treng sind wir mit uns: Wir vermessen,
wir vergleichen und verurteilen. Die
Hiiften zu breit, das Haar zu diinn, die
Nase zu groB - bin ich iiberhaupt
schon? Kann ich mich so lieben? Denn
dass Schonheit Ansichtssacheist, kon-
nen wir nur glauben, wenn die Ansich-
ten nicht zu abwegig und zu vielfaltig
sind. Die meisten von uns orientieren
sich an von der Gesellschaft geformten
Idealen - und damit befinden wir uns
in einem standigen Optimierungs-
kampf um unser AuBeres.

Wie die unterschiedlichen Schonheits-
ideale auf der Welt voneinander ab-
weichen, untersuchte die Journalistin
Esther Honig: Sie schickte ein unge-
schminktes Selbstportratin 25 Lander
mit der Bitte:,,Mach mich schon!” Sie
erhielt 25 veranderte Portrits - einige
der Resultate sehen Sie auf den vor-
hergehenden Seiten: von blasser, fast
schon gldsern wirkender Haut, die in
Indonesien als besonders attraktiv er-
achtet wird, bis zu einer mandelaugi-
gen, stark geschminkten Schonheit
mit Madhne, die in den USA dem Schon-
heitsideal entspricht. ,Diese deutlich
verschiedenen Vorstellungen davon,
wann ich besonders schon bin, haben
mich nachdenklich werden lassen”
sagt Esther Honig.,Wenn ich es ohne-
hin niemandem wirklich recht machen
kann - sollte ich dann nicht einfach
viel starker auf mich selbst horen und
dem folgen, was ich schon finde?”

Das Experiment von Esther Honig
zeigt, wie wichtig es ist, sich die Hoheit
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iiber die Definition der eigenen Schon-
heit zuriickzuholen. Doch wie kann uns
das gelingen? Wie schaffen wir es, uns
selbst zu geniigen, uns mit Liebe zu be-
trachten und warum beschéftigt uns
unser AuBeres iiberhaupt so sehr? Da-
riiber sprachen wir mit Jan Goritz, ei-
nem Heilpraktiker fiir Psychotherapie.

Wir beschiftigen uns viel mit unse-
rem AuBeren, was macht das mit uns?
Wir machen uns und oft auch unser Le-
bensgliick von einem duf3eren Faktor ab-
hangig. Haufig spreche ich mit Klienten,
die sehr ungliicklich dariiber sind, wie sie
aussehen, die sich von einer veranderten
Optik ein besseres Leben versprechen -
nach dem Motto,Wenn ich erst einmal so
aussehe, dann bin ich gliicklich”. Wir tap-
pen in die, Wenn-dann-Falle’, denn wenn
wir so herum denken, verlieren wir unser
Inneres schnell aus den Augen und be-
schéftigen uns mit einem Bereich, in dem
wir sowieso niemals allen und jedem ge-
fallen werden. Es gibt viele Schénheits-
ideale, und wir laufen Gefahr, uns in dem
Streben nach dulerer Schonheit zu ver-
lieren. Das, was uns ausmacht, findet in
uns statt - wenn wir das nicht weiterent-
wickeln und uns kennenlernen, dann
werden wir uns nicht ndherkommen und
uns nicht so lieben und akzeptieren, wie
wir sind - egal, wie schon wir sind.

Sie meinen also, wir investieren Miithe
und Zeit in den falschen Bereich?

In meiner Praxis erlebe ich immer wieder,
dass Klienten an ihrer auBeren Entwick-
lung so stark interessiert sind und so hart
daran arbeiten, dass sie manchmal die in-
nere Entwicklung aus den Augen verlie-
ren. Wenn wir zu viel Zeit und Energie in
unsere Auerlichkeit stecken, tun wir uns
nichts Gutes.

Aber stecken wir da nicht fast alle

in gewissem MaB3e Energie rein?

Ab wann ist viel denn zu viel?

Ein Zuviel bedeutet immer ein Geflihl von
Druck, ein Geflihl von nicht genligen, von
mussen. Wenn Sie sich schminken und
Spal} daran haben, dann ist es das eine,
und Sie tun das aus sich heraus. Wenn Sie
sich aber schminken, weil Sie meinen, im
Blro sonst nicht dazuzugehéren - ei-
gentlich aber gern ungeschminkt durch
den Tag gehen zu wiirden - dann hat es

etwas mit Druck und nichts mit lhnen ,,
tun. Grundsatzlich investieren wir danp in
etwas, was wir von au3en diktiert bekop.
men. Wir geben damit ein groBes Stijcy
Selbstbestimmtheit ab - und laufen ej-
nem vermeintlichen Gliick hinterhg,
Doch selbst wenn wir bestimmte &yger.
liche Ziele erreichen, fihlen wir uns nicht
besser, sondern weiterhin fremdpe.
stimmt und oft leer. Das hat einen grogen,
Einfluss auf unser Selbstverstandnis - wer
bin ich, was macht mich aus, was will ich
vom Leben? Was macht mich gliicklich?
Das kann ich mir nur beantworten, wenn
ich mich gut kenne, und das ist keine Fra-
ge, die man von heute auf morgen mit ej-
nem Satz beantworten kann. Das ist ein
Entwicklungsprozess.

