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Schon ist, wer (zu) sich selbst gefunden
hat — und an sich glaubt. Die Ausstrahlung
kommt dann ganz von allein. Denn Attrakti-
vitat und Charisma sind nicht das Ergebnis
von Disziplin und Perfektion, sondern von
Selbstbewusstsein, Lebenslust und dem
Wohlgef(ihl, im eigenen Korper

,Zuhause” zu sein,

| TEXT: URSULA INEZ KREBS |
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er mit offenen Au-
gen durch die Welt
geht, sicht sie
iiberall: schine, attrakeive, faszinie-
rende Frauen jeder Alrersklasse. Doch
die wenigsten sehen sich selbst so. Und
noch wenigere haben den Mut, es auch zu
sagen: Gerade einmal zwei Prozent (!) von
3.000 befragten Frauen, so cine im Rahmen der
Jdove Initiative fiir wahre Schonhen® verdffentlichte
Studie, wiirden das Wort ,schin™ verwenden, um sich selbst
zu beschreiben. Dagegen halten sich zwei Drittel bestentalls : =
fiir ,durchschnitdich® - und erschreckend viele Fraven emp- i '
finden sich schlichtweg als hisslich®,
Was nicht nur cin gestortes Korpergefiihl vermuten ldsst,
sondern auch einen eklatanten Mangel an Selbstbewusst-
sein — und Selbstwertgefithl. Der wiederum ursichlich mit
den medial vermittelten Schonheitsidealen zusammenhingt. = e
Denn jede Frau wird im Durchschnint mit bis zu 500 Wer- g
beeinschaltungen am Tag konfrontiert — in Magazinen, im
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TV, auf Plakaten und im Interner. Davon welgen gut zwel
Dirittel Models, die ein unerreichbares Frauenbild verkor-
pern: unnatiirlich schlank und iiberperfekt gestyle.

Dass den 3 Milliarden Frauen auf dieser Welt bloff ein
paar Dutzend dieser [konen gegeniiber stehen und selbst
die Stars der Laufstege nur mithilfe kosmetischer und
digitaler Retuschen makellos erscheinen, vergessen wir nur
zu gerne. Statt die Kultur zu kritisieren, die ein ebenso
ungesundes wie unrealistisches Korperbild férdert, kriti-
sieren wir uns selbst, Und stellen dabei Vergleiche an, bei
denen ,fran” nur verlieren kann. =

| Dress for success

|
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10 Styling-Tipps fir den perfekten Auftritt

1. Stil. Finden Sia heraus, welcher Kleidungsstil e AuBeres
besonders positiv batont = und thnen gleichzeitip das Gefilhl
gibt, authentisch aufzutreten,
2. Farben. Tragen Sie so oft wie méglich Jhre® Farben, d. h, Far-
ben, die hrer Pigmentierung und Ihrem Farbtyp entsprechean.
| 3. Garderobe. Bauen Sie sing zweckmalige Grundgarderobe
auf = lisber drei bis vier Massisch-moderne Kombinationan als
B . zwanzig schrége Teile,
) | 4. Basics. Investieren Sie Geld in edle Basics™ [Hosenanzug,
oy | Kostlm, neutrale Bluse, Blarer), Ja adiar disse Teile, desto bes-
) ser kinnen Sie sie mit preisgiinstigen Stlickan kombinieren.
' 5. Qualitit. Achten Sie auf Qualitat — und Tragekomiort, Unter
Urnstanden thckisch: Reings Leinen & reine Seide wirken an
| Schaufensterpuppen toll jund glatt) — in der Praxis fallen vor
allern die Falten ins Auge.
6. Authentizitit. Bleiben Sia lhram Grundstl treu. Auch wenn der
Konirast lockt — (beregen Sie, wann, wo und wis oft Sie sinen
Tedl, dar richt lhrem Typ entspricht, wirklich anziehen werden.
7. Neu & alt. Lassen Sie sich Zeit belm Erwerb hrer Garderche
| und kombinieren Sie alle neuen Taile mit Vorhandenam! Spen-
tankaufe erweaisen sich haufig als Feblinvestition,

i 8. Schuhe. Tragen Sie immer Schuhe, die zum Outfit passen -
3 . das sorgt bel jedem Lock fiir die perfekte Note.

