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Vorwort

Liebe (Grof-)Eltern, Erzichertinnen und Lehrkrafte!

Wahrend meiner langjahrigen Arbeit in Frauengruppen zeigte sich, wie
viele Frauen - mich eingeschlossen - mit ihrem Korper unzufrieden
sind. Themen wie unrealistische Schdnheitsideale, vergleichende
Kdrperbetrachtungen, wiederkehrende Didaten, Scham und Neid pragen
oft unser Denken und Handeln. Es ist tragisch, dass negative Selbstbilder
meist sehr tief in uns verwurzelt sind.

Auch die Ergebnisse mehrerer Studien zum Thema Koérperbild und
Schonheitsideale (siehe Weitere Empfehlungen, S. 134) sind erschreckend.
Sie belegen die folgenden Umstande:

* Ein negatives Korperbild ist kein reines ,Madchenproblem®.

e Der Druck auf Kinder und Jugendliche, unrealistischen
Schonheitsidealen zu entsprechen, ist sehr hoch.

* Viele Kinder und Jugendliche haben aufgrund ihres Aussehens
Beleidigungen erlebt.

e Die Nutzung von Social Media hat einen grofen Einfluss auf das
korperbezogene Selbstbild junger Menschen.

In diesem Buch ist es mir ein besonderes Anliegen, dass Kinder
schon frithzeitig einen wertschatzenden Umgang mit ihrem Korper
erlernen. Auf diese Weise kbnnen sie unrealistischen Schonheitsidealen
entgegenwirken und negative Selbstbilder gar nicht erst entstehen lassen.

Uberblick

Schrumpelchens Geschichte stellt das Thema Body Positivity mit all sei-
nen Facetten kindgerecht vor und hilft Kindern, ein positives Korperbild
Zu entwickeln.

Die padagogischen Anregungen fordern eine intensive Auseinander-
setzung mit Schoénheitsidealen und unserer Einstellung zum Kérper.

Sie thematisieren die damit verbundenen Herausforderungen wie negati-
ve Korperbilder und Bodyshaming.

Mit Ritualen fUr Body Positivity lernen Kinder, Freundschaft mit ihrem
Korper zu schliefen, sich selbst nicht standig zu kritisieren oder
zu verurteilen und stattdessen ihren Korper und seine Fahigkeiten
dankbar wertzuschatzen. Das Buch bietet Unterstitzung, die eigene
Koérperwahrnehmung zu schulen und sich selbst wichtig zu nehmen.
Es hilft dabei, Grenzen zu setzen und mit Ritualen fur Entspannung
und Stressbewaltigung das eigene Wohlbefinden zu steigern. ,Das
Schrumpelchen” fordert auflerdem Toleranz fiir Kérpervielfalt, sodass wir
nicht nur unseren eigenen Korper lieben, wie er ist, sondern auch die
Unterschiedlichkeit unserer Korper akzeptieren und feiern.

Die Gesprachsanregungen schaffen einen vertrauensvollen Kontakt mit
Heranwachsenden, sodass wir frihzeitig auf méglicherweise ungesunde
Korperbilder oder korperbildbezogene Krankheiten aufmerksam werden
und Kinder auf dem Weg zur Body Positivity aktiv begleiten kénnen.

Lasst uns gemeinsam eine Welt kreieren, in der wir eine wundervolle
Beziehung zu unserem Korper pflegen und uns gegenseitig so
akzeptieren, wie wir sind!

Von Herzen,

Laura vown der Hoh

Laura von der Hoh ist erfahrene Padagogin und
Entspannungstrainerin.  Mit viel Freude und
Kreativitat schreibt und illustriert sie padagogische
Kinderblicher mit Geschichten und umfangreichem
Begleitmaterial fir Familie, Kita und Schule.
Lauras erstes interaktives Kinderbuch ,Schluss
mit dem GEFUHLchen-Chaos!“ unterstiitzt Kinder im
richtigen Umgang mit Bedurfnissen und Gefluhlen.
Ihr zweites Praxisbuch ,Sensikenntdeine Superkrafte!“ hilfthochsensiblen
und gestressten Kindern mit Ritualen zur Stressbewaltigung, Entspannung
und Selbstregulation.




Kreative Mitgestaltung fir Kinder

Dieses Buch ist interaktiv. Neben den

zahlreichen Ritualen, die du im Anschluss

Das
Schrumpelchen

machen kannst, hast du auch die Méglichkeit,
die Bilder der Geschichten ganz individuell

mit deinen Lieblingsstiften

auszumalen. So erweckst du
das Schrumpelchen und den Frosch Dotti

zum Leben.

Weitere Ausmalbilder und tolle Freebies
zu diesem Buch findest du hier:

Rituale-Buch.de

Um viele Kinder im positiven Umgang
mit ihrem Korper unterstutzen

und erreichen zu kdnnen,

braucht es deine Hilfe:

Bitte schreibe deshalb eine kurze Online-Rezension Uber

dieses Buch und erzahle anderen davon - Danke!
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Anders als die anderen

Das Schrumpelchen sitzt wieder einmal auf
seinem Lieblingsstein am See und geniefdt
die warmende Sonne auf der schrumpeligen
Haut. Der See liegt inmitten eines
zauberhaften Waldes und fur das
Schrumpelchen gibt es keinen

schoéneren Ort auf

O der Welt als

diesen.

' Doch die

wundervolle

Idylle

@ hilft dem
Schrumpelchen heute

leider Uberhaupt nicht: ,Ich fihle mich sooooo furchtbar

hasslich, seufzt es traurig.

Das Schrumpelchen gehort zur Familie der Schrumpis. Diese

einzigartigen, niedlichen Wesen werden ohne Fell, dafur

mit sehr faltiger Haut geboren. Nach kurzer Zeit wird die

Haut der Schrumpis glatter, so dass die meisten Schrumpis

lediglich Falten am Bauch oder am Rucken zurtckbehalten.
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Das Schrumpelchen
jedoch hatte bereits von
Geburt an viel mehr
Falten als seine
Artgenossen -
und das ist bis
heute so. Dem
Schrumpelchen
sind also nicht nur mehr
Falten geblieben, sie sind
auch UBERALL am Kérper!
Es gibt schlichtweg keine Haut beim Schrumpelchen, die
nicht faltig ist: Es hat Falten am Bauch, am Rucken, an

den Beinen, am Hals ... selbst Schrumpelchens Gesicht ist
komplett verknittert!

Deshalb wird das Schrumpelchen von den anderen
Schrumpis auch so genannt, wie du es hier liest:
Schrumpelchen.