Wenn ich morgens vor dem Spiegel
stehe, ist da aber selten diese kom-
plexe Uberlegung, sondern nur ein
»S0 kannst du nicht rausgehen”,

Wie mache ich mich von diesem
Druck von auBlen frei?
Selbstbewusstsein, das bedeutet ja, dass
man sich selbst bewusst ist. Und das wie-
derum beinhaltet, dass man sich seiner
Bediirfnisse und seiner Gefiihle bewusst
ist. Und Selbstakzeptanz erreichen wir,
wenn wir uns kennenlernen - das ist wie
gesagt ein langer Prozess, der haufig bis
in die Kindheit zuriickblickt. Denn wer
sagt denn, dass wir,so nicht rausgehen
kénnen“? Das ist nicht in uns angelegt,
dieses Gefiihl wurde uns von auBen dik-
tiert. Man muss schauen, wo der Grund-
stein fiir solche Gefiihle gelegt wurde.
Kindern ist es zundchst vollig egal, wie sie
aussehen - bis zu einem bestimmten Al-
ter. Dann fangen sie an, sich zu verglei-
chen, denn - sie werden verglichen:
»Guck mal, wie schon die Lisa Klavier
spielt“ oder ,Der Tim ist aber sportlich,
mochtest du nicht auch Fulball spielen?
Inwieweit reichen solche Kindheits-
szenarien aus, um spéter nicht mehr
selbstbestimmt sagen zu konnen: ich
bin schon, ich bin gut, wie ich bin?
Naturlich hangt es auch von der bereits
mit auf die Welt gebrachten Personlich-
keit ab, wie resistent man gegen solche
Vergleiche ist. Es ist allerdings auch so,
dass viele meiner Klienten von einer
Kindheit erzahlen, in der sie ganz klar
nicht so akzeptiert wurden, wie sie sind.




Hohe Anspruche, wenig Lob, viel Kritik a.n
was sie ausmacht, Schubladen, in
dgm.ie pereits als Kinder gesteckt wur-
j::ns. viele hatten wenig Platz, um ihre
persbn"Chkeit zu entfa‘lten, es gab me”hr
pu musst, du darfst nicht, du solltest. -
;tatt,|Ch kann dich sehen, und du bist
ut, so wie du bist”. Das legt in uns den
Grundstein des Gefiihls, dass das, was wir
mitbringen, nicht reicht, da.ss wir nicht
gutgenug sind. Wir hal.)er? nicht getlerth,
uns 50 Zu lieben, wie wir sind. Wir sind in
dem - haufig auch gar nicht so offen-
sichtlichen — Druck aufgewachsen, an
uns arbeiten und uns sta ndig optimieren
zu missen.
ich ergriinde also, welche Gefiihle
fiir mich selbst mir bereits als Kind
vermittelt wurden. Was passiert
denn, wenn ich in diese Zeit
uriickgehe?
In der Praxis ist es haufig so: Wenn man
den Ursprung dieser negativen Geflihle
fiir sich selbst gefunden hat - dann kann
man sich fragen: Was hatte das Kind da-
mals gebraucht? Und man kann das
Drehbuch ein Stlick weit umschreiben,
indem man sich das, was das Kind damals
gebraucht hatte, zukommen Idsst. Wenn
ich zum Beispiel erkenne: Ich hatte da-
mals jemanden gebraucht, der sich
schiitzend vor mich stellt” — diese Situa-
tionkann man als Erwachsener (iberneh-
men. Man geht zu seinem inneren Kind
ariick und greift als Erwachsener hel-
fend in die Situation ein. Dadurch kénnen
wir natlirlich die Vergangenheit nicht de
facto andern, aber wir konnen die Gefiih-
le, die aus diesem Moment entstanden
sind, andern und unsere emotionale Erin-
nerung quasi umprogrammieren, woraus
sichwiederum ein neues Selbstverstand-
nis entwickelt. Aber wie gesagt — das ist
ein komplexer, langer Prozess.
Und dann wird es uns egal, wie wir aus-
sehen?

Wir laufen nattirlich nicht plétzlich ver-
wahrlost herum, wir achten weiter auf
uns - aber ohne Druck. Wir bestimmen,
dass wir in Ordnung sind, anstatt das
durch einen Ausgleich mit auen bestim-
men zu lassen, Wenn wir anfangen, uns
2u lieben, gibt es keine Makel mehr, die
wir korrigieren miissen.