9. Schmugck. Sparen Sie beim Schimuck - weniger ist definifi |
mehr! Spezied bei auffallendem Schmuck sind zwel Stiicke genug, |
10. Einblicke. Zeigen Sie wanig Haut, wenn Sie Seriositét und
Kompetenz vermitteln wollen. Kirparbetonte Kisidung und

tisfe Dekolletas lanken den Blick in Thren Ausschnitt - statt auf
das, was Sie sagen oder tun.

Fohs: Maritis, Corbia

Quelle: First impression




Magen Sie sich! War
sich Hebeyvoll selbst
betrachtat, strahit Selbst-
bawusstsein aus und
wirkt auf seine Auben-
walt glaich noch vigl
attrakiiver,

Nobody is perfect

Dabei gibe es gute Griinde, sich selbst zu mégen und
attraktiv zu finden, auch wenn man keine Schinheitskni-
gin ist. Denn dic Natur hat jeder Frau emn paar ,eye-
catcher” mitgegeben. Das dichte Haar zum Beispiel, die
strahlenden Augen, die samtweiche Haut oder die schlan-
ken Fesseln. Doch ,nobody is perfect™ lisst man immer nur
fiir die anderen gelten, nie fiir sich selbst.

» Modepuppen statt Charakterfraven. Warum das so ist?
Fiir Expertlnnen wie Waltraud Jagoditsch—Frahhch liegt die
Antwort auf der Hand. ,Die meisten Frauen®, so die Kor-
pertherapentin und Mediatorin, ,,messen sich an einem abso-
lut lebensfremden Bild und entwickeln ein Kérpergetiihl, das
vor allem auf genereller Abneigung und standigem Vergleich
beruht.” Das Urteil der Umwelt wird zum Wertmafistab: Vor
lauter Bemiihen, den Vorzeigemodels nachzueifern, verlieren
sie sich selbst. Und aus Charakterfrauen mit kleinen Schwi-
chen werden Modepuppen ohne Profil.
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# Einzigartigheit.
Doch was ber Ma-

schinen gilt, ist bei

Menschen purer Unsinn:
MNicht der Vergleich macht sicher,
sondern die Einsicht, dass Menschen
unvergleichbar sind. Fiir Experun Jago-

ditsch-Frahlich ist daher .das Erste und
Wichtigste, was ich mit meinen Klientinnen erarbeite, das
Bewusstsein, dass sie einzigartig sind. Und dass sie sich
nicht trotz, sondern wegen ihrer vermeinthichen Mingel
selbst lichen und anerkennen diirfen.”

Sprengen Sie das Korsett!

Was in der Praxis freilich leichter gesagt ist als getan.
Denn den meisten Frauen fehlt es ja nicht von Natur aus
an Selbstbewusstsein und Selbstwertgefihl. Sie haben
gehort, gelesen, gelernt — und verinnerlicht —, dass sie
nicht ,gut genug” sind, dass sie ,etwas leisten miissen”,
bevor sie sich etwas leisten diirfen, dass sie ihre eigenen
Bediirfnisse hintanstellen sollen und dass man sie nur
liebt, wenn sie allen Anforderungen entsprechen, die an
sie gestellt werden.

Ein enges Korsett, das ¢s schwer macht, zu sich selbst zu
finden und das anzunehmen, was man als optische und bega-
bungsmiflige ,Grundausstattung” mit ins Leben bekommen
hat. . In vielerlei Hinsicht hat das Selbsrwertgefiihl damir zu
tun, ob man an sich selbst und an seine cigenen Fihigkei-
ten glaubt. Und damit, was man zu verdienen glaubt und
ob man es sich selber wert ist, gliicklich zu scin®, schreibt
die Psychologin Linda Papadopoulos in threm Bestseller
wIpieglein, Spicglein® iiber den Zusammenhang von Kérper-
bild und Selbstwertgetiihl. Sie fordert ihre Geschlechtsge-

Make-up: Zeigen Sie lhre Schoko
Licht zu setzen, ist gewiss eine echite Kunst,

I lhre Gesichis-, Augen- und Lippeniorm analysieran,
[ 1 Ihe Pigmentierung/thren Farbtyp definieren,
I lhre Augenbrauen in Form bringen/komigiaren,

entsprichl. Das geht biitzschnell - und macht Lust auf Experimente!

