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Wie wichtig ist es, gut auszusehen? Das wollten wir einmal genauer wissen und
haben uns bei Freundinnen, Bekannten und unseren Yoga- und TCM-Schiiler-
innen erkundigt. Fast jede antwortete auf unsere Frage erst einmal: »Aussehen?
Ach was. Es kommt doch vor allem auf innere Werte an.« Klingt gut. Aber ist
es wirklich so einfach? Wohl nicht ganz, denn bei unserer kleinen Umfrage
kam immer, wenn auch etwas zdgerlich — frau méchte ja nicht oberflichlich

erscheinen —, noch eine zweite Antwort hinterher: »Na ja, andererseits ...«

Klar, eigentlich wissen wir es alle: Gutes Aussehen ist nicht alles — im Leben
geht es schliefSlich um wichtigere Dinge. Andererseits: Wer die Wahl hat, will
eigentlich doch lieber jung und attraktiv aussehen. Schone Menschen haben’s
eben leichter, sie sind beliebter und haben vor allem bei der Partnersuche die
besseren Karten, so scheint es jedenfalls. Frauen, die nicht gerade wie »Super-
models« aussehen — und das sind bekanntlich die meisten — kénnen ein Lied
davon singen. Zwar reden Minner in ihrer Anwesenheit gern davon, wie wich-
tig ihnen schéne Augen und eine interessante Personlichkeit sind, doch wenn
sie sich nach einer Frau umdrehen, dann nicht etwa wegen ihrer einnechmen-
den Persénlichkeit, sondern weil sie straffe Briiste, lange Beine oder blonde
Haare hat. Doch Hand aufs Herz: Sind wir Frauen wirklich so viel anders als
Minner? Wenn ein Mann volles Haar, eine ebenmifSige Haut und statt eines
Bierbauchs einen trainierten Oberkérper hat, dann lassen wir uns davon ja

auch »blenden«. Geben wir es also ruhig zu: Die Optik ist nicht unwichtig.

Fiir die Mode-, Diit- und Kosmetikindustrie ist unsere Sehnsucht nach Schén-
heit eine tolle Sache. Ob Bodylotion, Shampoo oder Anti-Falten-Gel: Schén-
heit ist kiuflich — das zumindest versichern Werbespots und -plakate uns rund
um die Uhr. Ach, wenn es nur so wire! Dann kdnnten wir uns unser Aus-

sehen ja einfach kaufen, sofern wir’s uns leisten kénnen. Doch da gibt es ein
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paar Dinge, die gern verschwiegen werden: Viele Kosmetikprodukte enthalten
nachweislich gesundheitsschidliche Substanzen. Auch wenn die Wirkungen
kurzzeitig ganz okay sind, auf lange Sicht schaden wir uns — unserer Haut,
unseren Haaren und unserer Gesundheit. Zudem ist es mit der Schonheit ein

bisschen so wie mit der Liebe: Wenn sie kiduflich ist, ist sie selten echt.

Bevor du jetzt auf die Idee kommst, dass wir Kampfamazonen mit dicht be-
haarten Beinen sind, die sich nur bei Vollmond waschen und nichts mit Min-
nern am Hut haben, wollen wir eines gleich klarstellen: Auch uns ist gutes
Aussehen wichtig. Wir meinen sogar, dass gutes Aussehen nicht nur eine feine
Sache, sondern dariiber hinaus sogar sehr gesund ist. Wie du noch sehen wirst,

hingen Gesundheit, Jugendlichkeit und Aussehen eng zusammen.
In Bezug auf gutes Aussehen sind wir tatsichlich von zwei Dingen tiberzeugt:

Schéne Haut und Haare, eine schlanke Figur und jugendliches Ausschen
brauchen keine teuren Cremes oder gar Botox. Es gibt viel einfachere, na-

tiirliche und naheliegende Schénheitsmittel.

Schénheit und Anmut zeigen sich in vielen Aspekten, die nicht kiuflich
sind: zum Beispiel in deiner Kérperhaltung, deiner Stimme, dem Gesichts-
ausdruck, der Art und Weise, wie du dich bewegst, in deinem Lachen oder
der Fihigkeit, entspannt und humorvoll auf Belastungen zu reagieren. At-
traktivitit, auch die auf den ersten Blick, ist vor allem eine Frage der »Aus-

strahlung« — und die kriegt man nicht bei der Kosmetikerin.

Wir wollen dir in diesem Buch zeigen, wie du wirklich schon wirst. Wir verra-
ten dir, wie du nicht nur dein Aussehen verbessern, sondern auch deine innere
Schénheit entfalten kannst — und warum das eine mit dem anderen eng zu-
sammenhingt. In wenigen Wochen kannst du mehr fiir dich, dein Aussehen
und deine Attraktivitit tun, als es dir durch einen Badezimmerschrank voller

teurer Kosmetika oder gar durch riskante Botox-Spritzen méglich wire. Selbst
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Wissenschaftler haben dazu ein paar interessante Dinge herausgefunden, die

wir dir nicht vorenthalten méchten.

