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«Es gibt
schon
Momente, wo
ich mich
frage, ob ich
mehr Sport
machen
sollte.»

Wenn der
Blick in den

piegel

stresst

Schon Kinder leiden unter Essstorungen, und viele
Jugendliche sind mit ihrem Kérper unzufrieden.

Joshua (15)

Ein Workshop des Berner Inselspitals soll bei

ihnen ein positives Selbst- und Korperbild fordern.

Das Migros-Magazin war bei einer Realklasse
im Kanton Bern dabei.

Text: Ralf Kaminski

Bilder: Raffael Waldner

«Es gibt Leute,
die sagen, ich
sei dick. Da
schaut man
sich dann
schon etwas
anders an.»

Jamie (16)

«Dumme
Spriiche
nerven
natiirlich,
aber Andern
nichts an
dem, wie ich
mich sehe.»

Jules(15)

«Ich mache
mich nicht fir
Jungs hiibsch,

sondern fir

mich - weil
ich mich dann
wohler fiithle.»

Tamara (15)
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er Workshop beginnt mit einem

entlarvenden Spiel. Leiterin Brigitte

Rychen (56) konfrontiert die

15 Schiilerinnen und Schiiler mit zwei
Behauptungen: «Untrainierte Méanner haben
keine Chance bei Frauen» und «Méanner finden
nur schlanke Frauen attraktiv». Wer der Aus-
sage zustimmt, geht im Raum nach rechts, wer
sie ablehnt, nach links. Bei der ersten findet
sich fast die ganze Gruppe links, nur einer halt
sich in der Mitte. Bei der zweiten gehen viele
der Jungs nach rechts, die meisten Médchen
halten sich in der Mitte - links steht niemand.

Das sei ziemlich typisch, sagt Rychen und
fragt bei Einzelnen nach, wie sie das erleben.
Mehrere Midchen bestitigen, dass ihnen der
Charakter eines Jungen wichtiger ist als das
Aussehen, mehrere Jungs bestétigen, dass ihr
Typ Frau diinn sei - einer hilt fest, dass der
Charakter fiir ihn schon eine Rolle spiele.

Laut aktuellen Studien sind rund 50 Prozent
der Midchen und 39 Prozent der Jungs in der
Schweiz mit ihrem Korper nicht zufrieden. Und
dies, obwohl 75 Prozent der Schweizer Jugend-
lichen im Normalgewichtsbereich sind. Kann
man daran mit einem Workshop etwas dndern?

«Man kann Bewusstsein schaffen», sagt
Brigitte Rychen, die die Fachstelle Pravention
Essstorungen Praxisnah (PEP) am Insel-
spital Bern leitet und bereits seit zwolf Jahren
Schulen mit ihrem Workshop «Bodytalk PEP»
besucht. Ihr Ziel: Jugendliche fiir einen besse-
ren, realistischeren und freundlichen Umgang
mit ihrem Korper sensibilisieren, damit es gar
nicht erst zu Essstorungen kommt.

Bldde Spriiche wegen der Frisur wegstecken
Zwei Schulstunden hat Rychen mit den 15- und
16-jahrigen Realschiilerinnen und -schiilern der
9b aus der Schule Riedern in Uetendorf BE. Im
Voraus weiss sie nie genau, was auf sie zukommt.
Doch hier machen die Jugendlichen recht aktiv
mit, einige berichten sogar sehr Personliches.

Das einzige kurzhaarige Madchen in der
Runde erzihlt, dass sie sich wegen ihres Haar-
schnitts schon eine Menge bloder Spriiche
anhoren musste, etwa ob sie lesbisch sei oder
trans. «Das hat mich schon beschéftigt, und
ich habe deswegen manchmal auch schlecht
geschlafen. Mir gefillt aber dieser Look.» —
«Mir hat man schon gesagt, ich sei zu dick und
zu wenig trainiert», wirft ein Junge ein. «Es ist
nicht immer leicht, so was wegzustecken.»

Der Workshop soll zu einem Dialog fiithren.
«Es geht nicht um richtig oder falsch, sondern
darum auszutauschen, wie es einem geht — und
zu merken, dass diese Themen auch andere
beschiftigen. Wir wollen Tabuisierungen auf-
l6sen», erkldrt Rychen. Sie stellt in den 90 Mi-
nuten viele Fragen, manchmal in die Runde,
manchmal gezielt einzelnen Jugendlichen.

Es gibt auch einige, die recht still bleiben,
und andere, die mit Geldchter auf gewisse
Aussagen reagieren. Letzteres wird von Rychen
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immer sofort angegangen, denn
zum Konzept des Workshops
gehort es, dass nichts urteilend
kommentiert wird und alles

im Raum vertraulich ist. Einen
Jungen bittet Rychen sogar,

vor die Tiir zu gehen, bis er sich
wieder erholt hat.

Auch dieser sagt jedoch am
Ende, dass er den Workshop
interessant und die Beschif-
tigung mit diesen Themen
niitzlich fand. So sehen das
auch Jamie, Tamara, Jules und
Joshua, die sich anschliessend
noch zu einem Gesprich im
kleinen Kreis bereiterklart ha-
ben. «Es war sehr informativ
und abwechslungsreich», sind
sie sich einig. Spannend fanden
sie nicht zuletzt, dadurch etwas
mehr iiber die Haltung ihrer
Klassenkameraden zu erfahren.

