
Bin ich schön?

Weg vom 
Ideal – hin 
zur Individualität
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„Spieglein, Spieglein an der Wand – wer

ist die Schönste im ganzen Land?“ Bereits

in Grimms Märchen bewegt Schneewitt-

chens böse Stiefmutter diese scheinbar

entscheidende Frage und scheitert letzt-

endlich an ihren Bemühungen, sich den

Platz der unangefochtenen Schönheitskö-

nigin zu sichern. Seither hat

sich – nicht nur in der Welt der

Damen – offensichtlich nicht

viel geändert. Überall auf der

Welt finden unaufhörlich Miss-

Wahlen statt, TV-Formate wie

„Germany’s next Topmodel“

haben trotz völliger Sinnent-

leerung hohe Einschaltquoten.

Darüber hinaus gehören Kos-

metikindustrie und Schönheit-

schirurgie zu den profitabels-

ten Branchen der westlichen

Wirtschaft.

Was aber ist Schönheit, die für

viele das Maß aller Dinge sein

soll? „Schönheit liegt im Auge

des Betrachters“ haben schon

die alten Griechen festgestellt.

Heißt also: es gibt keine abso-

lute, objektive Schönheit. Sie

ist immer subjektiv? Wenn das

so wäre, wie können sich dann

in verschiedensten Kulturkrei-

sen hinweg ganze Bewegungen von Schön-

heitsidealen über viele Jahre oder Jahr-

zehnte und Generationen hinweg auch

völkerübergreifend durchsetzen?

Schönheitsideale 
im Wandel von 
Zeiten und Kulturen 
Innerhalb bestimmter Kulturen gab es

schon immer Vorstellungen von besonde-

ren, die Schönheit beschreibenden Merk-

malen, die sich vorrangig auf das Aussehen

des Körpers, insbesondere des Gesichts

beziehen und bezogen. Schönheitsideale

sind im Prinzip veränderlich und unterlie-

gen damit zwar einem sich langsam voll-

ziehenden Wandel, erweisen sich aber auf

den zweiten Blick als relativ konstant. Das

bei uns seit Beginn des 20. Jahrhunderts

vorherrschende Schlankheitsideal – lange

Keine Ahnung – aber warum ist uns das

wichtig?

Ein wichtiges menschliches Bedürfnis ist

es, sozial eingebunden zu sein, Beziehun-

gen in einer Gemeinschaft zu leben und

eine Bindung zu einer oder mehreren Grup-

pen zu entwickeln. Der ameri-

kanische Psychologe Abraham

Maslow hat am Modell seiner

Bedürfnispyramide erklären

können, dass der Wunsch nach

Zugehörigkeit eine hohe Prio-

rität und damit einen starken

Antrieb liefert, aus dem heraus

sich unser konsequentes Be-

mühen nährt, uns einen Platz

in bestimmten Gruppen zu si-

chern. Dabei nehmen wir die

zugedachten sozialen Rollen

ein, erfüllen sie mehr oder we-

niger, „spielen“ sie gelegentlich

auch. Unsere Gruppenzugehö-

rigkeit zeigen wir im Außen

durch die passenden Gruppen-

oder auch Statussymbole, den

Kleidungsstil, die Haarfarbe

oder den Frisurenstil, durch Tat-

toos, Uniformen, Hüte oder

Halstücher, u.v.m.

Kulturhistorisch konnte man ei-

ne Zugehörigkeit zu einer Klasse oder Al-

tersstufe an gefeilten Zähnen, durch Mes-

singringe verlängerte Hälse, Tellerlippen,

blasse Haut für den Adel oder auch Kör-

pergewicht (je dicker der König, desto

mächtiger!) erkennen.

Kann Schönheit und
Attraktivität Türen öffnen?

Harmonie und Ästhetik in Farbe und Form

wird auch in der Kunst groß geschrieben.

Auch hier ist der „Goldene Schnitt“, also

die optimale, ausgewogene Verteilung der

Elemente innerhalb des Kunstobjekts, Seh-

nen und Trachten eines jeden Künstlers,

um die Form zu veredeln. 

Äußere Schönheit, oder wie im Märchen

„Anmut“ genannt, ist offensichtlich wich-

tig. Öffnet uns Schönheit Türen, die der

Beine, schlanke Taille – ist eher selten,

zieht man den Vergleich in der Geschichte

und zwischen verschiedenen Kulturen.