Doch was hat das Ganze mit Buddha zu tun? War Buddha nicht dieser tiefen-
entspannte Typ, der vor etwa 2500 Jahren in Indien lebte und entdeckt hat,
wie man ein gliickliches, erfiilltes Leben fithrt und wie wichtig Mitgefiihl ist?
Ganz genau. Auch wenn es vielleicht erst einmal seltsam klingt, zeigen wir dir,
wie Buddha oder vielmehr die Einstellung Buddhas Botox oder Anti-Aging-
Cremes ersetzen kann. Der entscheidende Schliissel zu innerer und dufSerer(!)
Schonheit hat weniger mit dufleren MafSnahmen als vielmehr mit geistigen
Dingen zu tun. Um nur ein ganz einfaches Beispiel zu nennen: Stress und
Sorgen machen alt und faltig — Entspannung und Heiterkeit machen jung und
attraktiv. Das weif$ im Grunde zwar jedes Kind — das Gute ist aber, dass sich
das inzwischen auch wissenschaftlich beweisen lisst. Wir werden dir in diesem
Buch daher ein paar einfache Buddha-Prinzipien erkliren, die zwar nichts mit
Religion zu tun haben, dir dafiir aber zeigen, wie du Stress abbauen und wie
du achtsam und gelassen mit Schénheitskillern wie Sorgen, Arger oder Wut

umgehen kannst.

Wir kénnen nicht abstreiten, dass wir dieses Buch in erster Linie fiir Frauen
geschrieben haben. Niche, weil es Frauen nétiger hitten, sondern weil wir uns
besser in Frauen einfithlen konnen und weil Frauen sich schlicht mehr Ge-
danken um ihr Aussehen machen als die meisten Minner. Falls sich aber doch
der ein oder andere Mann hierher »verirrt« haben sollte: Keine Sorge — (fast)
alles, was wir in diesem Buch schreiben, gilt ganz genauso fiir Minner wie fiir

Frauen. Lasst uns also beginnen mit unserer Schonheitskur!

Oh, halt! Bevor wir loslegen, wollen wir uns noch vorstellen.
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Ich bin, wie man vielleicht schon am Namen sieht (er bedeutet tibrigens »Flie-
gender Drache«), Chinesin. Auflerdem bin ich 39 Jahre alt und Heilpraktikerin
fiir traditionelle chinesische Medizin (TCM). Vor zehn Jahren bin ich nach
Deutschland gekommen. Nachdem ich Deutsch gelernt hatte, konnte ich mei-
nen Traum wahr machen und habe meine eigene TCM-Praxis erdffnet. Mit
der chinesischen Heilkunst bin ich schon als Kind in Beriihrung gekommen,
da mein Onkel Chefarzt der Bezirksklinik in Huanggang war. Auch vom Bud-
dhismus habe ich natiirlich schon in China gehért. Mit dem volkstiimlichen
Buddhismus mit seinen Geistern und Ritualen kann ich aber nicht so viel an-
fangen. Umso mehr mit dem, was Buddha gelehrt hat: Mitgefiihl, die Kraft der
Meditation und inneren Frieden. Ich bin mir sicher, dass es wichtig ist, einen
friedlichen und klaren Geist zu haben, wenn man eine gute Ausstrahlung ha-

ben will. Woher kommen Sorgenfalten? Von Sorgen natiirlich!

In China spielt das Aussehen fiir Frauen eine schr wichtige Rolle. Auch ich
mache mich gern hiibsch und designe sogar meine Kleidung selbst. Aber vie-
le Frauen in China {ibertreiben es. Dort ist es oft noch viel schlimmer als in
Deutschland. Viele lassen sich sogar operieren, um etwas hiibscher auszusehen.
Ich finde das ziemlich verriickt. Natiirliche Schonheit und bleibende Jugend-
lichkeit sind in meinen Augen viel attraktiver. Gleichzeitig spare ich so Geld, das

ich wiederum fiir Dinge ausgeben kann, die mich wirklich gliicklich machen.

Als TCM-Expertin weif$ ich, dass schone Haut und schéne Haare immer zu
einem grofen Teil von innen kommen — beispielsweise durch eine gesunde und
typgerechte Ernihrung. Akupressur und Massagen helfen ebenfalls dabei, gut
auszusehen. Und da Attrakeivitit viel mit Kérperhaltung und Bewegung zu tun
hat, werde ich in diesem Buch auch Qi-Gong-Ubungen vorstellen. Ich glaube,
dass jede Frau ihre Attraktivitdt und jugendliche Ausstrahlung durch Ernih-
rung, Naturkosmetik und geheime Mittel der chinesischen Naturheilkunde
sowie Bewegung und Meditation enorm verbessern kann — und ich freue mich

darauf, dir zu zeigen, wie das geht!
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Ich denke, dass jede Frau schon sein kann. Und zwar véllig ohne dicke Schich-
ten von Cremes und Kosmetika oder gar Botox. Mit »schén« meine ich nicht
etwa nur die innere Schonheit, die jeder Mensch in sich trigt. Wenn man
ein bisschen an Geist und Kérper »arbeitet«, kommt auch duflere Actrakeivitit

ganz von selbst — das sche ich immer wieder an meinen Yogaschiilerinnen.