,Ich wunschte, ich hatte faltenfreiere Haut - wie all die
anderen Schrumpis auch. Glattere Haut ist ganz einfach viel
schoner!“, jammert das Schrumpelchen und tut sich selbst

So richtig leid.
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,Ha? Quaaak! Wieso?“, wundert
sich Schrumpelchens Freund, ein
Frosch namens Dotti. ,Obwohl ihr
Schrumpis faltig seid, findet
ihr glatte Haut besonders
schick? Das ist ja wirklich
verruckt, quaaak!®
Der sonnengelbe Frosch mit den hellblauen Punkten hockt

entspannt auf einem saftig grinen Seerosenblatt und sieht

das Schrumpelchen mit seinen kugeligen Augen mitfuhlend an.

,ES tut mir leid, dass du dich so unwohl fuhlst,
Schrumpelchen. Ich jedenfalls finde deine Falten
wunderschon. Und zwar jede einzelne von ihnen®, quakt
Dotti in hochsten Tonen und vergisst dabei sogar, eine
vorbeisurrende Mucke zu naschen.

Bewegungslos sitzt das Schrumpelchen mit gesenktem Kopf
am Uferrand. Es splrt eine grofde Schwere in seinem kleinen
Korper und einen dicken Klof3 im Hals.

Leise, ganz leise kullern ein paar Tranen seine Wangen
hinunter. ,Das mit den wunderschonen Falten sagst du nur,
weil du mein Freund bist, Dotti“, schnieft das Schrumpelchen

in Dottis Richtung.
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Frosch Dotti ist emport.
»Nein, das stimmt nicht,

quaaak!“, wehrt

er sich gegen
Schrumpelchens
Vorwurf.

Dotti hopst

uber mehrere
Seerosenblatter
zum Uferrand,
setzt sich - -
neben das

Schrumpelchen

und quakt in seiner kraftigsten Froschstimme: ,Ich mag dich
genauso, wie du bist. Deine Falten gehoren einfach zu dir.
Wie dein lustiges Lachen und deine witzigen Spielideen.

Du bist ein guter Freund und ich spiele gerne mit dir. Du
brauchst niemand anderer zu sein oder anders auszusehen.
Quaaak!“

Das Schrumpelchen schweigt verlegen.

~Wer behauptet eigentlich, dass glatte Haut besser ist als

faltige, quaaak?“, will der Frosch wissen.
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Dotti kommt richtig in Fahrt und setzt seine Beschwerde
lautstark fort: ,Wer bestimmt Uberhaupt, quaaak, was

schon ist? Heute ist glatte Haut modern, morgen ist es Fell
mit braunen Flecken. Die Mode andert sich doch standig,
quaaak! Wie vermuckt ist das denn bitte? Als ob man sich als
gepunkteter Frosch oder schrumpeliges Schrumpi einfach so
uber Nacht, quaaak, ein flauschiges Fell mit Flecken wachsen
lassen konnte. Pah!“

Dotti macht einen Ruckwartssalto Richtung See. Dort
platscht er mit Riesenkaracho auf ein Seerosenblatt, das
durch den Aufprall fast untergeht.

»Ja, das stimmt®, gibt das Schrumpelchen leise zu.
Vorsichtig betrachtet es seine Falten am Korper.

Das Schrumpelchen Uberlegt kurz und meint dann: ,Ich
fuhle mich trotzdem schlecht, Dotti. Ich sehe aus wie eine
verschrumpelte Rosine, einfach schrecklich.”

»,Quaaak, weifdt du was, Schrumpelchen?*, ruft sein Freund
vom Seerosenblatt aus. ,Manchmal denken wir viel zu viel
uber unseren Korper nach oder haben negative Gedanken.”
Dotti hupft zurtck ans Ufer, nimmt das Schrumpelchen

mit seinen nassen Froschhanden in den Arm und meint:

L.Besonders schlimm ist es, wenn wir uns mit den Allertollsten

16

vergleichen. Durch diese Vergleiche fuhlen wir uns namlich
traurig und schlecht.”

»,Mhm, ich weif“, flistert das Schrumpelchen und blickt
verweint zu Dotti.

Dann verabschiedet es sich mit einem Nasenstupser und

stapft gedankenverloren in den Wald.

P&dagogische
Anregungen zy diesem Teil
der Geschichte findet ihr
auf S. 36.
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Entdeckungim Wald

Nach langem Grubeln bei einem Waldspaziergang um den
zauberhaften See entdeckt das Schrumpelchen plotzlich

etwas Ungewdhnliches auf dem Boden.

+Was ist das?“, wundert es sich und schaut genauer hin.

Zwischen den moosbedeckten Steinen und den herrlich
bunten Blattern liegt etwas Seltsames. Es ist ungefahr so
grofd wie einer der Steine aus dem See, doch es hat eine

vollkommen andere Oberflache.

18

Aufgeregt tritt das Schrumpelchen naher an das unbekannte
Ding heran.

»Ah!“ lachelt es und erkennt eine leicht gedffnete, runde
Dose. Wahrscheinlich war sie jemandem aus der Tasche

gefallen.

Langsam schiebt das Schrumpelchen ein wenig Laub zur

Seite und entdeckt das Wort ,Anti-Falten-Creme*, das
mit groRen Buchstaben auf dem Deckel steht.
Vorsichtig schnuppert das Schrumpelchen an der
Creme. Sie duftet zart und blumig.

LVielleicht hilft diese Anti-Falten-Creme ja auch gegen meine
Falten?*, grubelt es. ,lch mdchte einfach nur glattere Haut
haben und etwas schoner sein. Dann gehore ich endlich
auch zu den anderen Schrumpis und sie argern mich nicht
mehr wegen meines schrumpeligen Aussehens.”

Das Schrumpelchen Uberlegt hin und her.

»Was soll ich nur tun?*, fragt es sich. ,,Ob ich die Creme
einfach so benutzen kann? Was ist, wenn meine Haut davon
ganz furchtbar juckt?“

Dennoch schiebt das Schrumpelchen neugierig eine kleine
Pfote in die weiche Masse und spurt sofort, wie warm sie

sich anfuhlt. Alle Zweifel hinter sich lassend, klettert es in die

19



grofde Dose und beginnt,
sich genusslich in

der fluffigen Creme

Zu walzen.

»Wunderbar!
Welch
angenehmes
Gefuhl auf
meiner Haut!“
Das Schrumpelchen
ist begeistert und rakelt sich
in der hellen Masse. ,Ich fihle mich richtig geborgen und
mochte am liebsten noch ewig lange hierbleiben”, beschlieflt
es daher. Mit den Pfoten voran grabt es sich ganz tief in die
Dose hinein und vergisst dabei komplett die Zeit.
Langsam dammert es.
Schrumpelchens Augenlider werden schwerer und schwerer
und sein kleiner, schrumpeliger Kérper verschmilzt immer
mehr mit der Creme.
Irgendwann schlaft das

Schrumpelchen ein.

