SCHONHEIT
KOMMT
VON
INNEN!



BRITTA TESS

Britta Tess arbeitet seit vielen Jahren erfolgreich als Hair &

Make-up Artist in der internationalen Beauty- und Fashionbranche.
Zu ihren Kunden zdhlen Labels wie Gucci, Versace, D&G, Harper's

Bazaar, Marie Claire, Cosmopolitan oder Swarovski.

Stadte wie London, Dubai, Mailand oder Wien sind nicht nur ihre
Einsatzgebiete, sondern wurden Uber die Jahre auch zu Heimat.
lhr weltweites Netzwerk ermoéglichte es ihr bisher in den Bereichen
Editorial, Beauty, Werbung, Red Carpet sowie den Hauptshows

der Fashionweek zu arbeiten.

Britta ist bekannt fir ihre aufgeweckte Persénlichkeit, aber auch fir
ihre beruhigende Art in stressigen Situationen.

Seit Kurzem engagiert sie sich auch im sozialen Bereich und halt
mit ihrem Insiderwissen virtuelle Talks zum Thema ,wahre
Schénheit’. Sie hofft mit diesem Herzensprojek junge Menschen
zum kritischen Denken anzuregen und fir Aufklarung zu sorgen.
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ARBEITEN




VORWORT

Im Laufe der letzten Jahre durfte ich in meinem Beruf nicht nur viele interessante Men-
schen kennen lernen, sondern auch jede Menge aufschlussreiche Gesprache und Dis-

kussionen zur Thematik ,Schonheit” fihren.

Berufsbedingt war es nicht immer einfach objektiv zu bleiben, doch kamen meine Ge-

sprachspartner und ich immer wieder auf den selben Nenner:
Schonheit ist subjektiv.

Vor allem, daich in einem Industriezweig arbeite, der manchmal sehr realitatstern ist
und zu einer verzerrten Selbstwahrnehmung fihren kann, mochte ich deshalb gezielt
Licht auf das Thema Schénheit werfen. Hierzu habe ich eine kleine Ubersicht tber die
wichtigsten Punkte verfasst und werde auf den folgenden Seiten ndher darauf einge-

hen wie ,Schonheit im Auge des Betrachters’ Uberhaupt entsteht.

Dabei greife ich zwar vor allem auf viel persénliche Erfahrungen und johrelange Ei-
genrecherche zurick, aber auch auf Wissen von Psychotherapeuten, Sporttrainern

und Erndhrungsberatern, die mich diesbeziglich begleitet haben.

Wichtig ist mir vor allem Bewusstsein zu schaffen und eine kritische Auseinanderset-

zung mit der modernen umsatzorientierten Fashion-, Beauty- und Werbebranche anzu-

kurbeln.

Auch, wenn es zu diesem Thema soviel mehr zu erzahlen gabe, habe ich versucht
beim Wesentlichen zu bleiben ohne etwas auszulassen. Wer tiefer in die Materie ein-
tauchen mochte, darf sich gerne auf eigene Faust schlau machen, nachfragen oder

meine Buchempfehlungen beachten.

In diesem Sinne: Viel ,Erleuchtung” beim Lesen!

Alles Liebe
Britta Tess



WHAT MAKES YOU PRETTY

Schénheit kommt von innen.

Dieses Zitat ist sehr alt, sehr wahr und nicht von ungefahr. Wie man es auch dreht und
wendet, es wird immer darauf hinauslaufen, dass man auf sich selbst und seinen Kérper
Acht geben muss.

Ebenso liegt Schonheit im Auge des Betrachters und diese Wahrnehmung kann sich
Uber die Zeit verdndern, denn man entwickelt sich schlieflich weiter.

Im Prinzip geht es eigentlich darum, authentisch zu sein, zu sich selbst zu finden und
darum, sich zu verstehen und zu akzeptieren. Das wirkt attraktiv, egal ob man Narben,
Akne, Ubergewicht oder schiefe Zahne hat.