Ich bin jetzt 47 Jahre alt. Ich hére nicht selten von Freundinnen oder Yoga-
schiilerinnen, dass sie wegen ihres Alters ein wenig in Panik geraten. Ich habe
hingegen iiberhaupt keine Probleme mit oder gar Angst vor dem Alterwerden.
Erstens ist man bekanntlich nur so alt, wie man sich fithlt — und zweitens
passt sich das Alter tatsichlich der Seele, den Gefiihlen an! Schon als Jugend-
liche habe ich angefangen, mich fiir Yoga und Buddhismus zu interessieren.
Aber man muss ja erst »etwas Ordentliches« lernen — so studierte ich Jura und
Sprachen, bevor ich dann doch meinen Traum verwirklichte: Ich begann mit
meiner Yogalehrerausbildung, wurde Schiilerin von Dr. Kausthub Desikachar,
dem Enkel von T. Krishnamacharya, dem »Vater des modernen Yoga«. An-
schlielend eroffnete ich ein Yogastudio in Miinchen und bin seither haupt-
beruflich Yogalehrerin. Da auch ich mich gern weiter entwickle, habe ich mich
zur Hormon-Yogalehrerin bei der Begriinderin des Hormon-Yoga, Dinah Ro-
drigues, ausbilden lassen und konnte seitdem vielen Frauen dabei helfen, ihre
hormonellen Probleme auf sanfte und natiirliche Weise in den Griff zu be-
kommen. Auflerdem habe ich zusammen mit Kalashatra Govinda Prana-Yoga
entwickelt und wurde letztes Jahr durch einen buddhistischen Ménch in Thai-
land geweiht.

Beim Recherchieren fiir das Buch, das du gerade in Hinden hiltst, habe ich
einige wirklich unglaubliche Dinge herausgefunden — und ich freue mich sehr

darauf, sie mit dir zu teilen!



© des Titels »Buddha statt Botox« (ISBN 978-3-86882-888-7)
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»Bin ich schén?« Jede Frau stellt sich diese Frage in ihrem Leben wahrscheinlich
ofter, als ihr lieb ist. Vielleicht gilt das auch fiir so manch einen Mann, aber aus
eigener Erfahrung und zahllosen Gesprichen mit Kursteilnehmerinnen, Patien-
tinnen und Freundinnen wissen wir, wie wichtig das Thema Schénheit gerade
fiir Frauen ist. Schonheit verspricht uns einiges: Nur wer schon ist, wirke an-
zichend auf andere. Schénheit garantiert, dass wir den richtigen Partner finden
und dass wir uns wohl in unserer eigenen Haut fiihlen kénnen. Das sind viele

Versprechungen — und alle sind sie falsch! Doch dazu kommen wir spiter ...

Jeder definiert Schonheit anders. Ein Schmetterling ist schén. Ein blauer
Himmel mit ein paar Schifchenwolken ist schén. Ein Bergsee, in dem sich
schneebedeckee Gipfel spiegeln, oder ein Midchen, das mit fliegenden Zépfen
unterm Kirschbaum schaukelt, sind schén. Es gibt unzihlige Dinge, die wohl
fast jeder Mensch als schén empfindet. Sie sind schon, weil sie auf natiirliche
Weise — aus sich selbst heraus — schén sind. Wahre Schonheit braucht keine
Hilfsmittel von auflen. Doch wie ist das bei Menschen? Wen finde ich schén
und wen nicht? Und: Bin ich schén — oder wenigstens schén genug? Hand
aufs Herz — wie ist das, wenn du dir selbst diese Fragen stellst? Niemand wird
deine Antwort horen, du kannst jetzt also ganz offen und aufrichtig sein. Schau
dir an, was fiir Gefiithle und Gedanken bei dieser Frage auftauchen. Du wirst

schnell merken, dass in dieser Mini-Frage viele andere stecken:
Wias heif3t »schén« eigentlich fiir mich?

Was macht »mich« eigentlich aus? Immerhin habe ich viele Facetten.
Manche entsprechen vielleicht dem, was ich als »schén« bezeichne, ande-
re weniger. Also sollte ich die Frage, ob ich schén bin, dndern in: »Was an

mir ist schén?«
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A Ist das »Glas der Schonheit« fiir mich halbvoll oder halbleer? Halte ich
eher nach dem Ausschau, was wertvoll und liebenswert an mir ist, oder

fange ich an, nach Makeln und Schwichen zu suchen?

WAS FINDEST DU AN DIR SCHON? SCHREIB ES AUF!

Wir méchten mit dir eine Vorher-nachher-Ubung machen. Nimm
dir dafiir ein Blatt Papier und einen Stift und notiere fiinf Dinge, die
du an dir schén findest. Woméglich wirst du etwas iiberlegen miissen,
doch genau das ist das Ziel: Schau dich an und sieh dich mit positiven
Augen. Schreibe anschlieflend drei Dinge auf, die dir an dir nicht ge-
fallen. Falte den Zettel zusammen und benutz ihn beispielsweise als
Lesezeichen, damit er nicht verloren geht. Wiederhole diese Ubung,
wenn du das Buch ausgelesen hast — oder in drei Monaten oder einem

halben Jahr. Sei gespannt, wie sich deine Wahrnehmung verindert.

Fiirs Erste reicht es, dass dir bewusst ist, das »Schénheit« gar kein so einfacher
Begriff ist. »Objektive Schénheit« gibt’s sowieso nicht, es kommt immer auf
deinen Blickwinkel an. Vielleicht ist Schénheit ja viel mehr, als du denkst, und
vielleicht ist sie auch etwas ganz anderes. Was du schon findest und ob du dich
selbst schon findest, das ist vor allem eine Frage deiner bisherigen Perspektive.
Wie du bald sehen wirst, kann es sehr hilfreich und wohltuend sein, diese
Perspektive zu erweitern und auch einmal in eine ganz andere Richtung zu

schauen ...

