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Jasmin Navarro Buhler

Spieglein, Spieglein,

wie ftuhl ich mich?

Ein Buch zur Starkung und Forderung eines
positiven Korperbildes bei Kindern.
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Zum Geleit

,Man sieht nur mit dem Herzen gut.
Das Wesentliche ist fiir die Augen
unsichtbar.”

Mit diesem Zitat aus dem weltweit
bekannten Buch ,Der Kleine Prinz”
ist genau das gemeint, was Jasmin
Navarro Buhler auf wunderbare
Weise in ein Kinderbuch gebracht
hat: die Sicht auf das Gute, die Sicht
auf das Einzigartige und die Sicht auf
das Schone in jedem von uns.

Wenn es uns als Erziehende, als
Eltern, als Mutter und Vater, als Lehr-
personen oder Wegebegleiter von
jungen Menschen gelingt, diese
wunderschéne Nachricht als Samen
in deren Herz zu pflanzen, damit sie
sich in ihrer Einzigartigkeit lieben und
annehmen konnen, haben wir einen
enorm wichtigen Beitrag zu einer
gesunden und glucklichen Entwick-
lung geleistet.

Wir alle waren schon mal Sofia oder
Amélie. Wir alle haben schon mal an
uns gezweifelt, waren unzufrieden
mit uns und wilnschten uns eine
andere Haut. Wie schon, dass wir

mit dem Buch von Jasmin Navarro
Buhler nun eine Geschichte vorliegen
haben, die diese Gedanken aufnimmt
und die uns ermoglicht, sie gemein-
sam mit den Kindern zu teilen und zu
besprechen.Das Buch berthrt mich.

Das Buch berihrt mich, ...
..weil ich mir als Kind eine sol-
che Geschichte gewlnscht hatte,
um zu spiren, dass ich mit
gewissen Gedanken nicht alleine bin.
. weil ich als Erwachsene weil3,
dass sich jedes bisschen innere Kraft
gelohnt hat, sich selbst akzeptieren
und lieben zu lernen.
...weil ich als Mutter die Sorgen und
Note von Kindern kenne und weils,
wie tiefe Spuren eine Bemerkung
eines Kameraden oder einer Lehr-
person hinterlassen kann, wenn man
als Kind niemanden hat, um dartber
zu sprechen.
... weil ich aus meiner bald 30-jahri-
gen Tatigkeit im Schulbereich weil3,
dass ein emotional verunsichertes
Kind nicht die gleichen Lernchan-
cen hat, und wie wichtig es ist, dass



wir solchen Fragen, Gesprachen
und Uberlegungen Raum geben in
unserem oft durch Leistungsdruck
gepragten Alltag.

..weil ich das Privileg hatte,
mit  Jasmin  zusammenzuarbei-
ten und weil3, wie viel von ihrem
inneren Wesen und ihrer inneren
Reise in diesem Buch steckt.

Danke, liebe Jasmin, dass du dies mit
uns teilst, uns ein wunderbares Buch
schenkst und uns damit auf unsere
eigene Reise schickst - in der Liebe
fir uns und fur die Kinder, die uns
anvertraut sind.

Man sieht nur mit dem Herzen gut!

Béa Hilfiker, Rektorin der Primarstufe Zwingen, Erziehungswissen-
schaftlerin, Lehrerin, verheiratet und Mutter von zwei Kindern



Warum ein Buch tber

Korperakzeptanz?

Die Zufriedenheit mit dem eigenen
Korper ist essenziell fur die Entwick-
lung der Identitat und das Selbst-
wertgefiihl von Kindern. Bereits im
Vorschulalter setzen sich Kinder mit
dem eigenen Korperbild auseinan-
der. Diese Auseinandersetzung ist
Teil ihrer normalen Entwicklung.

Als Orientierung dienen zum Bei-
spiel Eltern, gesellschaftliche Vorstel-
lungen von Schonheit (Werbung,
Barbiepuppen, Superheldenfiguren,
Walt-Disney-Prinzessinnen etc.),
prominente Vorbilder und andere
Kinder. Unsere Gesellschaft ist stark
an Bildern orientiert. Leider stehen
die propagierten Ideale im Gegensatz
zu einer natdrlichen koérperlichen
Entwicklung.

Gedanken rund um Figur, Gewicht
und Aussehen sind schon bei
Kindern ernste Realitdat - vor allem
bei Mdadchen, zunehmend auch bei
Jungen. Aktuelle Studien dartber, wie
schon Kinder sich fur ihren Korper
schamen, machen mich betroffen.
Das Gefuhl, nicht richtig zu sein;

die Annahme, dass der eigene Korper
nicht gut genug ist, kénnen klein
und harmlos beginnen und dann
zu einem Uberwadltigenden, negati-
ven Geflihl heranwachsen. Zu viele
Kinder und Jugendliche fuhren Krieg
gegen ihren eigenen Korper.