Schminkberatung. Ene Kunst, die allerdings jede Frau im Rahmen einer Make-up-Beratung edermen kann. Es
zahit sich aus! Holen Sie sich Tipps, die sich im Alltag leicht umsetzen lassen. Bine guis \isagistin/Beraterin wird

I Vorschiage flr ein optimales Tages- und Abend-Make-up machen,

I Sia ,probeschminken® und mit hnen das Korrekte Proceders einlben.

Virtuelles Experimentieran, Nich! ganz so indniduel| (dafir aber kostendos) ist das virtuelle Make-up-Studio auf
der Website von Nivea (www.nivea.de/beauty). Dor kiinnen Sie die neussten Trends an verschiedenen Modeals
ausprobieren und unter diesan genau jenes auswahlen, das in Sachen Haut- und Augenfarbe hrem eigenen Typ
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nossinnen auf, ,endlich zu begreifen, dass es wichrigere
Dinge im Leben gibt als unsere Oberschenkel.”

m Betrachtungsweisen. Der Anmerkung des britischen
Schriftstellers John Berger, der meinte: Minner sehen
Frauen an. Frauen schen, dass sie angesehen werden, Das
bestimmt nicht nur die Beziehung zwischen Minnern und
Frauen, sondern auch die Bezichung von Frauen zu sich
selbst®, stellt sie daher den Appell zur liebevollen Selbst-
betrachtung™ gegeniiber.

Doch das, weif Waliraud Jagoditsch-Frihlich, die
Elientinnen aller Altersstufen seit mehr als 15 Jahren in
Veranderungsprozessen begleitet, beherrschen die wenigs-
ten Frauen aus dem Effeff,
® Schonheitsideale. Wie sprengt man also das Korser? Wie
befreit man sich von frustrierenden Schonheitsidealen? Wie
schafft man es, individuelle Schinheit so zu definieren wie die
Fotografin Emily Shur, dic meint: ,Schonheit ist Selbstbe-
wusstsein., Fin unbestreitbares Selbsthbewusstsein, das nur da-
her kommt, dass man sich in der eigenen Haut wohl fiihlt.”

Spieglein, Spieglein ... Sehen Sie sich an!

Der erste Schrite fiihrt vor den Spiegel. Doch halr, nicht
50 schnell! Nehmen Sie sich Zeit und tun Sie sich Gures,
bevor es ,zur Sache® geht: Ein Olbad, ein paar Entspan-
nungsiibungen, eine Tasse duftenden Tee — was immer Sie
in eine ausgeglichene Stimmung versetze. Erst dann sollten
Sie Thr Spiegelbild — méglichst unbefangen — in Augen-
schein nchmen.

= Von Kopf bis Fufl. Gehen Sie dabei jeden Kérperteil
einzeln durch, von der Stirn bis zu den Zehenspitzen,
wihrend Sie sich dabei am besten vor dem Spiegel
bewegen. Die Nase gefillt Thren? Gut. Der Mund kénn-
te etwas voller sein? Vom kosmetischen Gesichtspunkt »

adenseite(n)!

Farbe im Gesicht bringt noch langst keine Farbe ins Leben. Denn sich typgerecht und stilsicher zu
schminken, von keinen Schonheitstahlern abzulenken und gleichzeitig die ,Schokoladenseiten” ins rechte
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her vielleicht — aber dann wire Thr verschmitztes Licheln,
mit dem Sie sich —und vermutlich auch andere — aus jedem
Tief reiffien konnen, nicht mehr dasselbe.

Thr Busen ist eindeutig zu klein? Wenn 5Sie ihn mit dem
von Pamela Anderson vergleichen, haben Sie Recht. Aber
er passt zu Lhren schmalen Schultern, und in ein paar Jah-
ren, wenn die Schwerkraft bei anderen Dlamen thre ersten
Auswirkungen zeigt, werden Sie froh iiber ihr schones
Dekolleté sein. Threm Bauch kénnen Sie beim besten
Willen keine positive Seite abgewinnen? Dann streichen
Sie einmal mit beiden Hinden dariiber, fiihlen Sie die Wir-
me Threr Haut und verbinden Sie dieses Gefiihl mit einem

stehen und sich trotzdem attraktiv — oder gerade deshalb
wunderschon einzigartig zu fiihlen. Denn wenn Sie es
recht iiberlegen: Zu den Frauen, die wirklich Eindruck auf
ihre Umgebung machen, gehoren nicht selten jene, die
zwar bei einer Schinheitskonkurrenz keine Chance
hiitten, mit ihrer Lebendigkeit und threm Charisma aber
jede 60-90-60-Beauty in den Schatten stellen.