«Mich hat {iberrascht, dass
die Unterschiede bei den Ja-

Nein-Fragen so gering waren»,
sagt Joshua. Jules wiederum
hat gestaunt, dass so viele Mad-
chen Jungs auch ohne Sixpack
gut finden. Alle vier denken,
dass der Workshop ihnen
geholfen hat, kiinftig selbst-
bewusster zu sein, wenn es um
ihren Korper geht. Sie haben
auch Dinge erfahren, die ihnen
vorher nicht bewusst waren.
«Dass die Kleidergréssen von
Hosen derart unterschiedlich
sind, hitte ich nie gedacht»,
sagt Jamie. Brigitte Rychen
hatte im Workshop anhand von
zwei Frauenhosen demonstriert,
dass sich der Bundumfang je
nach Laden trotz gleicher Gros-
senangabe um bis zu 6,5 Zenti-
meter unterscheiden kann - es
also oft nicht an einem selbst
liegt, wenn die sonst vertraute
Kleidergrosse plotzlich zu klein
ist. «Frauen fiirchten meist,

Der Druck beginnt schon friih

Diiten gehoren heute zum Alltag,

«fast alle machen irgendwas», sagt
Brigitte Rychen von der Fachstelle
Pravention Essstorungen Praxis-
nah (PEP). Es gebe auch immer
mehr massiven Druck aufimmer
jingere Kinder durch ihre Peers,
die kritisch Uiber Korper redeten.

Die Zahl der Erstberatungen
durch PEP zu Essstorungen ist seit
2012 deutlich gestiegen. Damals
waren es 47, davon 20 zu Mager-
sucht —2020 waren es bis Ende
Oktober bereits 94, davon 62 zu
Magersucht. Auch die Coronakrise
hat dazu beigetragen. «Wenn die
Welt unsicheristund ausser
Kontrolle gerat, kann man sich

wenigstens mit dem Gefiihl trosten,

seinen Korperim Griff zu haben,
erklart Rychen. «<Magerstichtige
essen dann einfach nicht» Hinter
dem problematischen Essverhal-
ten stehe letztlich die Regulation

von Angsten und anderen nega-
tiven Gefiihlen.

Beim Berner Inselspital liessen
sichin der psychosomatischen
Medizin zwischen 2016 und Friih-
ling 2019 320 Personen neu wegen
Essstérungen beraten, davon
waren 92 Prozent Frauen. Die Zahl
der Behandlungen nahm bis 2018
jeweils leicht zu, blieb 2019 jedoch
stabil. Ein Grund furr die Zunahme
konnte auch sein, dass das Behand-
lungsangebot des Inselspitals erwei-
tertund bekannter wurde.

Brigitte Rychen
Fachstellenleiterin PEP
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dass sie zugenommen haben, wenn so etwas
passiert», erginzt Tamara. «Da werde ich
mir in Zukunft sicher weniger Gedanken
machen.»

Sind sie selbst mit ihren Kérpern zufrie-
den? Beide Jungs sagen Ja — und sie liessen
sich auch durch dumme Spriiche nicht aus
der Ruhe bringen. «Die nerven natiirlich,
aber dndern nichts an dem, wie ich mich
sehe», sagt Jules. Joshua rdumt ein, dass es
Momente gebe, wo er sich schon frage, ob
er mehr Sport machen sollte - aber er tue
es dann doch nicht. Beide halten sich von
Fitnesscentern fern. «Ich gehe lieber mal
schwimmeny», sagt Jules.

Bei den Midchen ist es stimmungs- und
tagesabhingig. «Es gibt Tage, da bin ich
weniger zufrieden mit mir», sagt Jamie.
«Ich habe bereits von einigen Leuten gehort,
ich sei dick, und da schaut man sich dann
schon anders an und iiberlegt, ob man nicht
etwas dndern miisste.» Dennoch sei sie

«meistens grundsitzlich zufrieden» mit sich.

«Ich mache mich nicht fiir die Jungs hiibsch,
sondern fiir mich», sagt Tamara, «weil ich

«Die Jugendlichen
miissen lernen, mit
den bearbeiteten
Bildern in den sozialen
Medien umzugehen.»

Brigitte Rychen
Workshopleiterin «Bodytalk PEP»

mich dann wohler fithle: Wenn die Haare
nach dem Coiffeur wieder richtig perfekt
sind, ist das ein tolles Gefiihl.»

Ein gutes Selbstbewusstsein hilft
Diejenigen, die Sport treiben, machen

dies aus Spass, nicht um fit oder schlank zu
bleiben. Das passiert eher iibers Essen.
«Es kommt schon vor, dass ich bewusst fiir
einige Zeit nichts Siisses esse», sagt Jules.
Andere verzichten ab und zu auf Fast Food,

aber echte Diiten haben sie noch nie gemacht.

Und alle vier waren sich schon vor dem
Workshop bewusst, dass die Fotos von Men-
schen in der Werbung und in den sozialen

Medien selten der Realitét entsprechen,
sondern mit Computerprogrammen auf-
gehiibscht wurden.

Pro Woche sehe man im Schnitt 2000 bis
5000 solcher bearbeiteten Bilder, schitzt
Brigitte Rychen. «Man muss lernen, damit
umzugehen. Solche Bilder richtig einzuord-
nen, ist eine grosse Herausforderung, gerade
fir Jugendliche, die oft unzufrieden sind
mit sich.» Wer allerdings mit sich zufrieden
sei, konne sich meist gut abgrenzen, von
Fotos ebenso wie von dummen Spriichen.
«Generell hilft ein gutes Selbstwertgefiihl,
das sich auch gegeniiber Freunden und
Kolleginnen riiberbringen ldsst.»

Brigitte Rychen macht mehrheitlich
positive Erfahrungen bei den Workshops.
«Viele Jugendliche sind bemerkenswert
reflektiert.» Verhaltensinderungen jedoch
passierten nicht von einem Tag auf den
anderen. «Das braucht Zeit. Deshalb ist es
wichtig, dass diese Themen auch sonst in
der Schule und im Alltag prisent sind.» mm

Weitere Infos: pepinfo.ch
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