Hier zeigt sich eindeutig Handlungs-
bedarf fur die Gesundheitsférderung
und Pravention. Kinder benétigen
Ermutigung und Unterstltzung bei
der Bewaltigung von Entwicklungs-
aufgaben wie dem Herausbilden der
eigenen Identitat, zu der auch der
Korper gehort.

Dieses Buch dient deshalb zur Stér-
kung und Forderung eines positiven
Korperbildes bei Kindern. Voraus-
setzung, um Stabilitdt in sich selbst
zu schaffen. Gerade die heutige
Zeit verlangt ein Selbst mit einem
klaren Gefuhl fur die eigene Identitat,
Kompetenz und Wertigkeit.

Die Geschichte und anschliel3en-
den Vertiefungsfragen regen dazu



an, abwertende Gedanken dem eige-
nen Korper gegenliber zu hinter-
fragen sowie eine Sensibilisierung
gegentiber dem Druck «htibsch sein
zu mussen» zu finden. Dieses Buch
vermittelt Kindern einen selbstbe-
wussten Umgang mit sich, ihrem
Korper und dem, was er kann bezie-
hungsweise wie er sich anfuhlt. Ein

Buch fur Eltern, Bezugspersonen,
Padagog*innen und Fachstellen, um
mehr Respekt sich selbst und ande-
ren gegeniber zu vermitteln und die
Akzeptanz von Unterschiedlichkeit
und Vielfalt zu lehren.



Emptehlung tur Eltern, Bezugs-

personen und Padagog‘innen

Die Gesprdache mit dem Kind sind
aus meiner Sicht das Wichtigste, was
dieses Buch auslosen kann. Nehmen
Sie sich daher viel Zeit, um auf mogli-
che Verstandnisfragen, Gefiihle und
Gedanken zum Thema Korperakzep-
tanz einzugehen. Die Figuren in der
Geschichte, aber auch im Ubungsteil
eignen sich, um Bezlige herzustellen:
«Hast du dich auch schon einmal
gefuhlt wie Amélie?», «Diese Frage-
stellung meint die Situation, die der
Junge mit dem Kappi erlebt hat.»

Es wadre sinnvoll, wenn Sie die
Geschichte und den Ubungsteil
schon einmal ohne das Kind durch-
lesen und sich selbst Gedanken zu
der Thematik machen. Mit einer
klaren Haltung wird es lhnen viel
besser gelingen, auf moégliche Unsi-
cherheiten des Kindes einzugehen.
Versuchen Sie mit einer offenen und
empathischen Grundhaltung in die
Gesprdche einzusteigen. Machen Sie
sich frei davon das Ziel anzusteuern,
dass das Kind eine bestimmte Grund-
haltung einnehmen muss.

Ein aktives Zuhoren («Meinst
du damit, dass ..?», «Oh span-
nend, warum denkst du das?») hilft
Kindern besonders gut, ihre Gedan-
ken fur sich zu klaren und in Worte
zu fassen. Es gibt keine richtigen oder
falschen Antworten. Wichtig ist, dass
Unsicherheiten, Schamgefihle, aber
natdrlich auch ganz viel Positives
rund um den Koérper angesprochen
und thematisiert werden kann. Spie-
lerisch, offen und kreativ. Sie durfen
— genauso wie das Kind - Ubungen
oder Fragestellungen abwandeln,
sodass sie sich fir Sie gut und wert-
voll anfihlen.

Nun wunsche ich Ihnen viele span-
nende Gesprache mit lhrem Kind
/ den Kindern, die dazu beitragen,
dass wir alle nebst unseren kleinen
Makeln auch unsere Starken sehen
und erkennen, wie wertvoll wir sind.

Jasmin Navarro Blihler
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Spieglein, Spieglein,
wie fuhl ich mich?

Ein Mddchen, ihr Name ist Sofia, vergleicht
sich seit einiger Zeit mit anderen Madchen
und stellt fest, dass es einen anderen Korper
hat. Sofia beginnt sich schlecht zu fuhlen.

Als sie draul3en auf der Wiese zwischen
den Baumen sitzt, setzt sich ein anderes
Madchen zu ihr.

«Hey Sofia, warum bist du denn so traurig?»

«Hallo Amélie, hmmm ... ich weil8 nicht.»




