant
tolerant leichtsinnig naturlich
einfihlend bequem verschlossen
ausgeglichen einfallsreich kritisch
kompromissbereit verbindlich angstlich
optimistisch originell still
freundlich neugierig energisch
ungeduldig ehrlich sensibel
hilfsbereit vertraumt engagiert
warmbherzig friedlich misstrauisch
dominant nachtragend eitel

unsicher Uberlegen konsequent
aggressiv voreilig erfahren
eingebildet taktlos vergesslich
riicksichtslos kleinlich sorglos
einsichtig offen nervos
grossziigig selbstsicher launisch
sinnlich zuversichtlich skeptisch
gelassen charmant hoflich
vertraglich gesprachig entspannt
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Kompliment und Feedbacktraining

Ziele

> Wiederholung und Vertiefung zu S. 31,
«Komplimente machen»

> Komplimente und Feedback in den Alltag
integrieren und sich darin Giben

Situation
Gruppenarbeit

Vorbereitung
Ubung Komplimente (Anleitung S. 23) wieder-
holen

Ubung/Anleitung
Aus den folgenden Ubungen zu Komplimenten
kénnen eine oder mehrere ausgewdhlt werden.

1) Komplimente
im Alltag

Fragen zum Diskutieren:

Welche Komplimente freuen dich am meisten?
Wer macht dir hdufig Komplimente?

Gibt es Komplimente, die dich eher verunsichern?
Oder solche, die dich drgern?

Was 16st ein Kompliment in dir aus?

Machst du regelmassig Komplimente? Wem?
Wie reagiert dein Gegeniiber auf deine Kompli-
mente?

Weisst du bei deinen Kollegen/-innen/Freunden/
-innen oder Eltern und Geschwistern, welche
Komplimente sie mdgen?

Hast du schon einmal einer fremden Person ein
Kompliment gemacht?

Zur Erinnerung

Wenn wir einer Person ein Kompliment machen,
geben wir damit der Person eine Riickmeldung,
die etwas auslost.

Ein Kompliment sollst du immer ernst meinen,
sonst ist es verletzend.

Ein Kompliment kann unser Selbstbewusstsein
starken.

Es hilft uns, uns selber besser wahrzunehmen.
Es hilft uns, uns gut zu fihlen.

Es hilft uns, uns attraktiv oder schén zu fiihlen.

Lieber nicht so!
Dein Pullover ist schén! (Kompliment an den
Pullover, nicht an die Person)

Lieber so!

Dein Pullover steht dir gut! Die Farben deines
Pullovers passen super zu dir!

Wie du dich kleidest, finde ich cool!

Du bist stark im Fussball!

2) Komplimente
uiiben

Die Teilnehmenden kénnen hier Giben, einander
positive Rickmeldungen zu geben. Sie trainieren
damit eine wichtige soziale Fahigkeit.

Zeit: ca. 45 Minuten
Material: pro Person drei Schreibkarten und Stift

Anleitung

Die Teilnehmenden werden zunéchst in Vierer-
gruppen aufgeteilt. Sie schreiben nun auf die
erhaltenen Schreibkarten die Namen der drei an-
deren Teilnehmer/-innen in der Gruppe. Zu je-
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dem Namen werden nun zwei Sitze aufgeschrie-
ben in Form einer positiven Riickmeldung/eines
Kompliments, was einem an dieser Person beson-
ders gut gefallt.

Anschliessend kommen die Gruppenmitglieder
nacheinander an die Reihe und lassen sich von
den anderen drei ihre positiven Riickmeldungen/
Komplimente zu ihrer Person geben.

Die Karten werden dann den jeweiligen Emp-
fangern mitgegeben, sodass jeder am Ende der
Ubung drei Komplimente mitnehmen kann.

Zum Schluss sollte noch ausreichend Zeit blei-
ben, um die Erfahrungen mit der ganzen Klasse
zu besprechen.

Auswertungsfragen zum Diskutieren

e Wie leicht fiel es mir, eine positive Riickmel-
dung/ein Kompliment auszudriicken?
Wie leicht fiel es mir, eine positive
Ruckmeldung/ein Kompliment der anderen
zu horen?
Wie leicht fiel es mir, eine positive
Riickmeldung/ein Kompliment der anderen
anzunehmen?
Habe ich alles geglaubt, was mir gesagt
wurde?
Warum fallt es mir mdglicherweise schwer,
eine positive Rlickmeldung/ein Kompliment
anzunehmen?
Wie gehe ich im Alltag normalerweise mit
Komplimenten um?
Kann ich eine positive Riickmeldung/
ein Kompliment auch nonverbal
ausdriicken?
Wenn ja, wie zum Beispiel?

