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T E I L  1

Über Schönheit 
und all es, was 
dahintersteckt
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Wer ist schön?
Schönheit – worum geht es hier eigentlich?

»Schönheit liegt im Auge des Betrachters« – diese gängige Kurz-
definition scheint mir etwas zu einfach. Sie ist relativ und von 
der Beurteilung der jeweiligen Person abhängig, die behauptet, 
etwas sei schön oder aber hässlich. Gleichzeitig ist es mir aber 
auch nicht möglich, hier eine Aufzählung zu veröffentlichen, 
die verdeutlicht, wer oder was schön ist. Das wäre absurd und 
ganz und gar unmöglich, denn für jeden Menschen sind andere 
Dinge oder Personen schön, und das Empfinden hierfür ist von 
vielerlei unterschiedlichen Faktoren abhängig. Es gibt keine all-
gemeinen und für uns alle gültigen Richtlinien, wie wir den 
Begriff Schönheit definieren können. 

Schönheit wird vor allem mit Ästhetik in Verbindung ge-
bracht. Wir finden Schönheit in zahlreichen Bereichen unseres 
Lebens: in der Natur, der Kunst, der Musik, in Erlebnissen, die 
wir als angenehm und besonders empfinden, in einem attrakti-
ven Körper und vielem mehr. Sogar in der Mathematik spricht 
man von Schönheit im Zusammenhang mit Wahrheit. Viele 
namhafte Philosophen haben sich seit jeher mit dem Begriff 
Schönheit und seinen unterschiedlichen Facetten beschäftigt. 
In diesem Buch möchte ich den Fokus auf die Schönheit des 
Menschen richten, vornehmlich auf die äußere Schönheit und 
wie diese unsere innere Schönheit beeinflusst. 

Da viele die Aussage »Jemand ist schön« in erster Linie mit 
der Attraktivität des Menschen in Verbindung bringen, habe 
ich, bevor ich mit dem Schreiben dieses Buches begonnen habe, 
einmal versucht, den Begriff Schönheit für mich zu definieren. 
Hier ist meine persönliche Zusammenfassung:
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Ein Mensch ist für mich schön, wenn er ein uneingeschränk-
tes Ja zu seinem Aussehen gefunden hat und sich in seinem 
Körper wohlfühlt. Gleichzeitig ist ein schöner Mensch charak-
terlich reif, mit seinem Leben versöhnt und besitzt ein freund-
liches Wesen. Er betrachtet sich selbst wohlwollend und macht 
in allen Bereichen seines Seins das Beste aus sich. Als Folge 
dessen wird dieser Mensch sichtbar für unsere Welt, erfreut da-
mit andere und ehrt somit seinen Schöpfer. Schönheit ist für 
mich etwas, das wir bei einem Menschen wahrnehmen, wenn 
er oder sie einen Raum betritt und sich eine ansprechende, 
wohlwollende Aura verbreitet: Dieser Mensch ist schön anzu-
sehen, freundlich, offen, echt und in seiner ganzen Person au-
thentisch und ansprechend.

Ein schöner Mensch betrachtet sich selbst 
wohlwoll end und macht in all en Bereichen 

seines Seins das Beste aus sich.

Das ist mein persönlicher Inbegriff von anzustrebender Schön-
heit – auch für mich selbst. Zu dieser Art von Schönheit möchte 
ich mich immer mehr entwickeln.

In meiner persönlichen Defi nition klang es bereits an: Bei 
menschlicher Schönheit geht es nicht nur um uns, sondern 
auch darum, den zu ehren, der uns geschaffen hat. Ich möchte 
das an einem kleinen Beispiel veranschaulichen:

Stell dir bitte einmal einen echten Picasso vor. Mal ange-
nommen, es gäbe noch ein Gemälde dieses großen Künstlers, 
das nicht in einem Museum hinge, angestrahlt und von Besu-
chern umringt, sondern seit Jahrzehnten in einem Keller von 