16
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Sich etwas zu wiinschen ist ganz natiirlich und auch wichtig. Was wire das
Leben ohne unsere Triume? Auch der Wunsch, schén und attraktiv zu sein,
ist iiberhaupt kein Problem. Zum Problem wird es erst, wenn deine Wiinsche
dich ungliicklich machen. Und das tun Wiinsche immer dann, wenn sie einer-
seits sehr stark sind und andererseits unerfiillbar scheinen. Unser Wunsch nach
Schénheit hat leider ein enormes Frustpotenzial. Es ist kein Zufall, dass so viele
von uns unzufrieden sind und sich minderwertig fithlen, nur weil ihr Aussehen
nicht ihren Erwartungen entspricht. Wir tun ja schliefSlich auch einiges dafiir,
unseren Wunsch unerfiillbar zu machen: Wir suchen nach Fehlern und Ma-
keln, wenn’s sein muss auch vor dem Vergroferungsspiegel. Wir identifizieren
uns mit unseren »Schwicheng, vergleichen uns mit Hollywoodschauspielerin-
nen — professionell geschminkte, versteht sich! — und reden uns ein, wie hiss-
lich und unattraktiv wir doch sind. Und wer noch etwas gnadenloser mit sich
umzugehen gewohnt ist, folgert aus: »Ich bin nicht schén genuge irgendwann:

»Ich bin minderwertig, ich tauge nichts.«

Manche Menschen werden nicht nur ungliicklich, sondern geradezu krank,
weil sie ihr Aussehen (und damit sich selbst) ablehnen. Der Wunsch nach At-
traktivitdt hat schon manche Frau in die Essstorung getrieben oder sie zu ris-
kanten Schonheitsoperationen genétigt. Doch auch wenn wir nicht ganz so
weit gehen und wir einen groflen Teil unserer Zeit »nur« in Kosmetiksalons,
Solarien oder Fitnessstudios verbringen, sollten wir einmal genau hinschau-
en:

Eine in der Psycholo-
gie wohlbekannte Tatsache ist, dass sich hinter der Sehnsucht nach Schénheit
sehr oft die Sehnsucht verstecke, geliebt zu werden. »Wer schén ist, ist auch
liebenswerte, so lautet die typische Denkfalle, in die wohl jede Frau frither
oder spiter einmal tappt. Wenn du dir wiinschst, schon zu sein, ist das wie

gesagt vollig okay. Wenn du allerdings jemand anders sein willst, ist es nicht



mehr okay. Denk immer daran, dass die »Idealfiguren, die du in der Werbung
siehst, nur Kunstfiguren sind. Sie werden dafiir bezahlt, gut auszusehen. Und
was die Natur nicht schafft, miissen die Bildbearbeitung am Computer oder
der Maskenbildner leisten. Ein makelloses AufSeres mag dir vielleicht ein paar
Dinge leichter machen, es wird aber ganz bestimmt keine Probleme l6sen. An-
sprechend auszusehen macht dich weder beliebter noch weniger einsam, und
auch deine Selbstzweifel 16sen sich nicht in Luft auf, nur weil du reinere Haut

oder festeres Bindegewebe hast.

DIE TOR GEHT NACH INNEN AUF!

Auf diese Wahrheit sind wir im Laufe der letzten Jahre immer wieder
gestoflen und sie war der Anlass und die Motivation dafiir, das Buch,
das du in den Hinden hiltst, iiberhaupt zu schreiben. Du wirst das
Gliick nie auflerhalb von dir finden — und deine wahre Schonheit
auch nicht. Du brauchst daher keine Hilfsmittel, keine Operationen

oder sonstige Kriicken. Wir sind davon iiberzeugt, dass jede Frau das
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Potenzial hat, gliicklich und attraktiv zu sein. Manche Dinge an uns
und unserem Aufleren konnen wir allerdings nicht verindern: Wir
sind nun einmal nur so grof$, wie wir sind, und nicht 15 Zentimeter
grofer. Auch unsere Fiifle werden nicht kleiner, indem wir sie in zu
enge — obwohl wunderschéne — Schuhe zwingen. Und wenn wir nun
mal nur jeden zweiten Ton der Tonleiter treffen, sollten wir auch auf-
héren, danach zu streben, eine berithmte Singerin zu werden. Der
erste Schritt auf unserem Weg besteht also darin, uns von Wiinschen

zu befreien, die uns frustrieren und uns von uns selbst entfernen.
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DPerfektionismus gilt ja zuweilen als Tugend. Aber das ist wie mit der Jungfriu-
lichkeit: Diese Tugend ist auf Dauer unbefriedigend und es kostet zu viel, sie
aufrechtzuerhalten. Es ist den Aufwand einfach nicht wert. Fiir viele Frauen ist
es schwierig, das Streben nach Perfektion abzuschiitteln. Hier kénnen ein paar
befreiende Gedanken helfen. Zunichst einmal wissen wir es ja alle: Nobody is
perfect. Warum also die ganze vergebliche Miihe? Tja — jetzt landen wir wieder
bei der gleichen Geschichte, um die es beim Thema Schénheit schon ging:
Wenn du perfekt aussechen oder alles perfekt machen willst, dann ganz be-
stimmt nicht, weil das so ein Riesenspaf? fiir dich ist; wer perfekt sein will, der
will vor allem eines — andere beeindrucken, Anerkennung und Wertschitzung
erfahren. Nur funktioniert das Ganze so nicht. Psychologische Studien ha-
ben gezeigt, dass Perfektionismus eine Quelle nicht endender Frustration und
innerer Unruhe ist. Das Risiko, Depressionen, Burn-out oder Angsten zum
Opfer zu fallen, ist bei Perfektionisten deutlich erhéht. Zudem fehlt allem,
was perfeke ist, etwas ganz Entscheidendes — ndmlich die Lebendigkeit, die
Natiirlichkeit und wenigstens eine kleine Portion Unvollkommenheit. Klingt
seltsam? Und doch stimmvt es. Perfekee Schonheit ist nicht schon, sondern ganz
im Gegenteil sogar ein Schonheitskiller — das haben wissenschaftliche Versuche
gezeigt. Exakte Symmetrie der Gesichtsziige wird als kalt und nicht besonders
attraktiv empfunden. Perfektion ist etwas Statisches. Schaufensterpuppen sind
perfekt. Ganz ebenmiflig und mit Idealmaflen. Und doch wiirde sich nur je-
mand, der nicht mehr alle Tassen im Schrank hat, in eine Schaufensterpuppe
verlieben. Der Politiker und Schriftsteller Walther Rathenau hatte also durch-