Die Forschung spricht von Gemeinsamkei-

ten im historischen und kulturellen Ver-

gleich der Schönheitsideale und sogar von

einer „genetischen Komponente“. Heißt:

die in der jeweiligen Völkergruppe oder

Gemeinschaft vorherrschende Vorstellung

oder Empfindung von Schönheit steht im

Zusammenhang mit bestimmten Eigen-

schaften, die sich für die Entwicklung, die

Evolution der jeweiligen Gruppe als vor-

teilhaft und nützlich erwiesen haben. In

Kulturen mit Nahrungsknappheit galten

und gelten Frauen mit breiten Hüften und

Hinterteil als gesund und schön. Je unsi-

cherer die Versorgungslage, desto mehr

wird Leibesfülle zum Statussymbol. Auch

bei den Gesichtern entdeckt die Attrakti-

vitätsforschung Regelmäßigkeiten: der

„Goldene Schnitt“ in den Proportionen ei-

nes Gesichts ist definiert durch einen ganz

bestimmten Abstand zwischen Augen und

Mund im Verhältnis zur gesamten Gesicht-

länge bzw. dem Augenabstand im Verhält-

nis zur Gesichtsbreite. Jetzt würden Sie

gerne wissen, welcher Abstand genau?
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Hässlichkeit verschlossen bleiben? Unter-

suchungen berichten, dass wir, schon als

Babys lieber „schöne“ Erwachsene mit

glatter Haut und großen Augen anschauen.

In der Schule haben wir mit sportlichen,

attraktiveren Körpern leichteren Zugang

und bessere Akzeptanz bei anderen. Oder

sind Sie als dickes Kind gerne beim Sport-

unterricht bis zum Schluss übrig geblieben,

wenn die Völkerball-Mannschaft gewählt

wurde? Ein Ansatz, der sich dann offen-

sichtlich auch in allen anderen Altersstufen

fortsetzt. Gerüchte besagen, dass John F.

Kennedy niemals Chancen gehabt hätte,

gegen Richard Nixon die Präsidentschafts-

wahlen in den USA zu gewinnen, wäre er

nicht so verflixt gutaussehend gewesen. 

Viele Glaubenssätze durften sich hieraus

ableiten: „Schönen“ Menschen (was auch

immer das dann heißt) unterstellt man

höheres Selbstbewusstsein, mehr Zufrie-

denheit, Leidenschaft und höhere soziale

Kompetenz. Bei größerer Leibesfülle un-

terscheidet man gerne: Dicke Frauen ver-

dienen angeblich weniger (weil man ihnen

neben der optischen Argumente auch cha-

rakterliche Schwächen unterstellt), wäh-

rend dicke Männer leichter in höhere Ver-

dienstkategorien rutschen, weil ihnen

Macht und Erfolg unterstellt werden kann.

Helmut Kohl war (und ist möglicherweise

immer noch) in vielerlei Hinsicht mächtig!

Für diejenigen unter uns, denen die Natur

freundlicherweise Körper und Aussehen

zugesprochen hat, dass sie angesichts die-

ser Annahmen und Kriterien positiv durchs

Raster fallen, wäre dies doch ein Grund,

sich entspannt zurückzulehnen und das

Leben für sie sorgen zu lassen. Die Realität

zeigt allerdings, dass auch die sogenann-

ten „Gutaussehenden“ häufig mit Selbst-

zweifel und Unsicherheiten zu kämpfen

haben. Von denjenigen, die aus der Erb-

masse mit gängiger Schönheit nicht sehr

wohlwollend bedacht worden sind, geht

man eh davon aus, dass sie sich dann

besser mit anderen Werten trumpfen soll-

ten, um ihren Platz im Leben zu sichern.

Dann also doch: nur die inneren Werte

zählen? Wir pfeifen auf äußere Attraktivität

– Klugheit, Intelligenz und Moral ist die

wahre Attraktivität? Es wäre schön, wenn

es so einfach wäre. Dann gäbe es keine

klugen Menschen mit niedrigem Selbst-

bewusstsein mehr. Auch hier opfern wir

uns demselben Prinzip: wir lassen zu,

dass eine Meßlatte im Außen gesetzt wird

(Haben wir Abitur oder Studium? Können

wir klug reden? Wissen wir auf alles eine

Antwort?) und messen und daran mit der

wachsenden Erkenntnis, dass auch hier

zwischen Wunsch und Realität eine Kluft

herrscht.

In Zukunft wird Normalität
nicht mehr normal sein

Matthias Horx, Trend- und Zukunftsfor-

scher (www.horx.com) prognostiziert für

die Zukunft, dass immer mehr das zählen

wird und darf, was der einzelne will. Wenn

er Recht behält, wird bereits im Jahr 2020

dann alles normal sein, was keiner Norm

entspricht.