Ein schöner Mensch betrachtet sich selbst 
wohlwoll end und macht in all en Bereichen 

seines Seins das Beste aus sich.
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Picassos Enkeln läge. Noch nie hätte dieses Gemälde irgend-
jemand anderes sehen können als einige wenige von Picassos 
Nachkommen. Angenommen, ausgerechnet dieses Gemälde 
wäre das schönste, das dieser große Künstler je gemalt hät-
te – ein perfektes, vollkommenes Kunstwerk –, und niemand 
wüsste davon. Gehen wir noch einen Schritt weiter. Stell dir 
vor, der Umstand wäre sogar noch tragischer: Picasso und sei-
ne Nachkommen hätten nicht ein einziges seiner Bilder, nicht 
eine Skulptur, Collage, Zeichnung und Plastik der Öffentlich-
keit zugänglich gemacht. Niemand könnte heute seine Werke 
bewundern, niemand sich an seiner Kunst erfreuen. Niemand 
könnte sein Heim damit verschönern, in keinem Museum 
würde er zu finden sein, kein Auktionshaus hätte je einen 
Cent mit seinen Werken verdient, niemand in der Öffentlich-
keit würde Picasso kennen und keiner würde wissen, welch 
ein großartiger Künstler er gewesen ist. Das wäre doch sehr 
bedauerlich und im Besonderen für die Kunstwelt ein enor-
mer Verlust.

Du bist auch ein Kunstwerk, genauer gesagt ein Meister-
stück! Geschaffen von einem großartigen Künstler, dem Schöp-
fer, der Himmel und Erde gemacht hat. Schau dich um, mach 
deine Augen weit auf und betrachte unsere Erde, auf der wir le-
ben dürfen. Seine Werke übertreffen an Schönheit und Perfek-
tion alles, was sich die schlauesten und begabtesten Menschen 
auch nur im Ansatz ausdenken können. Die Vorstellung, dass 
hier alles nur durch Zufall und Mutation entstanden sein soll, 
braucht weit mehr Glauben als der Glaube an einen Schöpfer-
Gott. Alle sichtbare Schönheit auf unserer Erde ist in gewissem 
Sinne gegenständlich und kann nur im Zusammenhang mit 
dem Schöpfer verstanden und erfasst werden. Dabei geht es im 
Grunde nur zweitrangig um den Gegenstand, es geht vielmehr 
um den Schöpfer, genauso wie es bei einem Gemälde auch da- 
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rum geht, den Künstler groß zu machen. Der Künstler bekommt 
den Ruhm durch das Werk, welches er geschaffen hat. 

Wer ist bekannter? Das Gemälde »Kerze« von Gerhard Rich-
ter oder Gerhard Richter selbst? Ich würde sagen, spätestens 
seit im Jahre 2015 dieses Gemälde im Auktionshaus Chris-
ties in London für 12 Millionen Euro unter den Hammer kam, 
kennt nahezu jeder in Deutschland diesen noch lebenden Aus-
nahmekünstler.1 

Wie wäre es, wenn wir uns und unser Aussehen einmal ge-
nauso betrachten würden? Als Kunstwerk, geschaffen, um dem 
Schöpfer Ehre zu geben und ihn bekannt zu machen. Nicht nur 
mit unserem Äußeren, sondern als gesamtes Werk – in unserem 
Wesen, Charakter und in unserem Aussehen? Was hältst du von 
diesem Gedanken? So ist Schönheit nicht mehr nur auf uns 
selbst bezogen, sondern hat eine weit tiefere Bedeutung. Wenn 
wir dieses Thema so angehen, kommen wir dem Geheimnis der 
wahren Schönheit vielleicht besser auf die Spur.

Ich mag die englische Übersetzung der Schöpfungsgeschich-
te. Im ersten Buch Mose heißt es: »So God created man in his own 
image; in the image of God He created him; male and female He 
created them.«2 Auf Deutsch: »Da schuf Gott den Menschen nach 
seinem Bild, er schuf ihn als sein Ebenbild, als Mann und Frau schuf 
er sie« (1. Mose 1,27; NeÜ). Diese Stelle zeigt so passend, dass wir 
eine Verkörperung von ihm, dem Schöpfer, sind. Was für ein An-
sporn, ihn in allen Bereichen hier auf Erden auch zu repräsentieren. 