aus recht, als er schrieb:

Zum Gliick ist Perfektionismus keine Frage des Schicksals, sondern ledig-
lich eine schlechte Gewohnheit. Ebenso wie wir irgendwann gelernt haben zu

denken, dass wir perfekt sein miissen, konnen wir das auch wieder verlernen.
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Wenn es uns gelingt, uns von Perfektions- und Kontrollzwang zu befreien,
werden wir uns freier und lebendiger fithlen und gelassener werden, denn der

Wunsch nach Perfektion erzeugt eine Menge Stress.

SO LERNT UNSER KOPF LOSZULASSEN

Wir geben zu, es ist einfacher gesagt als getan. Es gibt diese bertihmte
Ubung, in der man aufgefordert wird: »Denk jetzt nicht an einen rosa
Elefanten!« Unwillkiirlich denkt natiirlich jeder an den rosa Elefan-
ten. Vielleicht fliegt er sogar durch ein weifles Wolkenmeer. Doch was
noch viel wichtiger ist: Er zaubert uns ein Licheln auf die Lippen.
Dabei ist er ganz und gar nicht perfekt, wie seine Artgenossen, denn
welcher Elefant ist schon rosa oder kann fliegen? Was wir damit sagen
wollen: Wenn wir uns in Gedanken hinreiflend und witzig finden,
dann lernt unser Kopf auch, dem Drang nach Perfektion zu wider-

stehen. Wir lernen, zu uns selbst zu stehen, und zwar so, wie wir sind.

SO SJLI”eSSQH Wir uns SGHDSJC

»Stress? Kenn ich nicht!« Kannst du das von dir sagen? Falls ja, hast du’s ge-
schafft, denn nichts belastet den Menschen mehr als Stress. Und nichts schadet
seiner Gesundheit und seinem Aussehen so sehr. Wer frei von Stress ist, ist
wohl schon linger in der »Buddha-Richtung« unterwegs, ob nun bewusst oder
unbewusst. Gelassen und entspannt im gegenwirtigen Augenblick zu leben, ist
die beste Garantie gegen Sorgenfalten. Doch fiir die meisten von uns gehort
Stress zum Alltag. Wir haben kaum die Augen geoffnet, da geht es schon los:
Der Wecker reifSt uns aus unseren Triumen und sofort stehen endlose To-do-
Listen, Termine oder die Bediirfnisse unserer Kinder und Partner in drohender

Klarheit vor unserem geistigen Auge. Die nichsten Stressoren warten im Bad
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auf uns — der Blick in den Spiegel, der Gang auf die Waage, das schlechte
Gewissen, wenn wir an das gestrige Abendessen samt Dessert denken ... Mit
dem Thema Aussehen kdnnen wir wirklich eine Menge Stress verursachen. Der
bereits erwihnte Perfektionismus ist zum Beispiel perfeke geeignet, um einem
den letzten Nerv zu rauben. Auch in jeder Lebenslage hohe Erwartungen an
sich selbst zu stellen, ist sehr wirkungsvoll, um uns zu stressen und uns unzu-
frieden zu machen. Oder Vergleiche. Die bringen uns auf jeden Fall um unser
Selbstwertgefiihl und unsere Gelassenheit. Und da es immer Menschen geben
wird, die schéner, jiinger, reicher oder beriihmter sind als wir, haben wir auch
mehr als genug Moglichkeiten, beim Vergleichen jedes Mal den Kiirzeren zu

ziehen.

Natiirlich ist niemand von uns so bléd, sich absichtlich Stress zu machen. Wa-
rum also konnen wir uns nicht einfach entspannen und alles loslassen, was uns
belastet? Das liegt vor allem daran, dass unser Gehirn eine Art Stress-Suchma-
schine ist. Zumindest dann, wenn wir es (unbewusst) auf Stress programmiert
haben, was leider bei den meisten der Fall ist. Psychologen schitzen, dass rund
90 Prozent von all dem Stress, den wir erleben, selbstgemacht ist. Und was den
Stress betrifft, der mit unserem Ausschen zusammenhingt, steigt die Quote

eher auf 99 Prozent.