Wenn das so ist, wie wird der Spiegel uns

dann künftig antworten, wenn nicht mehr

der geradlinigste Nasenrücken, die größte

Oberweite oder auch die längsten Beine

der Maßstab sein sollen? Welche Frage

wollen wir dem Spiegel überhaupt stellen:

„Spieglein, Spieglein an der Wand – wer

ist der Unnormalste im ganzen Land?“

Nicht nur die Schönheitskriterien ändern

sich – auch die Bewertung und Bemessung

unserer Gruppenzugehörigkeit wird zu-

nehmend unübersichtlicher werden. Vor-

teil oder Nachteil? Die Frage, in welche Fa-

milie bzw. in welche sozialen Umstände

man hineingeboren wurde, würde dann

weniger oder nicht mehr über unser Schick-

sal, über unsere Werte und über unsere

Strukturen und Ideale bestimmen können.

Aber was werden wir tun, wenn alles mög-

lich sein wird? Wenn wir uns nicht mehr

an Regeln und Richtlinien von Familien

und anderen sozialen Gruppen orientieren

können? Wenn jeder sich Lebensstil- und

Lebensleitlinie selbst wählen kann? Wir

werden uns auf uns selbst konzentrieren

dürfen und unsere eigenen Orientierungs-

richtlinien erarbeiten lernen. Eine Lern-

aufgabe: „Wer bin ich eigentlich?“ ist nur

die Einstiegsfrage. Unser Fokus wird sein,

Antworten auf andere Fragen zu finden:

„Wer will ich in der Zukunft sein?“ und

„Wohin möchte ich mich entwickeln?“.

Individualität 
und Identifikation

Für uns heißt das: weg von vorgesetzten

und vorgeschriebenen Idealen, hin zu aus-

geprägter Individualität. Die Psychologie

versteht darunter die ganz persönliche Ei-

genart des Individuums zu agieren und zu

reagieren, die aus unterschiedlichen Ein-

stellungen, Be-Wert-ungen und Interes-

sensausprägungen entstehen kann. Be-

reits in der Kindheit prägt unsere äußere

Umwelt unser Bild von uns – das Selbstbild.

Wir bewerten und beurteilen uns am Er-

leben im Zusammensein mit anderen, Er-

fahrungen aufgrund von Reaktionen und

Resonanz durch die Umwelt. Im Rückblick

beurteilen wir uns häufig nach Erinnerun-

gen, also abgespeicherten Erlebnissen der

Vergangenheit. 

Vorbilder im Umfeld vermitteln uns ein

Idealbild, an dem wir uns messen wollen.

Je größer der vermeintliche Unterschied

zwischen Realität und Wunschvorstellung,

desto größer wird die innere Unsicherheit.

Je unsicherer wir dabei in unserem eigenen

Selbstgefühl oder Selbstbild sind, desto

Und in jedem Fall empfiehlt sich: 
Raus aus der Norm, raus aus der Komfortzone!
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offener und empfänglicher sind wir für

Bewertungen und Urteile von außen, durch

das Fremdbild. Dabei unterliegen wir stän-

digen Veränderungen und haben wech-

selnde Informationen über uns von außen

immer wieder ins Bild zu rücken und zu

bewerten. Identität zu entwickeln, heißt,

sich lebenslang zu verändern und innere

Wertestrukturen neu zu betrachten und

gegebenenfalls abzuwandeln. Die Berei-

che, in denen wir Identitätskriterien ent-

wickeln, können vielfältig sein:

• Im familiären oder beruflichen Umfeld, 

• in der Frage der persönlichen Werte oder

Normen, nach denen wir leben wollen, 

• in der Einstellung zu materiellen Dingen,

Finanzen oder Erfolg,

• in der Fähigkeit, Körper, Gesundheit,

Leistungsfähigkeit und Attraktivität po-

sitiv zu erleben,

• etc. 

Wenn sich mindestens einer der genannten

Bereiche erheblich verändert, in Frage ge-

stellt wird oder erhebliche Irritationen er-

fährt, gerät unsere vorherige Identität ins

Wanken, wird instabil. Die Psychologie

spricht von einer Identitätskrise, die innere

Wirklichkeit, die wir uns bisher aufgebaut

haben, unsere Wahrnehmung der äußeren

Wirklichkeit, unsere Meinungen, Einsich-

ten, Absichten, unser Erleben verändert

sich. Gelingt es jetzt, eine neue Ich- Defi-

nition zu erarbeiten und zu erlangen und

das Bewusstsein, immer anders als andere

zu sein, aber die Frage „wer bin ich?“ wie-

der klar beantworten zu können, besteht

die Chance zur Stabilisierung. Beginnen

Sie, eine neue Beziehung zu sich aufzu-

bauen. Falls Sie es bisher noch nicht getan

haben, versuchen Sie doch einmal, Ihre

Beziehung und Ihre Einstellung zu sich

selbst ganz neu herauszufordern. Springen

Sie über Ihren eigenen Schatten und wagen

Sie Neues! 

würden Sie gerne Ihr Leben gestalten? Wel-

che Leistungen erbringen Sie gerne? Wie

muss für Sie eine gute Balance zwischen

Job und Freizeitgestaltung aussehen? Wie

viel Herausforderung brauchen Sie ganz

persönlich? Was ist Ihr ganz individueller

Leistungsanspruch? 