Vom Schatten ins Licht

Apropos Schatten. Auch wenn wahre Schinheit von
innen kommt und auf der Fihigkeit beruht, sich selbst zu
liehen, kann es nicht schaden, aus dem Schattenreich zu

Manner sehen Frauen an. Frauen sehen, dass sie angesehen werden.
Das bestimmt nicht nur die Beziehung zwischen Mannern und Frauen,
sondern auch die Beziehung von Frauen zu sich selbst.”

John Berger, Britischer Schriftstedier

angenehmen Gedanken - an eine Umarmung beispielswei-
se, bei der Sie sich so wohl gefiihlt haben, dass Thnen Thr
Jhisslicher” Bauch gar nicht in den Sinn gekommen 1st.

» Vorurteile. Beim ersten Versuch wird Sie diese ,liebe-
volle Selbstbetrachtung® vermutlich eher irritieren als
motivieren. Denn Vorurteile, die man jahrelang mit sich
herumgeschleppt hat, lassen sich meist nicht von einer
Sekunde auf die andere wegzaubern. Aber im Laufe der
Zeit werden Sie lernen, zu Thren Schwachpunkten zu

treten und sich auch optisch ins rechte Licht zu setzen.
Oder, besser noch, von einer Expertin setzen zu lassen.
~Meine Empfehlung: Schenken Sie sich selbst eine Farb-
und Stilberatung. Dann wissen Sie in kiirzester Zeit,
welche Farben, welche Schnitte, welcher Sl zo Thnen, zu
Threm Typ, Threr Figur und lhren Propor-
tionen passt”, schreibt die Person-

lichkeitstrainerin Ira Mollay in
ihrem Power-Buch fiir Frauen®.

| dings nicht in Luft auf

hatyen, ihre Beziehung lebendig zu halten.

Gekaufte Schonheit: Der OP-Boom und seine Tucken

Dias Angabot ist verfihrerisch: 10 Minuten in der Arztpraxis und die in 30 Jahren singegrabensn Stirmfalten glatten sich wie
von selbst, eine Stunds im OP und dis unenwiinschten Tranensdcke sind Vergangenheit, ein Nachmittag im Beauty-Center und die
lastigen Fettpdlstarchen verschwinden ganz ohne Didt. Da sinkt dis Hemmschwelle — und die Lust auf schnslle Verdnderungen steigt.

| 1 0P-Boom. 40.000 kesmetische Eingriffe werden in Ustarreich laut Schétzung der Osterreichischen Gesallschaft fiir Flastische,
Aisthetische und Rekonstruktive Chirurgie pro Jahr durchgefiihrt.

| I Favoriten. Spitzenraiter in der Hitliste der Schiinhaits-0Ps sind Faltenglattung/Lifting, Lidchirurgie, Liposuction und Brustkomekturen.

I Motivation. Urnfragen zeigen: Kosmetische Eingriffz gelten als  Investition ins Salbstwertgefihl®, Laut einer
Jmarkat*-Studis gaben 73 Prazent der Befragten ,mir selbst zu gefallen und mich rundum wohl zu filhlen® als |
ausschlaggebenden Grund fir eine Schinheitsoperation an.