Pddagogische
Anregungen zy diesem Teil
der Geschichte findet ihr
auf S.40.
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Verwandlung mit Folgen

Am nachsten Morgen erwacht das Schrumpelchen in der
Dose. Es ist uber und uber mit Anti-Falten-Creme bedeckt.
»,Ups, bin ich noch hier?“, wundert es sich, da es im Schlaf
die Cremedose ganz vergessen hatte.

Das Schrumpelchen walzt sich genusslich ein allerletztes Mall
in der blumig duftenden Creme. Danach will es aufstehen.
Doch irgendetwas fuhlt sich komplett anders an als sonst.
Das Schrumpelchen schlagt die Augen auf. ,Oh nein!®, ruft es
erschrocken. ,Ich kann ja gar nichts sehen!”

Hastig klettert es aus der Anti-Falten-Creme-Dose und
schuttelt sich kraftig in alle Richtungen, um die ganze Creme
wieder loszuwerden.

Da spurt das Schrumpelchen etwas Merkwurdiges:

Uber seinen Augen hangt wie ein Vorhang eine wulstige
Hautschicht.

Vorsichtig betastet das Schrumpelchen die seltsame Haut
und zieht sie nach oben, um seine AufRenwelt wahrnehmen
zu kdnnen.

,Die Creme hat ja tatsachlich gewirkt!“, stellt es fest und
betrachtet seinen komplett veranderten Koérper genau. ,Wow,

jetzt habe ich endlich glatte Haut!“, ruft es begeistert.
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Doch kaum hat das Schrumpelchen diesen Satz
ausgesprochen, ist die Freude prompt wieder verflogen:
Schrumpelchens Haut ist inzwischen namlich nicht nur glatt
und faltenfrei, sondern durch den nachtlichen Aufenthalt

in der Anti-Falten-Creme auch viel zu lang geworden. Ja,

die komplette Korperhaut hat sich tber Nacht gedehnt und
hangt nun stérend an ihm herunter.

,0h jel“, stohnt das Schrumpelchen verzweifelt. ,Meine Haut
schleift am Boden und ich stolpere beim Gehen uber sie. Das
ist ja furchtbar!“

Es blickt an sich hinab und sieht nichts aufler Haut.

,Ich schaue aus, als hatte ich einen viel zu groRen Anzug an,

: ‘ wie hasslich“, bemerkt es
\ ? ? ' traurig.
4 Verzweifelt sucht das
\J
T

Schrumpelchen nach

) einer Losung. Da hat
es die zUndende
Idee: Ein
Stirnband fur die

Schlabberhaut

\ muss her!

Das Schrumpelchen bindet sich mehrere
Halme um den Kopf und stopft die
uberschussige Haut dahinter. ,Viel
besser!“, stellt es nach einiger Zeit

halbwegs erleichtert fest, als es endlich

wieder alles sehen kann. ,Jetzt brauche

ich noch eine Losung fur die restliche Haut®, grubelt das
Schrumpelchen angestrengt. Doch jeglicher Versuch, die
Haut am Korper mit einem Gurtel aus Halmen festzubinden,
geht schief: Standig rutschen die schweren, viel zu langen
Hautlappen aus den Halmen, sobald sich das Schrumpelchen
auch nur ein klitzekleines bisschen bewegt.

,Das gibt‘s doch nicht!“, flucht das Schrumpelchen, als auch
der dreifSigste Versuch misslingt.

Das kleine Wesen fuhlt sich Uberhaupt nicht wohl in seiner
neuen Haut: Die ist jetzt zwar super glatt, dafur stort sie
ungemein bei allem, was das Schrumpelchen tut.

»lch will heim*, beschlieft es irgendwann.

Doch wie soll es den Weg nach Hause schaffen? Standig
bleibt das Schrumpelchen an seiner langen Haut hangen. Sie
wackelt beim Laufen hin und her und verhindert, sich frei zu

bewegen.
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Padagogisches
Begleitmaterial
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Entdeckungim Wald

Enthaltene Informationen:

¢ Schonheitsidealen nachzueifern ist nicht sinnvoll. Erst recht nicht,
wenn man es nur macht, um dazuzugehoren.

* Nicht unser Korper fuhrt zu Unzufriedenheit, sondern unsere
Vorstellung davon, wie er zu sein hat.

e Statt unseren Korper zu ,optimieren*, sollten wir unsere Einstellung
Zu unserem Korper verandern.

¢ Unser Korper ist ein echtes Wunder! Dafur kdnnen wir dankbar sein.
¢ Wir lieben unseren Korper so, wie er ist. (Body Positivity)

* Wenn wir uns so akzeptieren, wie wir sind, entwickeln wir ein gutes
Verhaltnis zu unserem Korper.

e Bodyshaming, also das Beleidigen und Abwerten aufgrund des
Kdrpers, ist Mobbing.

s <
Body Positivity

Gesprachsanregungen:

e Was hat das Schrumpelchen gemacht, um seinen Korper zu
verandern?

Das Schrumpelchen legt sich in die Anti-Falten-Creme, in der Hoffnung,
dass es dadurch glatte Haut bekommt.

* Was machen Menschen, um ihren Kérper zu ,verschénern“?

Schminken, Haare férben, Push-up-BHs, Diaten, Bodybuilding etc. Einige
Menschen, die sehr unzufrieden mit ihrem Kérper sind, gehen so weit,
dass sie sich sogar operieren lassen. Es gibt zum Beispiel Hautstraffung,
Fettabsaugung, Nasenkorrektur, Lippenaufspritzen, BrustvergréRerung
und viele weitere Operationen.

40

Hintergrund-Information: Im Jahr 2023 gab es in Deutschland Uber
450.000 aus medizinischer Sicht nicht notwendige Schdnheitsoperatio-
nen (Statista 2025). Das ist eine beangstigend grofie Anzahl, weil opera-
tive Veranderungen des Korpers mit gesundheitlichen Risiken verbunden
sind. In den meisten Fallen |6st die Operation das Grundproblem nicht.
Ein geringes Selbstwertgefuhl und die fehlende Selbstakzeptanz kdnnen
auch nach einer Operation bestehen bleiben. Manche Menschen sind
weiterhin unzufrieden mit sich und finden immer wieder neue Stellen ih-
res Korpers, die verbessert werden kdonnten.

e Was kdénnen wir flr unseren Korper tun, ohne ihn zu verandern?

Es ist wichtig, dass wir akzeptieren, dass es nicht unser Korper ist, der zu
Unzufriedenheit fuhrt, sondern unsere Vorstellung davon, wie er zu sein hat.
Wenn wir lernen, diese Vorstellung loszulassen, dann kénnen wir zufriedener
mit und in unserem Kérper sein. Deswegen ist es sinnvoll, die Einstellung zu
unserem Korper zu verandern und uns immer mehr so zu akzeptieren, wie
wir sind. Wir missen unseren Korper nicht verandern, ,,verbessern“ oder be-
stimmte Korperteile verstecken. Unser Korper ist gut so, wie er ist.