Im Gegensatz zu uns sind Gemälde von Künstlern darauf an- 
gewiesen, dass sie in Galerien und zu Ausstellungen getragen oder 
anderweitig veröffentlicht werden, um gesehen zu werden. Erst so 
gewinnen sie an Wert und machen den Künstler bekannt. Nicht so 
bei uns. Wir können selbst entscheiden, ob wir uns zeigen oder ver- 
stecken wollen, und haben im übertragenen Sinne sogar die Möglich-
keit, uns einen passenden Rahmen zu kaufen, um optimal zur Gel-
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tung zu kommen. Dazu werde ich dir im Verlauf des Buches noch 
eine Menge hilfreicher Tipps geben.

Bist du bereit, dich mit mir auf den Weg zu machen, dich als 
Meisterwerk zu erkennen und dich auch als solches zu zeigen?
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Wahre Schönheit kommt von innen –  
stimmt das?

Ganz bestimmt hast du diesen Satz schon einmal gehört: »Wah-
re Schönheit kommt von innen.« Er ist weitverbreitet und fin-
det im Allgemeinen breite Zustimmung. Jeder wird vermutlich 
die Aussage bejahen, dass alle äußere Schönheit unnütz ist, 
wenn der Charakter eines Menschen nicht zu dem passt, wie 
sich ein Mensch zeigt – und sei sein Äußeres noch so schön und 
perfekt. In den Sprüchen des Alten Testaments finden wir hier-
zu einen ziemlich drastischen Vergleich: »An einer Frau ohne 
Anstand wirkt Schönheit wie ein goldener Ring im Rüssel einer 
Sau« (Sprüche 11,22). Leider gibt es solche negativen Beispiele 
von oberflächlichem Schönheitsstreben immer wieder, sowohl 
bei Männern als auch bei Frauen. Die Frage ist allerdings, ob 
wir daraus schlussfolgern können, dass die äußere Schönheit 
grundsätzlich unwichtig, ja vielleicht sogar ein Hindernis für 
die Entwicklung der »wahren inneren Schönheit« ist.

Aus Sorge darüber, dass die charakterlichen, inneren Werte 
einer Person Schaden nehmen könnten, haben seit Generatio-
nen immer wieder Menschen die äußere Schönheit vernach-
lässigt oder gar gering geachtet. Dieses Phänomen findet sich 
in den unterschiedlichsten gesellschaftlichen, politischen und 
religiösen Kreisen bis zum heutigen Tag. 

Mir persönlich ist dies zum ersten Mal Ende der 1980er-
Jahre bei den damaligen Alternativen aufgefallen. Für die 
Gründungsmitglieder der späteren Partei DIE GRÜNEN hat es 
zur damaligen politischen Überzeugung dazugehört, sich mit 
weiten Leinenhosen, am besten mit Latz, dazu selbst gestrick-
te Wollpullover und natürlich Birkenstock-Schlappen zu klei-
den. Der Kleidungsstil hat demonstriert: Wir möchten die Welt 
retten, setzen uns für die Natur und Erhaltung der Schöpfung 
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ein, wir sind gegen alles Künstliche und verwenden aus diesem 
Grund definitiv keinen Lippenstift oder gar Nagellack. 