Wir haben es bereits erwihnt: Es gibt nun mal einige Faktoren, die wir einfach
nicht verindern kénnen. Wir kénnen uns nicht aussuchen, ob wir grof§ oder
klein sind oder wie unser Kérperbau und die Form unserer Nase beschaffen
sind. Wenn dir deine Briiste zu klein erscheinen oder wenn du eine Narbe
hast, die dich stort, kannst du das natiirlich operieren lassen. Doch schau ge-
nau hin: Ist es der tatsichliche Makel, der dich unzufrieden macht? In einigen
Fillen konnen Schonheits-OPs das Wohlbefinden wirklich verbessern, doch
die Unzufriedenheit mit sich selbst ist hiufig tiefer begriindet und lisst sich



ap'belIaA-bALrMmmM//:d1Yy 1193un UsUOIRWIOJU| IBYEN
usydunpy ‘Hqwo addnibsbepap sauyduniy ‘Hessp baw Aq 810z

(£-888-78898-€-8/6 NgSI) »X010g 1115 eyppng« |21 S9p ©

nicht wegoperieren. Bestimmt hast du schon von den allzeit gestressten Promis
gehort, die von einer OP zur nichsten schreiten und doch immer wieder neue
Schwachstellen bei sich entdecken. Auch wenn der Chirurg sich dariiber freu-
en diirfte — der Drang zur Verinderung wird bei vielen zur Sucht, was bedauer-
lich ist. Steig gar nicht erst in dieses Karussell ein. Beginne stattdessen mit den
Faktoren, die du sehr wohl verindern kannst. Beispielsweise muss niemand
tibergewichtig sein, eine schlechte Haltung haben oder unter Energielosigkeit
leiden. Das A und O allerdings bei allem, was du angehst, ist der Spafi. Ver-
suche nicht, gegen dich selbst anzukdmpfen. Wenn du etwas fiir deine Fitness

oder Gesundheit tust, ist das prima, solange du mit Spafs bei der Sache bist.

MACH DIR DEINEN ALLTAGLICHEN SPORT BEWUSST

Viele Frauen sind unzufrieden, weil sie das Gefiihl haben, Sportmuf-
fel zu sein und doch endlich mal etwas tun zu »miissen«. Bewegung
ist zweifelsohne wichtig. Doch hast du schon einmal dariiber nach-
gedacht, wie viel du dich tatsichlich jeden Tag bewegst, auch ganz
ohne Sport? Bereits einkaufen gehen, mit den Kindern fangen spie-
len, die Wohnung putzen, zur Arbeit radeln, Treppensteigen oder Sex
ist Sport und darf auch so gewertet werden. Und vielleicht gehorst
du ja auch zu den Frauen, deren Haushaltsordnung eher, sagen wir,
chaotisch ist. Herzlichen Gliickwunsch! Die Kilometer, die du tig-
lich durch deine Wohnung pirschst, weil du etwas suchst, von dem
du nicht mehr weifSt, wo du es gestern hingelegt hast, kénnen sicher

jeden Marathon toppen.

Dass der stindige Kampf um ein besseres Aussehen Stress verursacht, ist
schlimm. Noch schlimmer ist aber vielleicht, dass unsere verzweifelten Ver-
suche, im Aufleren Verinderungen zu bewirken, wertvolle Lebenszeit kosten.

Diese Zeit kédnnten wir sehr viel besser nutzen, wenn wir lernen wiirden, uns

[\
\S}
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zu entspannen, zur Ruhe zu kommen, achtsamer mit uns selbst und anderen
umzugehen und loszulassen. Hier kommt Buddha ins Spiel. Aus dem Buddhis-
mus kommen nimlich genau die Impulse, die wir heute wohl nétiger brauchen
als je zuvor. Wenn du lernst, nach innen zu schauen, und wenn du bereit bist,
deine innere Schénheit zu pflegen, wird deine duflere ganz von selbst in Er-
scheinung treten. In den folgenden Kapiteln wollen wir dir daher einige spiri-
tuelle Schonheitsgeheimnisse niherbringen und dir zeigen, wie sie dir helfen

werden, zu innerer und duflerer Harmonie zu finden.



© des Titels »Buddha statt Botox« (ISBN 978-3-86882-888-7)
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Was Botox mit Schénheit oder zumindest mit dem Wunsch, schén zu sein, zu
tun hat, leuchtet jedem schnell ein. Aber wie ist das denn jetzt genau mit Bud-
dha? Ein Kosmetikstudio hat der ja bekanntlich nicht betrieben. Wann auch?
Buddha verbrachte seine Zeit am liebsten damit zu meditieren und iiber den
Sinn des Lebens nachzudenken, wodurch er schlieSlich erleuchtet wurde. Er-
leuchtet zu sein ist eine feine Sache. Du kannst dir das ungefihr so vorstellen:
Wenn du erleuchtet bist, bist du total zufrieden mit dir und dem Wetter, hast
weder Zukunftssorgen noch Angste, schlifst prima, bist nett zu deinen Nach-
barn und rund um die Uhr tiefenentspannt und gut drauf. Von Stress keine

Spur.