Durch regelméfige Bewegung an frischer Luft, Sport und entsprechende
Ernédhrung kénnen wir uns und unseren Korper gesund halten. Uberma-
Biger Sport oder extreme Diédten kbnnen dem Kérper hingegen schaden.

e Klart, was Body Positivity bedeutet.

Body Positivity beschreibt eine positive Einstellung zu unserem Korper.
Das bedeutet, dass man seinen Kérper liebt, so wie er ist, und sich schén
fuhlt, so wie man aussienht.

Body Positivity bezieht sich auf die
* Korperform (GroRRe, Maf3e, Behinderungen etc.)

* Hautbeschaffenheit (Hautfarbe, Pigmentstérungen,
Sommersprossen, Muttermale, Akne, Narben etc.)

e Korperbehaarung (Kopfhaare, Augenbrauen, Bartwuchs,
Beinbehaarung etc.)

41



Hinweis fiir Erwachsene: Manchmal wird Body Positivity missverstanden.
Es geht nicht darum, extremes Ubergewicht zu ,normalisieren” oder zu ver-
harmlosen, denn es ist nicht gesund, dauerhaft mit massivem Ubergewioht
zu leben. Vielmehr ist es wichtig, sich wohl und selbstbewusst im eigenen
Korper zu fuhlen, ein gesundes Verhaltnis zu seinem Korper zu finden und
gesellschaftliche Normen und Schonheitsideale zu durchbrechen.

Wenn von Body Positivity die Rede ist, kann auch dieser Begriff bei man-
chen Menschen Druck erzeugen. Zum Beispiel dann, wenn wir mit einigen
Teilen unseres Korpers unzufrieden sind. In diesem Fall ist es hilfreich,
zunachst Selbstakzeptanz anzustreben. Das bedeutet, sich selbst und
den eigenen Korper so zu akzeptieren, wie er ist, auch wenn man nicht
alles an sich mag.

+ Uberlegt, was das Schrumpelchen Positives iiber seinen Kérper
denken konnte. Nutzt die Vorlage Body Positivity (S. 103) von
Schrumpelchen und schreibt seine Gedanken in die Gedankenblase.

Meine Falten sind wunderbar!

Ichliebe meinen Kérper!

Ich akzeptiere
meine Falten, sie
gehdren zy mir,

. O

e Statt unseren Korper zu bewerten und zu verandern, kdonnen wir
dankbar daflir sein, was wir alles mit unserem Korper erleben
durfen. Unser Korper ist ein echtes Wunder! Startet mit dem
Dankbarkeits-Ritual (S. 59).

Passende Rituale: Uncer Wunderkorper

¢ Reality-Check (S. 53)

e Selbsteinschatzung (S. 63)

e Starkungskarten (S. 66)

e Selbstbewusstsein (S. 61)

e Wunderkorper (S. 57)

¢ Dankbarkeit (S. 59)

e Eigener Stil (S. 60)

e Spiegelbild (S. 68)

e Komplimente-Thron (S. 94)

e Unterstutzer*innen-Kette (S. 62)

Pt SN

Bodyshaming

Hinweis fiir Erwachsene: Wahrend sich Bodyshaming ,nur“ auf das
Aussehen einer Person bezieht und auf Vorurteilen oder unrealistischen
Schonheitsidealen basiert, betrifft Rassismus das Aussehen und die
Identitat einer Person. Rassismus basiert auf Vorurteilen, bezogen auf
Hautfarbe, ethnische Herkunft oder kulturelle Zugehorigkeit.

Sowohl Bodyshaming als auch Rassismus sind Formen von Diskriminie-
rung, also das ungerechte Behandeln oder Ablehnen von Menschen, und
haben negative Folgen flr die Betroffenen.

In diesem Buch wird das Thema Rassismus nicht explizit behandelt. Dennoch
ist es sehr wichtig und indirekt in den Diskussionen Uber Toleranz und Kor-
pervielfalt enthalten. Es kann daher in diesem Rahmen aufgriffen werden.

Zahlreiche Autor*innen haben sich bereits ausfuhrlich mit Rassismus
auseinandergesetzt und prasentieren vielfaltige Losungsansatze (siehe
Weitere Empfehlungen S. 135).
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Gesprachsanregungen: e  Was kdénnen wir konkret tun, wenn wir selbst Opfer von Bodyshaming

sind?
e Warum will das Schrumpelchen glatte Haut haben?

. . . O  Wir wenden die ,Schlagfertigen Antworten* (S. 73) an.
Das Schrumpelchen wurde aufgrund seiner Falten gehéanselt. Es méchte

glatte Haut haben und zu den anderen Schrumpis dazugehéren. O  Wir holen uns Unterstlitzung bei anderen Kindern oder Erwach-
senen.
* Was ist Bodyshaming? Schaut euch ein erklarendes Video zum

Thema Bodyshaming an, zum Beispiel bei logo.de.

*  Was kdnnen wir konkret tun, wenn wir miterleben, dass eine andere
Bodyshaming ist, wenn mich jemand aufgrund meines Person Bodyshaming erfahrt?

Aussehens argert oder schlecht tiber meinen Kérper redet. . ) ]
O Wir schauen nicht weg, sondern helfen der angegriffenen Per-
Viele Menschen erleben in ihrem Leben Formen von son.
Bodyshaming. Das ist sehr verletzend flr sie, denn
Bodyshaming ist Mobbing. Niemand hat das Recht, schlecht

tiber unseren Kérper zu reden. O

O Wir sagen, dass solche negativen Kommentare nicht OK sind.

Wir wenden uns an eine Vertrauensperson.

e Was kdénnen wir tun, um Bodyshaming zu vermeiden? o

O  Wir informieren uns und sprechen (ber Body Positivity, Body-

shaming und Korpervielfalt. Passende Rituale:

* Bodyshaming-Abwehr (S. 72)

* Unterstitzer*innen-Kette (S. 62)
* Selbstbewusstsein (S. 61)

O Wir achten auf eine wertschétzende Sprache und verwenden * Komplimente-Thron (S. 94)

freundliche und unterstiitzende Worte.

O  Wirverhalten uns respektvoll gegenliber anderen. Das heif3t, wir be-
handeln andere so, wie wir selbst auch behandelt werden wollen.

O  Wir versuchen, andere Menschen und ihre Bedlirfnisse zu ver-
stehen und zeigen Empathie.

O  Wir Uben uns in Toleranz: Wir nehmen andere so an, wie sie sind.
Mit ihrem Kérper, ihren Eigenschaften, Fahigkeiten und angebli-
chen ,Fehlern®

O Wir feiern unser Miteinander und kreieren gemeinsam schéne
Erlebnisse.