Ungefähr zur selben Zeit habe ich einen ähnlichen Klei-
dungsstil bei einer anderen Gruppe wahrgenommen. Wir Dorf-
jugendlichen nannten sie »die Frommen«. Und mal ganz ehr-
lich: So wollte ich nicht aussehen! Ich fand diese Leute einfach 
altmodisch und weltfremd. Zu meiner Schande muss ich ge-
stehen, dass ich keine Ahnung von Gottes Meinung zum The-
ma Schönheit hatte. Ich habe weder sein Wort gelesen noch 
kannte ich ihn persönlich, insofern interessierte ich mich zu 
diesem Zeitpunkt auch nicht für die Frage, ob Gott von mir 
verlangen könnte, dass ich mich so, in meinen Augen uncool, 
zu kleiden habe. Damals habe ich lediglich beobachtet und für 
mich beschlossen, dass das noch ein Grund mehr ist, nicht »so 
ein Christ« werden zu wollen. Ich bin traditionell evangelisch 
aufgewachsen und in meiner Vorstellung war Gott bunt und 
schön. Was sollte er an modischen Dingen nicht mögen? Ich 
wollte mich ausprobieren, einen Minirock anziehen, Make-up 
benutzen und nicht mit einem wadenlangen Rock und einer 
hochgeschlossenen Bluse herumlaufen. Zum Glück durfte ich 
später erkennen, dass Gott nicht nur für Schönheit, sondern 
sogar selbst der Erfinder von vollkommener Schönheit ist. 

Verstehe mich bitte nicht falsch: Ich bin nicht gegen Klima-
schutz, Nachhaltigkeit, Bescheidenheit und andere wichtige 
Dinge und vertrete auch nicht die Meinung, dass Äußerlich-
keiten elementar wichtig sind und nur wer schön ist, glücklich 
sein kann – ganz im Gegenteil. Ich habe nur hin und wieder 
Probleme mit der Haltung von manchen Menschen, die be-
wusst wenig Wert auf ihr Äußeres legen und mir vermitteln 
wollen: »Wir sind besser, tiefgründiger, edler, geistlicher. Wir 
beschäftigen uns nicht mit oberflächlichen, äußerlichen oder 
vergänglichen Dingen.« Ich bin der Überzeugung, dass es mög-
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lich ist, tiefgründig zu sein und gleichzeitig auf sein Äußeres 
zu achten. Hierin liegt kein Widerspruch. Wir Menschen sind 
komplexe Wesen aus Leib, Seele und Geist und bestehen eben 
nicht nur aus Seele und Geist. Gott hat uns zuerst als Leib ge-
formt und danach Leben eingehaucht – und er hat das genial 
gemacht. Nun bin ich weder Medizinerin noch Biologin, aber 
so viel kann sogar ich mit meinem bescheidenen Schulwissen 
erkennen: Der menschliche Körper ist in jeglicher Hinsicht ein 
Meisterwerk, nicht nur in seiner Funktion, sondern auch in sei-
ner Einmaligkeit und Schönheit. 

Der menschliche Körper ist in jeglicher 
Hinsicht ein Meisterwerk, nicht nur 
in seiner Funktion, sondern auch 
in seiner Einmaligkeit und Schönheit. 

Ich möchte hier gleich zu Beginn des Buches eine Lanze brechen 
für all diejenigen, die zu ihrer eigenen Schönheit einen neuen, 
gesunden Zugang bekommen wollen und sich auf den Weg ma-
chen möchten, sich zu zeigen, und ich freue mich, wenn du zu 
ihnen gehörst. Du solltest aber wissen: Das wird nur möglich 
sein, wenn sich nicht dein schlechtes Gewissen meldet. Wenn 
dir keine Stimme einfl üstert: »Vorsicht, du beschäftigst dich ge-
rade mit einem oberfl ächlichen Thema!«

Schönheit ist eine Erfi ndung Gottes und, neben der Sexuali-
tät, Höhepunkt seiner Schöpfung. Leider hat der Mensch nach 
dem Sündenfall über Tausende von Jahren diese zwei Bereiche 
pervertiert. Es wird Zeit, dass wir uns damit beschäftigen, wie 
es ursprünglich gedacht war. 

