DIVA

REFLEKTIERT

Das, womit man seinen Geist fiittert, beeinflusst die Art, wie man die Welt und sich selbst sieht und bewertet. Wenn
Schonheitsthemen schmerzhaft werden, sollte man versuchen, auch sie mit einer ordentlichen Portion Humor zu sehen.
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Das Selbst
im Spiegel

Die Beschaftigung mit Schonheit ist nicht immer nur schén. Sie kann
auch dem Selbstwert schaden. Die DIVA iiber den Wert, den wir uns selbst
geben, und was zu tun ist, wenn wir ihn uns absprechen.

rst kiirzlich passiert: Anlésslich
der Veroffentlichung seines Buches »Deine Nase
kann nichts dafiir« (Verlag Edition A) erzihlte der
Schénheitschirurg Arthur Worseg in einem Inter-
view mit der Zeitschrift » Wiener «: » Wenn im Bett
nichts mehr geht, dann ist fiir den Mann die Frau
schuld und er sucht sich eine andere. Fiir die Frau ist
auch die Frau schuld - aber sie sucht sich keinen
anderen, sondern denkt sich, es liegt an ihrem
Busen oder Hintern.« Was der Arzt im »Méinner-
gesprich« so flapsig dahinsagt, ist sicher nicht ganz
ernst zu nehmen, trotzdem trigt es einen tragischen
Kern Wahrheit in sich: nimlich dass Frauen mehr als
Minner Selbstzweifel hinsichtlich ihres Korper
haben und da auch sehr hart zu sich sein kénnen -
und dass die Beautyindustrie das nicht besser macht.

BEIM BEAUTYDOC

Worseg beschreibt in seinem Buch, wie oft Frauen
aus Krisen heraus in seine Praxis kommen und sich
hiufig sehr impulsiv z. B. eine Brustvergrofierung
wiinschen. Er schreibt: » Das Selbstwertgefiihl, oft
das Hauptargument fiir eine Operation, reagiert
langfristig gesehen trige bis gar nicht auf optische
Verinderungen. Auch wenn Patientinnen mit ihrem
neuen Auleren zufrieden sind, steigt ihre Selbst-
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achtung deshalb nicht nachhaltig. « Er meint,
Schonheits-OPs seien sicher nicht das richtige
Mittel, um aus Krisen herauszufinden, oder ein
sinnvolles Werkzeug, um Selbstzweifel zu lindern.
Vielmehr kann man davon ausgehen, dass einen das
Uberfokussieren auf das eigene Aussehen unzufrie-
den und unsicher macht. Die Psychologie nennt
dieses Sichbeobachten Selbstaufmerksamkeit und
weifd, dass man dadurch vermehrt auf Diskrepanzen
zwischen dem, was ist, und dem, was sein sollte,
kommt, was ziemlich verstorende Gefiihle erzeugen
kann. Das gilt fiir Zwischenmenschliches oder Job-
themen genauso wie fiir das Aussehen.

SELBSTFURSORGE/SELBSTZWEIFEL

So schon, kreativ, interessant und wohltuend Mode
und Kosmetik (Stichwort Selbstfiirsorge) auch sind,
der oben beschriebene Effekt ist unangenehm -
auch fiir Menschen, die in diesem Bereich arbeiten.
Beautyjournalistinnen kénnen ein Lied davon
singen, wie der Job ihren Blick auf sich selbst und die
Welt prigt. Influencer sind dem Effekt ganz
besonders ausgeliefert, weil zum Fokus auf ihr
Aussehen noch die Ebene der Likes aka »Gefillt
mir« kommt, tiber die sie ja ganz explizit bewertet
werden. Das ist zwar toll, wenn es funktioniert, ——
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D I VA BEAUTY

»Im Grunde sollten wir uns JEDEN T,
sagen, was wir GUT GEMACHT

haben und worauf wir stolz sein konnen.«

— Helga E. Schachinger, Psychologin

- entgegen unserer Vorstellung - nicht beson-
ders treffsicher dabei, einzuschiitzen, was andere
von uns denken. Schachinger: »Die vermuteten
Fremdbilder stimmen nur selten genau mit den
tatsidchlichen Fremdbildern tiberein. «

DIE SAULEN DES SELBSTWERTS

In ihren Seminaren ist die erste Ubung immer,
aufzulisten, was den Teilnehmern wichtig fiir ihr
Selbstwertgefiihl ist, was sie brauchen, um sich als
wertvolle Menschen zu fithlen. Schachinger sagt:
»Dabei sehe ich immer drei Uberthemen: das
Zwischenmenschliche - dazu gehoren Familie,
Freundschaften, Liebe, Sexualitit, Anerkennung et
cetera -, das eigene Wohlbefinden - ich nenne das
»das gesunde Ego«, also Dinge, die einem gut tun

Bereich Lernen und Entwickeln aktivieren. Es gibt
so vieles, was wir tiglich gut machen, aber das
nehmen wir als bestindig und nichts Besonderes
wahr. Im Grunde sollten wir uns jeden Tag sagen,
was uns gelungen ist, was wir gut gemacht haben,
worauf wir stolz sein kénnen. Dann kann man
tiberlegen, womit man nicht zufrieden ist und was
man in Zukunft anders machen koénnte. Aber davor
immer sich selbst loben, auch fiir kleine Dinge, und
das Gute ins Gedichtnis rufen. «