O Wir feiern unsere Kérpervielfalt mit entsprechenden Ritualen.
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Badenim See

Enthaltene Informationen:

e Flr unser Wohlbefinden ist es wichtig, unsere Kérperwahrnehmung
zu schulen, uns regelmafig zu entspannen und einen
angemessenen Umgang mit Stress zu finden.

Entspannung und Stressbewaltigung

Gesprachsanregungen:

e Was hilft dem Schrumpelchen gegen seine Traurigkeit und die groRe
Verzweiflung?

Das Schrumpelchen plantscht vergnlgt mit Dotti im See. Es entspannt
sich beim tiefen Atmen und Liegen auf dem Seerosenblatt im Wasser.

* Diskutiert gemeinsam: Was hilft dir? Wie entspannst du dich? Wie
gehst du mit Stress um?

*  Wir kdnnen unser Korpergefuhl und unser Wohlbefinden aktiv
beeinflussen, indem wir unseren Kérper und unsere BedUrfnisse
bewusst wahrnehmen, um dann Stress abzubauen, zu entspannen
und Kraft zu tanken. Probiere die folgenden Rituale aus. Vielleicht
entdeckst du noch weitere Mdglichkeiten, dich zu entspannen und
Stress zu bewaltigen.

Passende Rituale:

* Selbstfursorge (S. 74) =
* Anti-Stress-Ampel (S. 70)

* Atmung (S. 76) N

e Koérperwahrnehmung (S. 78) ;
e Korpersinne (S. 80)

* Fantasiereise (S. 83)

e Korperreise (S. 86)

* Tiere-Yoga (S. 88)

* Unterstitzer*innen-Kette (S. 62)
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Wieder-Sehen mit Freude

Enthaltene Informationen:

e Die Vielfalt unserer Korper ist wunderbar und macht unsere Welt erst
interessant und schon!

Entspannung und Stressbewaltigung

Gesprachsanregungen:

e Was singt Dotti Uber Korpervielfalt? :
S
Wir sehen alle anders aus. Jede Person ist '

einzigartig und unsere Vielfalt ist wunderbar!

e Warum ist es wichtig, unsere Korpervielfalt zu feiern und tolerant zu
sein?

Wenn wir tolerant sind und unsere Unterschiede akzeptieren, gibt es
weniger Bodyshaming und wir gehen respektvoller miteinander um.
Dadurch flhlen sich alle Menschen wohler und glticklicher.

e Wie fuhlt sich das Schrumpelchen am Schluss und warum?

Das Schrumpelchen ist erleichtert und dankbar dafiir, dass es wieder
schrumpelig ist und sich frei bewegen kann. Es kann sich nun endlich so
akzeptieren, wie es ist.

Passende Rituale:

*  Wunderkdrper (S. 57) *  Komplimente-Thron (S. 94)

¢ Dankbarkeit (S. 59) ¢ Foto-Collage (S. 89)

* Gedanken-Challenge (S. 64) ¢ Monster-Vielfalt (S. 90)

* Starkungskarten (S. 66) e Toleranz-Song (S. 92)

¢ Selbstbewusstsein (S. 61) e Unterstutzer*innen-Kette (S. 62)
* Spiegelbild (S. 68) e Abschluss-Ritual (S. 96)
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Rituale fiir Kinder




Rituale fiir Body Positivity

Schénheit

Das folgende Ritual I1&dt uns ein, die Schonheit der Natur zu schatzen und
auch Unvollkommenheit als schon anzusehen.

Ritual:

Begebt euch in die Natur und nehmt eure Umgebung mit offenen Augen
wahr. Findet einen Natur-Gegenstand als Symbol fur ,Schdnheit”. Dabei
kann auch etwas Unvollkommenes - zum Beispiel ein Blatt mit einem
Loch oder ein abgebrochener Ast - schdn sein. Nehmt eure Natur-Gegen-
stdnde mit oder macht ein Foto davon.

Zeigt euch anschliefend die gesammelten Natur-Gegenstande oder die
Fotos und berichtet, warum ihr sie als Symbol fur ,Schénheit ausgewahit
habt.

Legt zum Abschluss einen Kreis aus euren Natur-Gegenstanden und
Uberlasst sie anschlieRend wieder der Natur.

* Wie war dieses Ritual fur dich?
* Was hast du beobachtet und wahrgenommen?
* Wie fuhlst du dich jetzt?
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Reality-Check

Taglich begegnen wir in der Werbung, im Fernsehen, in Zeitschriften und
auf Social Media unzahligen Abbildungen von menschlichen Korpern. Lei-
der sind diese haufig extrem verandert, zum Beispiel durch Schminke,
Lichtsetzung und Fotoausschnitt, anschlieende Fotobearbeitung, Filter,
Kunstliche Intelligenz (KI) und vieles mehr.

Mit Programmen konnen Gesichtsformen verandert, Augen vergrofiert,
Hautunreinheiten und Falten entfernt, Zahn- und Augenfarben verandert
und Make-up aufgetragen werden. Auflerdem kann man Kérperformen
schlanker oder auch breitschultriger und kraftiger erscheinen lassen.
Manchmal erkennen sich Models selbst nicht wieder, wenn sie die End-
produkte ihres Fotoshootings sehen, da so viel daran bearbeitet wurde.

In diesem Ritual geht es darum, Sehgewohnheiten zu durchbrechen.
Vorbereitung:

Eltern oder Padagog*innen suchen Beispiele fur Fotomanipulationen im
Internet, treffen eine Auswahl und zeigen passende Bilder.

Beispiele fur die Stichwortsuche:

e geschminkt und ungeschminkt
e vorher-nachher“-Fotos
¢ Bildmanipulation

Gesprachsanregungen:

¢ Welche Unterschiede konnt ihr bei den Fotos wahrnehmen?
* Was zeigen uns diese ,vorher-nachher“-Fotos?

Die gezeigten Bilder wurden stark verdndert, sie zeigen NICHT echte Men-
schen!

» Uberlegt, warum Bilder manipuliert werden.

Bilder werden verandert, um dem gesellschaftlichen Schénheitsideal
mehr zu entsprechen. Hinter den Bildmanipulationen stecken meistens
Verkaufsabsichten.
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Starkungskarten

Bestarkende Satze, die wir uns regelmafig selbst sagen und in unseren
Alltag integrieren, helfen dabei, eine liebevolle Beziehung zu unserem
Korper aufzubauen. Positive Satze sind also eine hilfreiche Unterstitzung
auf dem Weg zu mehr Selbstliebe, Wohlbefinden und innerer Starke.

Vorbereitung:
Suche dir einen bestarkenden Satz aus oder finde einen eigenen.
Beispiele:

* Mein Korper ist einzigartig.

e Ich bin schdn, so wie ich bin.

e Ich bin einzigartig und wunderschén.

e Esist soschdn, ich selbst zu sein.