Der menschliche Körper ist in jeglicher 
Hinsicht ein Meisterwerk, nicht nur 
Der menschliche Körper ist in jeglicher 
Hinsicht ein Meisterwerk, nicht nur 
Der menschliche Körper ist in jeglicher 

in seiner Funktion, sondern auch 
Hinsicht ein Meisterwerk, nicht nur 
in seiner Funktion, sondern auch 
Hinsicht ein Meisterwerk, nicht nur 

in seiner Einmaligkeit und Schönheit. 
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Vielleicht siehst du das jetzt ganz anders, aber ich bin mir 
sicher, dass es eine ganze Reihe von Leserinnen gibt, die befreit 
aufatmen und sagen: »Endlich mal jemand, der mich nicht in 
die ›dumme, oberflächliche Glamourgirl-Schublade‹ steckt, nur 
weil ich auch äußerlich auf mich achte oder dabei bin, mich 
in diesem Bereich zu entwickeln.« Je nach Denomination, Prä-
gung, Erziehung und persönlichem Umfeld gehen wir ganz 
unterschiedlich an dieses Thema heran. Es ist nicht mein Ziel, 
dass du alles Erwähnte bejahst. Bleib einfach dran. Am Ende 
des Buches behältst du das Gute, setzt das Nützliche für dich 
um und den Rest vergisst du einfach. 

Ich hoffe, ich konnte dir bis hierher vermitteln, dass es nicht 
ratsam ist, das Kind mit dem Bade auszuschütten. Deshalb ge-
hen wir jetzt noch etwas tiefer und schauen, wie sehr unser 
Äußeres unser Inneres beeinflusst.

Die Psychologen Hajo Adam und Adam D. Galinksy von der 
Northwestern University in Illinois/USA haben 2012 in meh-
reren Versuchen die psychologischen und leistungsbezogenen 
Auswirkungen untersucht, die das Tragen bestimmter Klei-
dungsstücke (in diesem Fall Maler- und Arztkittel) auf die Per-
sonen hatte, die sie getragen haben. Sie prägten den Begriff 
Enclothed Cognition, zu Deutsch »umhüllte Erkenntnis«.3 Die 
Ergebnisse ihrer Forschung bestätigen, welch starken Einfluss 
Kleidung auf unsere Leistung, unsere Stimmung und unser 
Selbstbewusstsein hat. Dieses Phänomen habe ich an mir selbst 
schon viele Male beobachten können. Kleidung kann einen 
Menschen in seinen Aufgaben und Anliegen unterstützen oder 
aber auch behindern und hat vor allem auf das eigene Selbst-
bewusstsein einen starken Einfluss.

Vermutlich kann das jeder bestätigen, der schon mal bei 
einem bestimmten Anlass völlig unpassend gekleidet war: Man 
fühlt sich die ganze Zeit über unwohl und verhält sich auch 
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dementsprechend. Ich erinnere mich noch gut an eine Bege-
benheit vor vielen Jahren, die meiner Mutter einmal passiert 
ist. Sie ist mit ihren mittlerweile siebzig Jahren eine flotte Frau, 
die sich stilsicher kleidet und weiß, was zu ihr passt, aber bei 
der Hochzeit einer ihrer Nichten hat sie damals ordentlich da-
nebengegriffen. Es war eine außergewöhnlich schöne Hoch-
zeitsfeier mit einem perfekten äußeren Rahmen, einer wun-
derschönen Lokalität, super Dekoration und tollem Programm. 
Alle Gäste waren dem Anlass gemäß sehr festlich gekleidet: 
die Damen meist in langer Abendgarderobe oder Cocktailkleid, 
die Herren im Anzug oder festlicher Kombi. Nur meine Mut-
ter nicht: Sie kam in eher sportlichem Outfit bestehend aus 
einer einfachen Baumwollhose, Bluse und Blouson. Sie fühlte 
sich den ganzen langen Tag über enorm unwohl, und ich weiß 
nicht, wie oft und wie lange sie noch im Nachgang darüber 
gesprochen hat, um ihren (nicht weiter schlimmen) Dresscode-
Fehler zu verarbeiten.