Die gute Nachricht: Wenn es dir in erster Linie darum geht, gliicklicher, ent-
spannter und lebendiger und damit zugleich auch attraktiver und schéner zu
werden, musst du dafiir keinen buddhistischen oder sonstigen Tempel betre-
ten, geschweige denn in orangefarbenen Roben herumlaufen. Zusammenfas-
sen ldsst sich die »Buddha-statt-Botox-Philosophie« recht einfach: Statt uns
Botox spritzen oder Fett absaugen zu lassen, sollten wir unsere Energie lieber
darauf verwenden, uns mit unserem Kérper anzufreunden, achtsam und ent-
spannt mit ihm umzugehen und gut fiir uns selbst zu sorgen. Dabei helfen uns
die drei Buddha-Prinzipien. Sie bilden die Grundlage fiir alle Ubungen und
praktischen Anwendungen, die du in diesem Buch finden wirst. Und sie er-

kliren, was die innere mit der dufleren Schonheit zu tun hat.
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Dein innerer Zustand hat ganz konkrete Auswirkungen auf dein Aufleres und

darauf, wie du von anderen wahrgenommen wirst. Mit anderen Worten:

Wenn du innerlich in Harmonie, sprich gliicklich und ausgeglichen bist, so
wird das dein ganzes Leben verindern. Dann geschehen plétzlich wahre Wun-
der: Deine Kérperhaltung strahle Energie aus, du holst dir nicht mehr so leicht
eine Erkiltung, auf einmal bekommst du die besseren Jobangebote und triffst
immer 6fter interessante Leute, die dich inspirieren. Das hat tibrigens gar nicht
viel mit Wundern zu tun, sondern mit Karma, dem Gesetz von Ursache und
Wirkung, denn das besagt: »Was du ausstrahlst, das zichst du auch an.« Die
innere Einstellung ist wichtiger als die duflere Schale. Wir treffen lieber Men-
schen, die freundlich, gelassen und heiter sind, als solche, die stindig an sich,
an uns und allen und allem anderen herummeckern. Da hilft es diesen Norgel-
tanten auch nicht, wenn sie ihre Augenbrauen perfeke gezupft und eine dicke

Schicht Make-up aufgetragen haben — wir werden sie trotzdem meiden.

Es ist also sehr viel kliiger, sich um sein Inneres als um Auferlichkeiten zu
kiimmern. Das heif3t jetzt natiirlich nicht, dass du dein Auferes vernachlissi-
gen oder dich gehen lassen sollst. Eine nihrende Kurspiilung, eine reichhaltige
Bodylotion oder ein Outfit, das optimal zu deinem Typ passt, konnen natiir-
lich dazu beitragen, dass du dich wohler fiihlst. Aber es gibt eben noch Wich-
tigeres als teure Pflegemittel, nimlich deine Gemiitsverfassung, die Beschaffen-
heit deiner Gefiihle und Gedanken oder mit einem Wort: dein Seelenzustand.
Dein Seelenzustand macht den Unterschied aus. Ganz egal, ob es um deine Be-
zichungen, deinen Job oder deine Laune geht. Und er ist natiirlich auch ganz

entscheidend, wenn’s um deine Gesundheit oder dein Aussehen geht. »Wie
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innen, so auflen.« Erst der Geist, dann der Kérper. In Schillers Wallenstein-Tri-
logie steht der bertihmte Satz: »Es ist der Geist, der sich den Képer baut.« So
dhnlich hat Buddha das iibrigens auch gesagt — allerdings schon gut 2000 Jahre

vorher:

Dank fleiffiger Forscherinnen und Forscher in aller Welt gibt es inzwischen
zuhauf Belege fiir die geheimnisvolle Macht des Geistes. Fiirs Erste fille uns
ein aufschlussreicher Kurzfilm ein, der zeigt, dass sich unser Aussehen allein
schon dadurch verbessert, dass wir denken, wir wiirden besser aussehen. Wenn
du Lust hast, kannst du dir das Ganze mal auf YouTube anschauen. Der Film
heifSt Dove-Patches, Beauty is a state of Mind. Er zeigt ein soziales Experiment,
das belegt, dass Schonheit nicht zuletzt auch eine Frage der Einstellung ist:
Vor einigen Jahren wurde dieser Versuch im Auftrag der Kosmetikmarke Dove
unter der Leitung der Psychologin Dr. Ann Kearney-Cooke durchgefiihrt. Aus-
gehend von der Beobachtung, dass die meisten Frauen weltweit grofle Proble-
me mit ihrem eigenen Aussehen haben, wurden einige Frauen dazu eingeladen,
an einem »spektakuldren Versuch« teilzunehmen: Den Teilnehmerinnen wurde
ein revolutionires Schonheitspflaster vorgestellt, dass sie zwei Wochen lang je-
weils 12 Stunden tiglich testen sollten. Wihrend dieser 14 Tage sollten sie
alle Beobachtungen per Video-Tagebuch dokumentieren. Schon nach wenigen
Tagen gaben die Frauen an, dass sie sich dank des Pflasters rundum besser
und selbstbewusster fiihlten. Zudem fiel es den Teilnehmerinnen zunehmend
leicht, Komplimente anzunehmen. Was aber wohl das Wichtigste war: Sie be-
gannen ganz konkret damit, ihr Leben positiv zu verindern und schidliche
Gewohnheiten abzulegen. Am Ende dieses kleinen Experiments eréffnete Dr.
Kearney-Cooke ihren Versuchskaninchen schliefSlich, dass das »revolutionire
Pflaster« in Wirklichkeit keinerlei Wirkstoffe enthielt. Alles reine Einbildung!