¢ Ich bin stolz auf meinen Korper.

¢ Mein Korper lasst mich das Leben geniefRen.
¢ Ich bin dankbar flir meinen Korper.

e Ich fuhle mich wohl in meinem Korper.

Wenn sich kein Satz stimmig anfuhlt fur dich, kannst du auch eine Frage
aufschreiben, die du dann im Ritual beantwortest.

Vielleicht merkst du Uber die Zeit, dass sich deine Einstellung verandert
und dein JA zu dir selbst wachst.

Beispiele:

* Wie sehr akzeptiere ich mich, so wie ich bin?
* Wie dankbar bin ich fir meinen Korper?

* Wie wohl fuhle ich mich in meinem Korper?
*  Wieviel kann ich mich lieben?

Gestalte eine Starkungskarte mit festerem Papier (ca. in Postkarten-
grofde). Schreibe dafur deinen ausgewahlten Satz oder deine Frage auf
die Starkungskarte. Wenn du magst, male noch ein Bild dazu.
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Ritual:

Nimm dir jeden Tag ein paar Minuten Zeit, um dich an einen ruhigen Ort
zurtckzuziehen. Halte deine Starkungskarte dabei in der Hand.

Schliefle deine Augen und nimm drei tiefe Atemzlge.
Atme dann entspannt weiter.
Lege nun eine Hand auf dein Herz.

Wiederhole den Satz ein paar Mal bewusst in Gedanken oder sprich ihn
laut aus.

ODER:

Stelle dir die Frage deiner Karte und beobachte deine Antwort.

Spire, wie du dich anschlieRend flihlst.
Nimm nun noch einen tiefen Atemzug und schenke dir selbst ein Lacheln.

Offne nun wieder deine Augen.

* Wie war dieses Ritual fur dich?
* Was hast du beobachtet und wahrgenommen?
* Wie fuhlst du dich jetzt?
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Kérperwahrnehmung

In diesem Ritual splren wir in unseren Korper hinein und lernen ihn so
noch besser kennen. Durch die bewusste Kérperwahrnehmung entspan-
nen wir uns und férdern unser Wohlbefinden.

Ritual:

Finde eine angenehme Position im Stehen (ggf. auch im Sitzen). Mache
die folgenden Bewegungen und beobachte dabei deine Empfindungen im
Korper.

Pendeln
Schliefe deine Augen.

Bringe deinen Korper in eine sanfte Schwingung. Bewege hierzu deinen
(Ober-)Koérper wie ein Pendel leicht hin und her, vor und zurtick oder im
Kreis. Spure, wie sich dein Kérper dabei anfuhlt. GeniefRe diese sanfte
Bewegung.

Lass die Bewegung langsam ausklingen und spure erneut, wie sich dein
Korper nun anfuhlt.

Offne deine Augen wieder.
Anspannen
Schliefde deine Augen.

Spanne deinen Korper von Kopf bis Fufd an: Zehen einziehen,
Beine anspannen, Pobacken zusammenkneifen, Bauch ein-
ziehen, Hande zu Fausten ballen, Arme anspannen und
ein Zitronengesicht machen. Halte diese Anspannung und
zahle dabei innerlich bis 10. Spure, wie sich dein Korper
anfihlt, wenn du alle Muskeln anspannst.

Lasse dann die Anspannung mit einem Mal wieder los und
schliefRe sanft deine Augen. Splre, wie sich dein Korper jetzt
anflhlt.

Offne deine Augen wieder.
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Schiitteln

Fange an, dich zu schitteln. Beginne mit den Handen und Armen, dann
folgen die Beine, anschlieend der ganze Koérper und auch der Kopf.
Schuttle deinen ganzen Korper ganz locker durch.

Schliefle dabei gerne deine Augen und splre, wie sich dein Kdrper beim
Schiitteln anfiihlt. GenieRe diese kraftvolle Bewegung.

Lass die Bewegung langsam ausklingen und spure erneut, wie sich dein
Korper jetzt anfuhlt.

Offne deine Augen wieder.

* Wie war dieses Ritual fir dich?
* Was hast du beobachtet und wahrgenommen?
* Wie fuhlst du dich jetzt?
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Tier-Yoga

Vorlage:
Tier-Yoga (S. 105 - 115)

Dieses Ritual beinhaltet Kérperibungen aus dem Yoga. Wir bewegen,
dehnen und splren unseren Korper dabei. Gleichzeitig achten wir auf
eine bewusste Atmung und entspannen uns. Das Rate-Spiel und die Tiere
machen das Ritual noch interessanter fur Kinder.

Vorbereitung:

Schneide die Vorlagen aus und bastle die Tier-Yoga-
Karten. Dafur die Karten in der Mitte knicken und bei-
de Halften anschlieRend zusammenkleben.

Die anleitende Person macht sich zunachst mit
den Tier-Ubungen vertraut.

Macht diese Ubungen an einem Ort mit viel Platz,
zum Beispiel in einem Turnraum oder draufien auf der
Wiese. AuRerdem braucht ihr ein Handtuch oder eine gepolsterte
Matte. Verteilt eure Handtlcher/Matten so, dass ihr die anleitende Per-
son sehen konnt.

Ritual:

Die anleitende Person stellt mit bestimmten Bewegungen ein Tier dar, das
die Kinder erraten sollen. Anschlieflend werden diese Bewegungen nach
dem Erkennen des Tieres gemeinsam durchgefuhrt.

Hinweis: Wenn dieses Ritual wiederholt wird, fallt das Tiere-Raten natir-
lich weg. Daflir kbnnen die Kinder bekannte Tieribungen vorschlagen, die
dann als nachstes dran sind.

* Welches ist dein liebstes Yoga-Tier?

* Wie war dieses Ritual fir dich?

* Was hast du beobachtet und wahrgenommen?
* Wie fuhlst du dich jetzt?
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Rituale flir Kérpervielfalt und Toleranz

Foto-Collage

Mit diesem Ritual entdecken wir, wie schon es ist, dass wir alle héchst
unterschiedlich sind. Wir erkennen, dass uns die Vielfalt besonders stark
macht. Am Beispiel eines Korperteils lernen wir gemeinsam unsere viel-
faltigen Korper kennen - und feiern, dass wir so sein durfen, wie wir sind!

Vorbereitung:

Einigt euch auf einen Korperteil (z.B. Ohr, Daumen, Auge,
Lippen, Hand, Fuf} etc.) oder bildet Gruppen mit je einem
Korperteil. Fotografiert diesen Korperteil von verschiedenen
Personen. Sammelt also zum Beispiel ganz viele Fotos, auf
denen ein Ohr abgebildet ist.