Als unser ältester Sohn, damals in der neunten Klasse, sein 
erstes Schulpraktikum machte, durfte ich schmunzelnd eben-
falls bestätigt bekommen, wie wahr die Erkenntnisse der Stu-
die sind. Für sein einwöchiges Praktikum suchte er sich eine 
kleine Bankfiliale im Nachbardorf aus, und wir hatten irgend-
wann zuvor in der Verwandtschaft eine Hochzeitsfeier besucht, 
was ihn in den Besitz eines schwarzen Anzuges gebracht hatte. 
Diesen Anzug trug er nun mit ganzem Stolz die komplette Wo-
che über. Er verließ jeden Morgen hoch motiviert das Haus und 
zeigte sich enorm interessiert, was uns der Bankdirektor später 
auch bestätigte. Ich werde nie vergessen, wie er an einem die-
ser Tage mit leicht geschwollener Brust nach Hause kam und 
mir verkündigte: »Mama, ich fühl mich so gut und so wichtig 
mit diesem Anzug.« Diese Worte aus dem Mund meines Sohnes 
zu hören, der gewöhnlich nur Jeans und T-Shirt trug, fand ich 



20 21

damals amüsant, sie zeugten aber auch von einer tiefen Wahr-
heit. Ich weiß nicht, ob dieses Erlebnis mit dazu beigetragen 
hat, dass er heute Business und Marketing studiert, jedenfalls 
trägt er als Student nach wie vor am liebsten Jeans und T-Shirt. 
Ich bin gespannt, wann er mal wieder freiwillig in einen Anzug 
schlüpfen wird.

Ich persönlich habe die Studie während der Corona-Pan-
demie bestätigt bekommen. In dieser Zeit war ich wie vie-
le andere auch im Homeoffice und habe festgestellt, dass ich 
frisch geduscht und ordentlich angezogen produktiver war als 
im Morgenmantel oder der Jogginghose. Es motivierte mich 
unbewusst zu einer positiven, effektiven Arbeitshaltung. Eine 
junge Frau erzählte mir in diesem Zusammenhang, dass sie 
während des Lockdowns morgens nicht nur ein Outfit, sondern 
auch Schuhe angezogen habe, um an den Online-Vorlesungen 
ihrer Universität teilzunehmen. Dieses Komplett-angezogen-
Sein habe ihr geholfen, in eine Lernhaltung zu kommen – so, 
als ob sie tatsächlich in den Hörsaal gegangen wäre. Das ist ein 
weiterer schöner Beweis dafür, wie sehr unser Äußeres sich auf 
unseren inneren Zustand auswirkt. 

Um das eigene Selbstbewusstsein auf gesunde Art zu stär-
ken, bedarf es einer positiven Einstellung und eines wertschät-
zenden Umgangs mit sich selbst. Hierzu gibt es eine Unmenge 
an Coaching- und Seelsorgeangeboten, Therapien und Metho-
den, wie innere Stärke und ein gesundes Selbstbewusstsein er-
langt werden können. Eins scheint mir bei all diesen Angebo-
ten jedoch immer vergessen zu werden. Es gibt einen Faktor, 
den wir leicht beeinflussen können und der einen großen Ein-
fluss auf unseren inneren Zustand hat: die äußere Hülle. Wenn 
es folglich stimmt, dass unser Äußeres uns selbst im Inneren 
positiv beeinflusst, wäre es doch schade, sich diese Erkennt-
nis nicht zunutze zu machen. Es geht bei unserem äußeren Er-
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scheinungsbild also zuerst einmal um die positiven Auswirkun-
gen auf uns selbst: Sicherheit, gesteigertes Selbstbewusstsein, 
Motivationsschub, Auswirkung auf die eigene Arbeitshaltung, 
Kreativitätssteigerung und vieles mehr. Ich wünsche dir genug 
gesunden Egoismus, um diese These an dir selbst auszuprobie-
ren. 

Wenn es stimmt, dass  unser Äußeres 
uns selbst im Inneren positiv bee infl uss t, 
wäre es doch schade, sich diese Erkenntnis 
nicht zunutze zu machen.

Wenn es stimmt, dass  unser Äußeres 
uns selbst im Inneren positiv bee infl uss t, uns selbst im Inneren positiv bee infl uss t, uns selbst im Inneren positiv bee infl uss t, 
wäre es doch schade, sich diese Erkenntnis 