Denn: Vieles, was man Uber sich denkt und wie man mit seinem Korper umgeht, spiegelt
sich namlich (von innen) nach auben. Das bedeutet, dass ein grober Teil des AuBeren
eine Projektion des Inneren ist.

Energetisch betrachtet: Wir alle tragen einen strahlenden Diamanten in uns, der Gber
die Jahre mit Ballast und negativen Gedanken [von uns selbst oder von anderen vermit-
telt und absorbiert, bewusst oder unbewusst] zugekleistert und verdreckt wurde. Dieses
Strahlen in uns wieder freizulegen und sich durch die dicken, schwarzen Schichten zu
kampfen, ist eine groBe Herausforderung, aber absolut notwendig, um sich selbst zu
lieben. Das leuchten ist pure Energie. Und davon fihlen sich lebewesen nun einmal
angezogen.

Fur die innere (und somit GuBere) Schonheit greifen viele Faktoren ineinander, die teil-
weise auch unmittelbar miteinander verbunden sind. Hier eine Ubersicht, iber die wich-
figsten:

»  Geistige Gesundheit [Authentizitat, stabile Psyche & Bewusstsein)
*  Kérperliche Gesundheit (Ernéhrung & Sport)

* Positive Llebenseinstellung & Gedanken

*  Hautpflege



GEISTIGE GESUNDHEIT

Authentizitét

Nichts einfacher als man selbst zu sein? Schon war's! Denn dafir muss man erst einmal
herausfinden, wer man ist. Vor allem in der Pubertat ein schweres Unterfangen. Der
Kérper veréndert sich, meist unproportional, die Hormone sind auber Balance (Stim-
mungsschwankungen, unstetiges Gewicht, Hautunreinheiten, usw.] und nicht nur die
anderen gehen einem mdchtig auf die Nerven, sondern oft auch man sich selbst.
Besonders in dieser Lebensphase will man viel Erfahrungen sammeln und herausfinden,
wofir man sich interessiert. Dazu vergleicht man sich auch mit anderen, mit dem Resul-
tat, dass man oft unzufrieden mit sich selbst ist. Dann kénnen phasenweise auch dunkle
Gedanken den Horizont verfinstern und somit ist das innere Chaos perfekt.

All diese Dinge sind véllig normal und betreffen jeden von uns. Aber gerade in unserer
heutigen leistungsgesellschaft ist Unzufriedenheit nahezu vorprogrammiert und der
Druck, immer perfekt sein zu missen, sehr groB. Man kénnte fast meinen, es wird
geradezu vorausgesetzt, dass man von Anfang an alles weif und kann. Ein fataler
Trugschluss.

Deshalb ist es umso wichtiger, zu wissen, wer man derzeit ist. Je mehr man zu sich
selbst, inklusive der Starken und Schwachen, stehen kann, desto weniger Einfluss (und
somit Macht] hat das Aufden.

Wege, um zu sich selbst zu finden?
Llernen & Akzeptieren

* Lleme Stille zu ertragen. Lenk dich nicht immer ab (Handy, TV, Bicher, Freunde,
Essen, Sport, usw.). Du darfst auch mal nur mit dir sein!

» lerne Gedanken und Gefihle (auch wenn es negative sind) zuzulassen. Lass
zu, dass Licht und Schatten zusammen gehdren, dass Ebbe und Flut einander
brauchen. Auch deine Traurigkeit will genauso wie deine Freude gehdrt und
akzeptiert werden, sonst kampft sie sich nur umso starker an die Oberflache.

* lerne aufzuatmen und zu erfahren, dass es wieder bergauf geht.

» lerne, dass alles im Leben ein Prozess ist und es okay ist Schwdachen zu haben.

* lerne zu meditieren und dich auf dein Inneres zu besinnen. Gerne auch dein
,inneres Kind" kennenzulernen.