Wichtiger Hinweis: Fragt die Menschen vorher, ob ihr sie fo-
tografieren durft! Erklart ihnnen, woflr ihr das Foto verwendet.

Gestaltet anschlieRend eine Collage aus den gemachten Fotos, entweder
mit ausgedruckten Bildern oder digital mit einer kostenlosen Collage-App.

Hangt eure Collage auf und erfindet noch einen Slogan daflr, zum Bei-
spiel ,Ein Hoch auf unsere Korper-Vielfalt!”, ,Alle Korper sind schon!®
oder Ahnliches. Den Slogan kénnt ihr (iber die Collage schreiben.

Ritual:

Schaut euch in Ruhe die unterschiedlichen Korperteile an. Welche Ge-
meinsamkeiten und Unterschiede kénnt ihr erkennen?

Erinnert euch auch im Alltag immer wieder an euren Slogan oder ruft ihn
zum Beispiel zum Beginn der Morgenrunde gemeinsam. Erfreut euch an
der Vielfalt. Wir sind alle einzigartige Wesen!

¢ Wie war dieses Ritual fur dich?

e Was hast du beobachtet und wahrgenommen?
e Wie fUhlst du dich jetzt?
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Monster-Vielfalt

Vorlage:
Monster-Vielfalt (S. 121 - 131)

Wir leben in einer bunten Welt, in der alle Kbrper einzigartig und wunder-
bar sind! Jeder Mensch ist anders: Manche haben lange Haare, andere
kurze, manche sind grof3, andere klein, jung, alt, schlank, rundlich etc. In
diesem Ritual entstehen in eurer Klasse, Gruppe oder Familie ganz unter-
schiedliche Monster, die - genauso wie wir Menschen - alle individuell
und einzigartig sind. Das ist auch gut so! Denn wenn wir alle gleich wéren,
ware das Leben ziemlich langweilig.

Vorbereitung:

Schneidet die Vorlagen aus dem Buch und legt euch weifles Papier,
Bleistifte, Buntstifte und Wurfel bereit.

Ritual:

Mit Hilfe des Wirfels und der Vorlage gestaltest du dein individuelles
Monster.

Der Zufall bestimmt, wie dein Monster gestaltet wird. Beginne mit dem
Monsterkdrper.

Du wiirfelst zuerst und schaust dann auf die Vorlage ,,Korper“.

Waéhle eine der drei Korperformen aus, die neben der Wirfelaugenzahl
stehen, und zeichne sie auf die Bildmitte. Zeichne also zum Beispiel ei-
nen ovalen Korper.

Nutze erneut den Wirfel, um nun die Form der Beine (Vorlage Beine) zu
ermitteln. Die Anzahl der Beine kannst du selbst wahlen. Zeichne die Bei-
ne an deinen Monsterkorper.

Genauso machst du es mit den Armen (Vorlage Arme).

Wirfle nochmals und finde so die Augen, den Mund und einen weiteren Kor-
perteil (Horn, Ohren, Haare) fur dein Monster. Vervollstandige damit deine
Monsterzeichnung. Auch hier kannst du dir die Anzahl selbst aussuchen.
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Male dein Monster anschlieflend farbig aus. Hier ist deine Kreativitat ge-
fragt. Du kannst Muster und Farben frei wahlen.

* Wie war dieses Ritual fur dich?
* Was hast du beobachtet und wahrgenommen?
¢ Wie flhlst du dich jetzt?

Hangt eure vielfaltigen Monster auf und erfreut euch an den unterschied-
lichen Kreaturen. Mit Sicherheit sieht kein Monster genauso aus wie ein
anderes!
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Toleranz-Song

Es ist schon, dass wir unterschiedliche Korper haben! Wir alle sind auf
unsere eigene Art und Weise einzigartig.

Mit einem Lied kbnnen wir uns und anderen Menschen Mut machen und
gemeinsam flir mehr Korpertoleranz singen, so wie Dotti am See.

Vorbereitung:

Seid kreativ und kreiert einen Song mit eurer Botschaft zum Thema , Body
Positivity, Kdrpervielfalt und Toleranz*“. Uberlegt dafiir einen eigenen Text
und wenn ihr mogt, erfindet auch eine eigene Melodie.

Tipp: Verzichtet bewusst auf den Einsatz von Kl und werdet selbst kreativ.

:

Ritual:

Singt und tanzt gemeinsam zu eurem Song, zum Beispiel im Morgenkreis
oder als Abendritual.

*  Wie war dieses Ritual fur dich?

* Was hast du beobachtet und wahrgenommen?
¢ Wie flhlst du dich jetzt?
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Weitere Biicher von Laura von der H6h

Ern&hrung .
Schluss mit dem GEFUHLchen-Chaos!

Bucec, Maren: Die Nahrstoffgeschichte. Begeistert Kinder flr gemusiale Superkrafte!
RAZ Media GmbH, 2024. . .

In diesem Buch lernen Kinder ab
3 blitzschnell und zauberhaft
den Umgang mit den Gefuhlen
Wut, Angst, Scham,

Trauer und Freude.

Einstein, Charles: The Yoga of Eating: Transcending Diets and Dogma to Nourish the Na-
tural Self. New Trends Publishing, 1999. [in englischer Sprache]

Hamann, Brigitte: Wie Sie Ihre Selbstheilungskrafte aktivieren. Kopp Verlag, 2012.

Labert, Lina: Gesundheit selbstgemacht. Der etwas andere Erndhrungsratgeber. Tredition
Verlag, 2022. Zusatzlich gibt es einen wahren
Schatz an Ausmalbildern,
hilfreichen Aktivitaten und
kreativen Ritualen, diezu #
Hause oder in der Kita, .
im Kindergarten, in der
Grundschule oder in der
Frih- und Foérderschule
durchgefuhrt werden kdnnen.

Sonstiges
Baraz, James: Freude. Nymphenburger Verlag, 2010.

Cammarata, Patricia: Dreiflig Minuten, dann ist aber Schluss!: Mit Kindern tiefenent-
spannt durch den Mediendschungel. Eichborn Verlag, 2020.

Eder, Sigrun; Rebhandl-Schartner, Petra; Gasser, Evi: Annikas andere Welt. Hilfe fur Kin-
der psychisch kranker Eltern. edition riedenburg, 2013.

Nollke, Matthias: Schlagfertigkeit. Haufe Verlag, 1999. Sensi kennt deine Superkrifte!

Stadler, Christian; Meents, Andrea: Familie im Sturm: Erste Hilfe fiir psychisch erkrankte LAURA vON DER HOH
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Hanna Grubhofer, Sigrun Eder: \j§

Was brauchst du?