Prüfen Sie Ihre Gedanken zu Erfolg, Finan-

zen und Materie: Was gibt mir Sicherheit?

Was brauche oder wünsche ich an Besitz,

Eigentum wirklich? Welcher Lebensraum

würde mir besonders gefallen? Wo ist lokal

oder regional meine „innere“ Heimat? Wo

dagegen fühle ich mich eher fremd?

Entwickeln Sie eine akzeptierende Einstel-

lung zu Ihrem Körper: Was zeichnet ihn

aus? Wobei sind Sie leistungsfähiger, wo

weniger? Welche Krankheits- und Gesund-

heitsthemen ziehen sich wie ein roter Fa-

den durch Ihr Leben? Was gefällt Ihnen an

sich, was weniger? Was bringt Ihnen Ener-

gie, was macht Freude? Wobei können Sie

auftanken?

Und in jedem Fall empfiehlt sich: Raus aus

der Norm, raus aus der Komfortzone!

Probieren Sie aus, was es heißt, seine Ma-

cken gelegentlich etwas Frischluft zu gön-

nen! Die wollen auch mal ans Tageslicht –

es muss ja nicht gleich eine Dauervorstel-

lung sein. Stehen Sie zu Ihren äußeren

und inneren Besonderheiten und probieren

Sie aus, wie diese auf andere wirken.

Es gibt kein richtig oder falsch, es gibt nur

Sie. Den Maßstab für Schönheit setzen

Sie. Und wenn Sie dann am Ende sagen

können „In meinen Augen bin ich das

schönste Ich, das ich finden kann!“, dann

ist am Ende doch bewiesen: Schönheit

liegt im Auge des Betrachters!

Wer bin ich und wer möchte
ich in Zukunft sein?

Unsere Wandlung zu unserem zukünftigen

Ideal-Wunsch-Ich beginnt damit, dass wir

unseren Blick verändern: statt nach außen

auf andere, auf ihre Erwartungen und Be-

Wert-ungen von außen lohnt es sich nach

innen, auf die Beziehung zu uns selbst zu

schauen. Für manche Menschen mag es

zunächst schwierig sein, sich selbst und

ihre Wirkung auf andere ohne Rückmel-

dung von außen einzuschätzen. Das muss

aber nicht so bleiben. Wenn Zweifel an ei-

gene Fähigkeiten aufkommen, im Umgang

mit anderen die innere Sicherheit fehlt

und kein eigener „Standpunkt“ zu finden

ist, auch was die Beurteilung der eigenen

äußeren und inneren Werte betrifft, macht

es Sinn, sich selbst oder auch mit Hilfe ei-

nes Coachs den folgenden Aufgaben und

Fragen zu stellen:

Nutzen Sie Ihre Stärken, sofern Sie sie

kennen. Wenn nicht – lernen Sie sie ken-

nen! Worin bin ich besonders gut? Was

macht mir Freude? Welche Themen inte-

ressieren mich besonders? Worin kenne

ich mich gut aus?

Leben Sie sich selbst, nicht nur die Normen

und Werte der anderen. Was ist Ihnen

ganz persönlich wichtig? Wovon sind Sie

wirklich überzeugt? Wofür brennen Sie?

Woran glauben Sie ganz fest und sind auch

bereit, dafür mit aller Überzeugung einzu-

treten? Was in Religion, Spiritualität, Politik,

treibt Sie wirklich an? Was ist Ihre eigene

Lebensphilosophie?

Schauen Sie sich in Ihrem sozialen Umfeld

um, prüfen Sie Ihre Beziehungen, Ihre Fa-

milie, das Arbeitsumfeld: Wer ist Ihnen

besonders wichtig und warum? Wem kön-

nen Sie gerne und bereitwillig geben und

von wem ebenso nehmen? Wer gehört zu

meinem „Fanclub“? Bei wem fühle ich

mich besonders wohl? Wen empfinde ich

eher als „Energieräuber“? Mit wem wün-

sche ich mehr oder intensiver Kontakt?

Was ist Ihnen wirklich wichtig hinsichtlich

Beruf, Leistung, Arbeit? Wie viel Freizeit

brauchen Sie, um zufrieden zu sein? Wie

KONTAKT
Claudia Wissemann

www.cwissemann.de

VERANSTALTUNGSHINWEIS

Workshop „Heb (dich) ab!“
Persönlichkeitstraining für Menschen, 
die sicher auftreten möchten
jeweils Freitag ab 18.00 und Samstag 10.00–
18.00: 24./25.10.14 oder 30./31.01.15. Infor-
mationen unter www.cwissemann.de/
aktuelles/termine/ oder info@cwissemann.de