3) Warme Dusche

Macht kleine Gruppen (3—6 Personen).

Ein Mitglied sitzt in die Mitte. Die anderen Grup-
pemitglieder geben dieser Person der Reihe nach
Komplimente. Diese werden nicht kommentiert,
nur verdankt. Das Gefiihl soll so schén sein, wie
unter einer warmen Dusche zu stehen.

Danach wird gewechselt, bis alle einmal unter
die Dusche durften.




Branden, Nathaniel (2011): Die 6 Sdulen des Selbstwertgefiihls

(5. Auflage); Piper Taschenbuch

Brokemper, Peter (2009): Schonheit — ein Projektbuch; Verlag

an der Ruhr

Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (2004):

Zu Dick? Zu Dinn? Begleitmaterial zur Filmreihe BZgA

FWU - Schule und Unterricht (2006): Wa(h)re Schonheit.
Didaktische DVD; FWU Institut fiir Film und Bild, Griinwald

Goleman, Daniel (1996): Emotional Intelligence; Verlag Bantam
Hartkemeyer, Johannes F,; Hartkemeyer, Martina (2005):
Die Kunst des Dialogs — Kreative Kommunikation; Verlag

Klett-Cotta

Heppt, Christine (2001): Selbstsicherheit, Miinchen, GRIN

Verlag GmbH, www.hausarbeiten.de > Selbstsicherheit

Posch, Waldtraut (2009): Projekt Koérper — Wie die Schénheit

unser Leben pragt; Campus Verlag, Frankfurt
Rauscher, Erwin (2009): Schuldemokratie, Gewaltpravention,
Verhaltenskultur; Paddagogik fiir Niederdsterreich Bd 3 PH NG,

Baden

Renz, Ulrich (2007): Schénheit — Eine Wissenschaft fiir sich;

Berlin Berliner Taschenbuch Verlag

Rytz, Thea; Grandjean, Veronika; Uetz, Renie (2010): Papperla
PEP - Korper und Gefiihle im Dialog; Schulverlag plus AG

Schwennese, Olaf (2013): Selbstbewusstsein; Verlag CreateSpace

Independent Publishing Platform

Zimbardo, Philip (1995): Zimbardo Psychologie; Verlag Springer,
Berlin, Heidelberg

61

www.rehabs.com/explore/dying-to-be-barbie/#.UgkAM4Joodo

http://webshealth.info/de/answers/life-assertive-right.htm

(definition selbstsicherheit)

www.pfm.ehb-schweizi.ch/fileadmin/Schienen/Lernfoerde-

rung/Dialog-Beratung.pdf

Dove - Bodytalk Anleitung zum Workshop (2006)
www. pepinfo.ch oder

http://www.dove.de/de/Tipps-Themen-and-Artikel/Tipps-and-

Rat/BodyTalk-Workshop-Programm.aspx

http://www.step-hannover.de/wp-content,

uploads/2012/07/2012-10_22-Richter-Kornweitz-Resilienz-STEPI.

pdf Resilienz

www.bzga.de Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung

www.gutdrauf.de
www.pepinfo.ch > Pravention > Bodytalk

www.gutdrauf.net/index.php?id=133

Bodytalk-Aktionskarten

https://www.gutdrauf.net > Materialien > Gutdrauftipps 1-8

Orbach, Susie (2003): «<Lob des Essens»; Arche Verlag

www.chefkoch.de > Fingerfoodrezepte
www.gorilla.ch > Fingerfoodrezepte fiir Jugendliche



Hintergrundinfos und Unterrichtsmaterialien zu

Essstérungen

www.aes.ch > Uber Essstérungen

www.bernergesundheit.ch/download/20_Essstorungen.pdf

www.bkk-bauchgefuehl.de/schule/fuer-schulen

www.bzga-essstoerungen.de

Literaturangabe
Leonie (2012): Federleicht — Wenn nichts gliicklich macht;

Worterseh Verlag, Gockhausen

www.prosieben.ch > Von Fettsucht zu Magersucht

Film von Uibergewichtiger Teenagerin, die nach Magenopera-
tion magersiichtig wurde.

Verschiedene dhnliche Filme zum Thema (Bulimie,

Magersucht, Schonheits-OP, etc.)