I Tiicken. Exparten warnen sindringlich: ,Gekaufte Schinheit” kann zwar das Selbatbewusstsein und das

Selbstwertgefihl verbessern — und damit Anstoll geben filr innere Verandenungen. Psychische Probleme und |
tigf sitzende Starungen, dis in der Perstnlichkeitsstruktur verankert sind, 15sen sich unter dern Skalpell aller- ‘

I Keine Therapie. Kosmetische Chirurgie ist auch ksin Ersatz filr Paartherapie! Wenn langjghrige Beziehungen zertre-
chen, dann sslten wegen mangeinder Attraktivitat, sondern well es beide Periner Gber die Jahre hirweg versaumt
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Selbstwert. Wahre Schonheit
kann nur von innen kommen.
Ein positiver Wandel des
Selbstbildes ziehi meist gine
positive Verwandlung der
Aussirahlung nach sich —
und emaekehrt, Deshalb:
o Seien Sie gut zu sich
selbst, pilegan und ver-
wiihnen Sie sich!

m Innen & Aufien. Auch Waltraud Jagoditsch-Frahlich
plidiert fiir ein stindiges Wechselspiel zwischen Innen und
Auflen: ,Ich halte nichts von einseitigen Therapieansitzen.
Fin positiver Wandel des Selbstbildes zicht meistens eine
positive Verinderung der Ausstrahlung nach sich. Aber s
geht auch umgekehrt — dass nimlich ein duflerlicher Wandel
Anstoft sibt fiir innere Verinderungsprozesse,”

Threr Erfahrung nach verlassen Frauen, die gelernt haben,
sich typengerecht und authentisch zu prisentieren, viel
leichter die hilflose ,Opferrolle” und werden zu , Taterin-
nen®: proakeiv und mit Mut zur Selbstverwirklichung,

# Personliches Image. Die Osterreicherin Christine Unger ist
tighch mit diesem erfreulichen Phinomen konfrontiert, Als
Image-Consultant beriit sie ihre Kundinnen nicht nur im
Hinblick auf Farbe und Form, sondern auch in Bezug auf die
Botschaften von Kleidung
JViele Fraven sind sich der Signalwirkung
ihres Ourfits gar nicht bewusst. Sie tragen das Falsche, oder
cinfach zu viel — zu viel Ausschnitt, zu viel Farbe, zu viel

bewussten — und unbewussten
und Make-up.

Schmuck. Im Rahmen einer Farb-, Stil oder Imageberatung
lernen sie, Kleidung und Make-up gezielr als Steuerungsele-
ment einzusetzen, je nachdem, in welcher Umgebung sie sich
bewegen und welche Wirkung sie erzielen wollen,”

Guesundheic_T-8/06
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m Fremd- und Selbsthild. Wie viel positives Feedback ein
gelungener ,optischer Relaunch® auslésen kann, erstaunt
nicht nur die Betroffenen, sondern auch die Expertin:
JFremdbild und Selbsthild werden zunehmend kongruent.
Wer sich in dem, was er triagt, wohl fithly, strahle dieses
Wohlgefithl auch deutlich spirbar aus. Dann heilit es
plotzlich nicht mehr: ,Hast du eine neue Hose an?, son-
dern: ,\Wow, heute sichst du wirklich toll aus!*™®

Mehr Selbstvertrauen

Wie wichtg solche Komplimente fiir die Entwicklung
des Selbstwertgefithls sind, belegen einmal mehr die
eingangs zitierten Studien im Rahmen der . dove Initiati
ve fiir wahre Schinheit™ und deren Nachfolgeakrion, der
Interna-
tional wiinschren sich 51 Prozent der befragten jungen

Ldove Inidative fiir mehr Selbsthewusstsein™:

Frauen, ithre Mitter und Freundinnen hitten mehr mat
ihnen iiher thre Schinheit gesprochen und 1hnen ein po-
sitive(re)s Kirperbild vermittele. In Osterreich sind es
immerhin 30 Prozent, denen diese Art Aufmerksamlesn
und Anerkennung fehl{tjen.

Gerade von Frau zu Frau gilt es also, gingigen
Maodelklischees den Riicken zu kehren und individuelle
Schénheit als Mafistab anzuserzen. Frei nach der wun-
derbaren Schonheits-Definition der Fotografin May
Troung: .Schanheit ist kein Mantel, den man sich dber
zrieht, sie ist keine Form, in die du gepresst werden
kannst. Sie ist ein Bekenntnis. Jede Frau definiert in
jeder Lebenssituation Schénheit jeden Tag neu. Sie ist
kein einzelner Gedanke. Sie ist iiberall. In jedem Korper,
in jedem Gesicht, in jeder Frau® =
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