Mit der Giraffensprache und
Gewaltfreier Kommunikation
Konflikte kindgerecht losen

Das frohlich illustrierte Bilder-Erzahl-
buch unterstitzt Kinder dabei, Gefluhle
und Bedurfnisse zu erkennen, um fur
jeden eine passende Ldsung zu fin-
den. Die Gewaltfreie Kommunikation
(GFK) hilft dabei, Konflikte zu 16sen.
Zahlreiche Mit-Mach-Seiten zum Malen,
Aufschreiben und Reden im Anschluss
an die Geschichte befahigen junge
Leserlnnen dazu, sich selbst und andere
besser zu verstehen. Als Bonus-Material
gibt es die Tiere und ihre Bedurfnisse
zum Ausmalen und Ausschneiden. Auf
Karton geklebt kdnnen Kinder so ihre
eigenen Bedurfniskartchen basteln

und Lésungen fur Konflikte finden.

Was brauchst du jetzt?

Mit der Giraffensprache und
Gewaltfreier Kommunikation
Selbstfiirsorge kindgerecht vermitteln

Band 2 des Bestsellers zeigt, wie
innere Konflikte mit Hilfe der GFK
gelOst werden und Selbstfirsorge
kindgerecht vermittelt werden kann.

Was brauchst du im Advent?

Der Familien-Adventskalender in
Giraffensprache fiir Gewaltfreie
Kommunikation mit Kindern und Eltern

Zum Ausmalen und Mitmachen
fUr die ganze Familie.
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Miriam Pratsch, Sigrun Eder:

Supergut mit ADHS

Durch Positive Psychologie
Starken erkennen, Ressourcen
aktivieren und glucklich sein.

Supergut mit ADHS - Das Turbo-
Tagebuch fiir deine Ressourcen

12 Wochen bereits vorhandene oder
noch zu aktivierende Fahigkeiten
kindgerecht und kreativ beleuchten.

Supergut mit ADHS - Adventskalender
24 Tage Positive Psychologie, 24
Mitmach-Seiten und viele starke

Ideen fur das ganze Jahr.

Sigrun Eder, Silvia Hauser-Maislinger:

Erfolgreich in der Schule mit ADHS

Wie kann Max Gedanken, Gefuhle und
Verhalten besser wahrnehmen und
steuern, damit in der Schule und zu
Hause mit ADHS-Turbo alles einfacher
wird? Wirksame Strategien flr bessere
Selbstorganisation und Selbstregulation
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sw As' Sigrun Eder, Daniela Molzbichler: sw As' Die Original SOWAS!-Titel bewéhren sich
° ° bereits seit 2008 und enthalten immer
Konrad, der Konfliktloser einen interaktiven Mitmach-Teil.
Clever streiten und versohnen
Konrad mag keinen Streit. Doch seine
kleine Schwester Hannah und Mitschu-
lerin Meeta schaffen es mit links, ihn auf
die Palme zu bringen. Wodurch sich die
Wogen wieder glatten und was Konrad
Uber richtiges Streiten lernt, wird in
,Konrad, der Konfliktldser” vermittelt.
Zusatzlich werden Strategien vorge-
stellt, die das Erkennen, Vorbeugen
und Ldsen von Konflikten erleichtern.
Die Mit-Mach-Seiten laden Kinder ab
8 Jahren dazu ein, ihr personliches
Konfliktverhalten besser wahrzuneh-
men sowie gezielt zu optimieren.

-
Dw. Seibitteot

Mit zwei EXTRA-Heften - i nmm::.’“wm“:"..'::"
fir hausliches und externes Streiten : o :

und Versohnen sowie einem Bilder-
Erzahlbuch fur schulische Konfliktldsung.

SOWAS-Buch.de
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Nicole Schaufler:

Vom Madchen zur Frau

Ein marchenhaftes Bilder-
buch flr alle Madchen, die
ihren Kérper neu entdecken

Jeder Titel aus der Reihe
,Starke Frauen” bietet euch gut
verstdndliche Texte, inspirierende

Bilder und knifflige Fragen zum

Vom Jungen zum Mann

Ein abenteuerliches Bilder-
buch fur alle Jungen, die
ihren Korper neu entdecken

Weiterdenken.

Ab 8 Jahren, in leicht lesbarer
Druckschrift. Als Schullektire und
fur die Schulbibliothek geeignet.
MIKROMAKRO
Die Buchreihe fur

Kinder, die alles ganz
genau wissen wollen.

Mit Kreativ-Seiten zur eigenen
Gestaltung.

N Mikromakro-Buch.de
FUR KLEINE LEUTE MIT GROSSEN IDEEN.

H - A—uu Tarah feboend '\
Mader Mngriarger .

Rituale fiir Familien

E’ B?THA bt FF;::E:LO NIE MEHR Spezielle Themen fir
n.a Mutter ¢ L ENZ . o KA R]Es { Klnde[, ihre F2m|l|en
der Baume- 1 }, ik : Malerin im T und Padagog*innen

¥ glumenmeer zum Einsatz daheim,

in der Kita, im
Kindergarten sowie
in Grund-, Haupt- und
Forderschulen

fahrerin

editien

StarkeFrauen-Buch.de Rituale-Buch.de riedenburg
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Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek:
Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen
Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind im Internet tber
http://dnb.d-nb.de abrufbar.
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Eine Mutmach-Geschichte tiber Body Positivity, Selbstliebe und Toleranz

Hinweis:

Das Werk einschliellich aller seiner Teile ist urheberrechtlich geschutzt. Jede
Verwertung auRerhalb der Bestimmungen des Urheberrechtsgesetzes ist ohne
schriftliche Zustimmung des Verlags unzulassig und strafbar. Dies gilt insbesondere
fir Vervielfaltigungen, Ubersetzungen, Mikroverfimungen und die Einspeicherung
und Verarbeitung in elektronischen Systemen.

Die automatisierte Analyse des Werkes, um daraus Informationen insbesondere tiber
Muster, Trends und Korrelationen gemaR §44b UrhG (,Text und Data Mining“) zu
gewinnen, ist untersagt.

Alle Angaben erfolgen ohne Gewahr. Weder Autorin noch Verlag kodnnen fiir
eventuelle Nachteile oder Schéden, die aus den im Buch vorliegenden Informationen
resultieren, eine Haftung Ubernehmen. Eine Haftung der Autorin bzw. des Verlags
und seiner Beauftragten fir Personen-, Sach- und Vermégensschaden ist ebenfalls
ausgeschlossen. Befragen Sie im Zweifelsfall bitte arztliches und medizinisches
Fachpersonal.

Das Werk ist in einer verlagskonform geschlechtsneutralen Schreibweise verfasst.

Markenschutz:

Dieses Buch enthalt eingetragene Warenzeichen, Handelsnamen und Gebrauchsmar-
ken. Wenn diese nicht als solche gekennzeichnet sein sollten, so gelten trotzdem die
entsprechenden Bestimmungen.
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