Kunst-Geschichten, Aargauer Kunsthaus Aarau, von Franzis-

ka Diirr Reinhard und Vera Fischer, www.hep-verlag.ch

Die Kleinen Frauen, Mutmach-Karten fiir jeden Tag von Mari-

on Zuber, Schirnerverlag

Akin Terri u.a. (2000): Gefiihle spielen immer mit — Mit
Emotionen klarkommen - Ein Ubungsbuch; Verlag an der
Ruhr, Miilheim

Lichtenegger Barbara (1998): Ge(h)fiihle! Arbeitsmaterialien
fiir Schule, Hort und Jugendgruppen; Veritas Verlag, Linz

Buch: Kleider machen Leute von Jeremias Gotthelf 1940

wwwyoutube.com > Kleider machen Leute

Anleitungen und wissenschaftliche Unterlagen zu
Komplimenten

www.dr-mueck.de > Kleiner Kompliment Leitfaden

www.fitvonkleinauf.de > Unterrichtsbausteine fiir die Klassen

3/4 > Ich - einfach einmalig
Diese Unterlagen sind fiir die Unterstufe gedacht, lassen sich

aber leicht an Oberstufe anpassen.

MindMatters Materialien (2009): Mit Stress umgehen —
im Gleichgewicht bleiben — Férderung der Resilienz in der

Schule; www.mindmatters-schulen.com

FWU - Schule und Unterricht (2006): Wa(h)re Schonheit.
Didaktische DVD. FWU Institut fiir Film und Bild, Griinwald

(Arbeitsunterlagen fiir Unterricht)

Merta, Sabine (2008): Schlank — Ein Kérperkult der Moderne;
Franz Steiner Verlag, Stuttgart

Orbach, Susie (2012): «<Bodies: Schlachtfelder der Schonheit»;
Arche Verlag

Weiss, Katharina (2011): Schon!? Jugendliche erzdhlen
von Kérpern, Idealen und Problemzonen. Schwarzkopf &

Schwarzkopfverlag GmbH (Jugendbuch), Berlin

Polis — Das Magazin fiir politische Bildung Nr. 7 2014

www.mfk.ch Museum fiir Kommunikation > Vermittlung >

Sekundarstufe 1 > Lehrmittel «Bin ich schén»

wwwyoutube.com > Perfektionierung des Kérpers
wwwyoutube.com > Vom Strampler zu den Strapsen
www.upworthy.com > See why we have an absolutely ridicu-

lous standard of beauty in just 37 seconds
videos.arte.tv > Interview mit Susie Orbach iiber Korperkult

(auf Arte hat es in dieser Reihe mehrere Videos zum Thema
Schlachtfelder der Schonheit)

62



Akin Terri u.a. (2000): Selbstvertrauen und soziale Kompetenz,
Ubungen, Aktivitdten und Spiele fiir Kids ab 10; Verlag an der
Ruhr, Miilheim

www.lebenskarten.de

Dove - Bodytalk Anleitung zum Workshop (2006) www. pep-
info.ch oder

www.dove.de > Tipps / Themen und Artikel
www.dove.de > Dove Mission fiir mehr Selbstwertgefiihl

www.dove-world.ch

gesundheitsfoerderung.ch > Erndhrung und Bewegung bei

Kindern und Jugendlichen

www.schulebewegt.ch

www.berngesund.ch > Angebot

63



Impressum

Herausgeber: Fachstelle PEP

(Pravention Essstorungen Praxisnah)
Konzeption: Brigitte Rychen, Leitung Fachstelle
PEP und Projektleiterin Bodytalk PEP

Judith Hinderling, Workshopleiterin Bodytalk
PEP und Mitarbeiterin Fachstelle PEP

Basierend auf Workshopmaterialien von Body-
talk (Firma Dove) und Erfahrungen/Materialien
aus Projekt Bodytalk PEP

Unterstiitzt durch: Gesundheitsférderung
Schweiz (GECH) und Gesundheits- und Fiirsorge-
direktion des Kantons Bern (Bern gesund)
Projektunterstiitzung: Firma DOVE Unilever
Gestaltung: Christa Schiirch

Druck Broschiire: Haller und Jenzer AG
Kontakt: www.pepinfo.ch/ fachstelle@pepinfo.ch/
bodytalk@pepinfo.ch

© September 2014, 1. Auflage 100 Exemplare

Mit Unterstiitzung durch:

PE 1
E .

P D‘OVe Aktion Das Engagement des Kantons Bern Gesundheitsf'drderung
5

fiir mehr fUr Gesundheit und Wohlbefinden. SChWeiZ

Pravention Essstorungen Praxisnah Selbstwertgefiihl

. pepifo ch