Als ganz konkrete Ubung, um die einzel-
nen Selbstwertsiulen und die Vielfalt im Selbstwert
zu steigern, empfiehlt sie, sich regelmifig folgende
Fragen zu beantworten: »Wem habe ich heute wie
meine Wertschitzung gezeigt? Denn ich kann nicht
beeinflussen, wer lieb zu mir ist, aber ich kann sehr

AUSBLICK und Spafd machen; Gesundheit und Attraktivitit wohl beeinflussen, zu wem ich lieb bin. Zweitens:
Sich bewusst mit fallen hier rein. Und dann die personliche Entwick- ~ Was habe ich heute Wohltuendes fiir mich selbst
guten Gefithlen lung, also das Erreichen von Zielen, Erfolgserleb- getan? Sowie: Was habe ich heute gut gemacht? Was
2"/1“"6"1’/1691 dl:e nisse, Lernerfahrungen und das Gefiihl, sich mochte ich verindern? So hat man seine Siulen des
B;(;Zi;f;zizl: weiterentwickelt zu haben. « Dann lisst sie die Selbstwertgefithls immer gut im Blick. Und es tut
eigenen Korper. Teilnehmer in einem Kreis einzeichnen, wie viel gut, wenn man merkt, dass man gerade etwas
Das gute Gefiihl Anteil die einzelnen Faktoren am ganzen Selbst- verindert.« Und wenn die Zweifel stark den Koérper
kann man auch als wert haben. Gut ist, mehrere Selbstwertquellen zu betreffen, lohnt es sich, auch ihn in die Uberlegun-
Antrieb fir zukiinf- haben statt nur eine grofie. Denn, so die Psycholo- ~ gen miteinzubeziehen. Sich zu beantworten: Welche

tige Ziele nutzen.

aber dann wirkt das Lob auf den Selbstwert - man
baut darauf und wird abhingig von der Bestitigung,
denn sie ist ja jetzt eine Selbstwertquelle. Psycho-
logInnen wie Helga E. Schachinger kritisieren den
Lifestylebereich, wie er in Film, Fernsehen, Mode,
Magazinen usw. gezeigt wird, genau wegen dieses
Effekts. Schachingers Arbeitsschwerpunkt ist seit
mehr als 20 Jahren der Selbstwert. Sie lehrte dazu
an der Uni Wien, veroffentlichte das Buch »Das
Selbst, die Selbsterkenntnis und das Gefiihl fiir den
eigenen Wert« (bereits vergriffen) und bietet
Seminare und Weiterbildung zu diesem Thema an.
Sie sagt: »Da wird ein Perfektionismus verkauft,
der einfach unrealistisch und unmenschlich ist. Es
gibt keinen perfekten Korper, keine perfekte Frau,
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kein perfektes Leben. Die Leute rennen diesen
Bildern hinterher. Sie machen einen aber nur
ungliicklich und krank. «

TREFFUNSICHER

Man miisse sich davon unabhingig machen, meint
Helga Schachinger: Einerseits realisieren, dass nichts
perfekt ist, einfach, weil die Welt nicht perfekt ist,
und sich um seiner selbst willen auf andere Sachen
konzentrieren, die einem das Gefiihl geben, wertvoll
zu sein. » Fiir ein realistisches Selbstbild braucht
man schon immer wieder auch das Fremdbild
respektive die Reflexion, aber prinzipiell geht es
darum, welchen Wert man sich selbst gibt. « Interes-
santes Detail am Rande: Wir Menschen sind nimlich
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gin: »Wenn man sich zum Beispiel stark tiber
Attraktivitit und Aussehen definiert, tut es weh,
wenn die Schonheit vergeht. Ich wiirde nicht in
Abrede stellen, dass es fiir jede Frau erntichternd
ist, wenn sie merkt, dass der Kérper nicht mehr so
schon ist wie vor zehn Jahren. Aber wenn ich
andere Felder habe, die mir wichtig sind, ist nicht
ganz so viel Wehmut dabei. « Dasselbe gilt fiir
Partnerschaften oder Jobs: Auch sie kénnen
vergehen, und mit ihnen das gute Selbstwertge-
fithl. Dabei betont sie: »Minner haben genauso
Selbstzweifel wie Frauen, nur zeigen sie sie anders
und haben andere Muster. «

BESINNUNG AUF DAS GUTE

Bei starken Selbstzweifeln, die einen oft nach
unerfreulichen Geschehnissen heimsuchen, in
Krisen begleiten oder bei manchen einfach immer
da sind, empfiehlt Helga Schachinger: »Immer die
positiven Gedanken tiber sich selbst férdern und den
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angenehmen Empfindungen hatte ich durch ihn?
Was habe ich ihm heute Gutes getan? Was hat er
besonders gut gemacht?

LEBE LIEBER LUSTIG

Arthur Worseg, der in seiner Praxis vieles von einer
anderen Seite sieht, empfiehlt, aufmerksam zu sein,
wenn sich Menschen im direkten Umfeld abwertend
verhalten. Das betrifft oft sogar die eigenen Partner:
»Hinter vielen Schonheitsfehlern, die Frauen an
sich entdecken, steht ein Mann. Es gibt einige, die
das Aufere ihrer Frauen explizit kritisieren.« Da tut
es gut, sich abzugrenzen und sich zumindest
innerlich in Sicherheit zu bringen. Denn: »Nieman-
dem steht es zu, das Auere eines anderen Men-
schen zu hinterfragen. « Ein Rat von Sigmund Freud,
der gegen Selbstzweifel genauso wie gegen Selbst-
tiberschitzung hilft, ist, sich nicht zu ernst zu
nehmen, sondern sich und dem Leben mit Humor
und einer gewissen Heiterkeit zu begegnen.
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