Ebenso wie Placebos, also Scheinmedikamente, die Selbstheilung in Gang
setzen, indem sie unser subjektives Empfinden positiv verindern, beeinflusst
allein der Glaube an die eigene Attraktivitit das Gefiihl, schén zu sein. Nach

dem Pflaster-Experiment zog Dr. Kearney-Cooke das Fazit, dass Frauen umso
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mehr Zufriedenheit und Selbstbewusstsein ausstrahlen, je schoner sie sich fith-
len. Umgekehrt gilt aber leider auch: Wenn es uns schwerfillt, unsere eigene
Schénheit wahrzunehmen und anzuerkennen, wirke sich das negativ auf unsere
Zufriedenheit aus. Und als ob das nicht schon genug wire, erhdhen Selbst-
zweifel auch noch das Risiko, sich gehenzulassen, sich ungesund zu ernihren,
stundenlang auf dem Sofa herumzuliimmeln und andere ungiinstige Verhal-
tensweisen anzunehmen — ganz nach dem Motto: »Ist ja sowieso schon alles

egal ...«

Vertrauen in die eigene Ausstrahlung und die natiirliche Attraktivitit zu gewin-
nen, ist nicht leicht — das wissen wir wohl alle nur zu gut. Zum Gliick lisst sich

Selbstvertrauen aber iiben.

Konzentriere dich auf deine eigenen Krifte, freunde dich mit dir selbst an
und befreie dich von der schlechten Gewohnbheit, dich selbst stindig zu

bewerten und zu verurteilen.

DIE POSITIVE KRAFT VON AFFIRMATIONEN

Versuche einmal einen anderen Start in den Tag. Statt dich miide ins
Bad und anschlieflend zur Kaffeemaschine zu schleppen, stelle dich
aufrecht vor deinen Spiegel, mach dich wirklich groff und sprich dir
Kraft, Mut und Liebe zu. Solch eine Affirmation kann lauten: »Ich
bin schén und ich bin liebenswert.« oder »Ich packe den Tag energie-
geladen an.« Uberlege dir, was dir personlich wichtig ist, und formu-
liere es als bekriftigende Zustimmung, die du dir jeden Tag lichelnd

aufsagst.
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Seit einigen Jahren beschiftigen sich weltweit Mediziner, Psychologen, Neu-
robiologen und Gehirnforscher mit der Frage, wie unser Geist (»Mind«)
und unser Kérper (»Body«) zusammenwirken. Dabei haben die Wissen-
schaftler Interessantes entdeckt: Wer gestresst, tiberfordert, frustriert oder
auch einfach »nur« so richtig mies drauf ist, fingt sich schneller einen Virus
ein, holt sich leichter einen Hexenschuss und leidet eher unter Kopfschmer-
zen oder Migrine. Bei entsprechender Veranlagung kénnen belastende
Gefiihle sogar schon mal einen Herzinfarkt auslosen. Warum das alles so ist,
das erforscht die Mind-Body-Medizin. Tatsichlich hingen Gesundheit und
Schénheit eng zusammen. Eine gute Gesundheit ist die beste Voraussetzung
dafiir, dass du dich nicht nur gurt fiihlst, sondern auch gut aussichst. Die
Mind-Body-Medizin sicht den Menschen als ein Ganzes. Sie basiert auf der
Erkenntnis, dass unser Bewusstsein und unser Kérper eine untrennbare Ein-
heit bilden. Dementsprechend viele Elemente flieffen dabei zusammen: Me-
dizin, Psychologie, Ernihrung, kérperliche Bewegung und vor allem Stress-
management. Methoden, die Stress reduzieren, wie Yoga, Taiji, Qigong oder
Meditation, haben daher ihren festen Platz in der Mind-Body-Medizin.
Immer klarer zeigt sich, wie sehr unsere geistige Einstellung dazu beitrigt,
Selbstheilungskrifte zu wecken und den inneren Heiler auf den Plan zu ru-
fen. Wer gelassen, ausgeglichen und weitgehend stressfrei lebt, schlift besser,
macht sich weniger Sorgen, griibelt seltener und fiihlt sich im Allgemeinen
leicht und unbeschwert. Dies alles ist nicht nur das beste Schonheitsmittel
tiberhaupt, sondern ruft wiederum seltener Krankheiten auf den Plan. Bei
der Behandlung von chronischen Erkrankungen wie Krebs, Stoffwechsel-
stérungen oder Herz-Kreislauf-Beschwerden zeigt die Mind-Body-Medizin
erstaunliche Erfolge. Tatsichlich sind die Wirkungen von Gedanken und
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Gefiihlen auf jede einzelne Zelle unseres Korpers, die Hormone und das Im-
munsystem beeindruckend. Positive Gedanken und Gefiihle, innere Ruhe

und Lebensfreude
lassen Reparaturmechanismen in den Zellen reibungslos ablaufen,
stairken das Immunsystem,
verringern die Schmerzempfindlichkeit,

harmonisieren die Verdauung und wirken Verdauungsstorungen ent-

gegen,
beschleunigen die Wundheilung,
senken die Allergieanfilligkeit,

wecken die Selbstheilungskrifte,

verlangsamen den Alterungsprozess und fithren dazu, dass die Zellen

sich verjiingen,

reduzieren Stress und erleichtern es, ungesunde Verhaltensweisen, mit

denen viele von uns auf Stress reagieren, zu durchbrechen.

Sorgen dagegen lassen dich alt aussehen. Wut und Zorn vergiften deine
Ausstrahlung. Angste und Selbstzweifel kosten dich deine Lebensfreude und
blockieren deine Lebensenergie. Dein Kérper kann ganz unglaubliche Din-
ge vollbringen! Zum Beispiel kann er schidliche freie Radikale neutralisie-
ren, Immunzellen aktivieren und sogar Schiden im Erbgut reparieren. Das
Einzige, was du tun musst, um ihm dabei ein bisschen auf die Spriinge zu

helfen, ist zu lernen — und das heifSt vor allem zu »iiben« —, gelassener, froh-