Mir geht es so, dass ich jedes Mal

zumindest fiir den Moment, in dem

ich nicht in die Hose passe, die eigent-
lich meine GréBe hat, doch eine

kleine Scheibe meines Selbstbe-
wusstseins am Garderobenhaken der
Umkleidekabine lasse. Das ist keine
groBe Sache, aber jede dieser Situati-
onen hinterlasst schon ein paar
Spuren. Was kann ich ganz akut in
solch einem Moment dagegen tun?

Ich frage Sie: Warum beziehen Sie das so-
fort auf sich? Der Gedanke, dass alles mit
einem selbst zu tun hat, ist etwas Kindli-
ches. Ich wiirde Ihnen zum Beispiel emp-
fehlen, lhr inneres Kind liebevoll in den
Arm zu nehmen und es zu trosten, dass
die Hose nicht passt. Eine Arbeit daran,
dass man nicht immer alles auf sich be-
zieht — das ist eine therapeutische Arbeit,
und die kann man im Alltag Gben.

Und mit mir ins Reine komme ich...?
Die Frage ist: Warum sind Sie es nicht? Da
muss man ansetzen. Und da sind wir wie-
der bei der anfangs bereits genannten
Ursachenforschung fiir unseren uberkri-
tischen Blick auf uns.

Doch wie gehe ich damit um, wenn
zum Beispiel gerade knappe Hiift-
hosen angesagt sind, alle Welt sie
tragt - und ich das eigentlich eben-
falls mochte, mir diese Hosen mit
meiner Figur nur leider nicht passen?
Ja, der Mensch hat das Urbediirfnis, Teil
einer Gemeinschaft zu sein, wir sehnen
uns danach, dazuzugehéren. Dem entge-
gen steht der dringende Wunsch und das
Bestreben nach Individualisierung, nach
dem Herausragen aus der Masse. Aber
eben nur in bestimmten Bereichen und
auf eine bestimmte Art. Wir sollten uns
bewusst machen, dass jede Normierung
ein Korsett ist. Und ein Korsett lasst kei-
nen Platz zum Atmen, keinen Raum fir
Luft und erst recht nicht fir Entfaltung.
Unsere Personlichkeit braucht das aber -
Platz und Luft, um sich zu entwickeln.
Wenn wir uns Normen anpassen, werden
wir passiv, wir gestalten und entscheiden
nicht mehr selber - und dieses Gefiihl der
Passivitat, das Gefiihl, sich eigentlich aus-
geliefert zu fuhlen, das macht ungliick-
lich. Sich anzupassen, ist trotzdem zu-
nachst der bequemere und leichtere
Weg. Gliicklich macht er nicht.

Sich optisch zu optimieren, hat oft

etwas von Kampf - ,Kampf den Kilos*,
~der Kampf gegen das Altern”, Diesen
Mut, da nicht mitzukdmpfen - woher
bekomme ich den?
Ich erlebe immer wieder, dass einige
Menschen im ewigen Kampf mit sich
selbst leben. Sie bekampfen duBere
Merkmale, als seien sie Feinde, dabei ge-
horen sie zu ihnen. Und dabei darf man
nicht vergessen, dass Schonheit wirklich
verganglich ist, sie ist austauschbar und
weniger nachhaltig als Attraktivitdt. At-
traktivitdt hingegen ist altersunabhéngig,
sehr individuell und unabhangig davon,
ob man bestimmten Normen entspricht.
Denn es geht ja darum: Je mehr wir ver-
suchen, uns einem ldeal anzupassen,
umso mehr entfremden wir uns von all
dem, was wir eigentlich sind. Eine opti-
sche Optimierung ist ja nur ein vorder-
grundiger Erfolg. Was ist mit meinem In-
neren, was ist mit meiner charakterlichen
Entwicklung? Ich bin nicht die zehn Kilo
weniger — und ich bin nicht der neueste
Haartrend. AuBerlichkeiten sind eine fra-
gile Sache, wir denken, wir werden selbst-
bewusster, weil wir uns auBerlich einem
Ideal anpassen, doch ich behaupte, das
Gegenteil passiert. Wir machen unsere
Personlichkeit von etwas abhdngig, wor-
Uber andere bestimmen und dessen Ent-
wicklung wir nur bedingt selber wirklich
inder Hand haben, und das verunsichert!
Das zu erkennen, den Mut zu finden, da
»auszusteigen” - das bedarf, wie ganzam
Anfang gesagt, einer inneren Arbeit mit
sich selbst. Man muss wirklich aktiv an
den Kern und den Ursprung der Verunsi-
cherung gehen und so einen Weg finden,
Frieden mit sich zu schlieBen. Das ist ein
langer Prozess - wie fast jede Friedens-
verhandlung.

TEXT JULIA EMMA SCHRODER FOTOS ESTHER HONIG

Jan Goritz ist
Heilpraktiker fiir
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er arbeitet in
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Hamburg:
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