» lerne freundlich, respekivoll und fursorglich mit dir selbst umzugehen. So wie
du jemanden, den du lieb hast, behandeln und zu dieser Person sprechen wir-
dest, so solltest auch du zu dir selbst sprechen.

Das Leben ist Veranderung, DU bist Veranderung. Deshalb hér nie auf zu lernen!



Stabile Psyche/erhéhtes Bewusstsein

Stabile Psyche:
Ebenso unselbstverstandlich zu erlangen, wie die Authentizitat.

Da wir tagtaglich mit den Meinungen und Erfahrungen anderer konfrontiert sind, ist es
oft schwer zu unterscheiden, was fir einen selbst nun tatsdchlich relevant ist. Wovon
mochte ich mich beeinflussen lassen? Was bringt mich in meiner Entwicklung tatsachlich
weiter? Von welcher Meinung sollte ich mich klar distanzieren? Was starkt mich, was
schwdcht miche Was passt zu meinem Leben und zu dem, wie ich mich selbst wahr-
nehme?

Kritische Selbstwahrnehmung ist selbstverstandlich eine gute Eigenschaft. Allerdings nur
mit Maf3 und Ziel.

Je mehr negative Erfahrungen wir sammeln, desto schwieriger wird es, innerlich stabil
und aufrecht zu bleiben. Wenn man nur oft genug hort, wie schlecht, unattraktiv, dumm,
falsch uvm. man ist, kann es dazu fihren, dass wir es tatsachlich irgendwann glauben.
So viele Menschen kénnen sich schlicht nicht irren. Richtige Falsch!

Menschen irren sich standig. Menschen machen standig Fehler. Es liegt in ihrer Natur.
Doch manche mochten von sich selbst und ihren Selbstzweifeln so sehr ablenken, dass
sie lieber den Fokus auf andere lenken und diese Person klein machen, anstatt an sich
selbst zu arbeiten. Denn an sich selbst zu arbeiten und sich einzugestehen, dass man
Fehler macht, ist um einiges anstrengender als auf eine andere Person und deren Man-
gel loszugehen.

Auch hier kommt wieder die Reflektion ins Spiel. Sehr vieles, was uns an anderen stort,
hat mit uns selbst zu tun, mit unserer Erfahrung, Erziehung und unseren Angsten, Unsi-
cherheiten sowie Weltanschauung.

Beispiel: Ein leicht Ubergewichtiger Mitschiler wird gemobbt und verbal attackiert. Der
Tater sagt Dinge wie: ,Du hassliche Saul”. Das darunterliegende Gefihl wird aber
eher das sein, dass der Tater diszipliniert erzogen wurde und keine Kontrolle zu haben’
als Schwache erachtet wird. Daraus ergibt sich die Angst, selbst einmal die Kontrolle
zu verlieren und ein Versager zu sein. Denn eines ist dem Tater unterbewusst klar:
Standige Kontrolle ist absolut unrealistisch und die Kontrolle zu verlieren kann schnell
und leicht passieren. Vielleicht droht auch Strafe von den Eltern, wenn nicht genug
Disziplin an den Tag gelegt wird. Dies erzeugt wiederum Druck und Angst. Druck, den
der Tater gerne auf andere abwalzt. Deshalb geht er umso harter mit seinem Opfer ins
Gericht.

Wie wird sich das Opfer fuhlen2 Fihlt es sich durch die Sticheleien motiviert an einem
gesunderen lebensstil zu arbeiteng Wohl kaum. Das genave Gegenteil wird der Fall
sein.



Deshalb ist Hilfsbereitschaft und Empathie so wichtig in unserer heutigen Gesellschaft.
Wir haben alle unsere Unterschiede und verschiedene Charaktere. Nur weil wir be-
stimmte Eigenschaften nicht nachvollziehen kénnen, gibt uns das keinesfalls das Recht
jemand anderen zu atftackieren.

Wer sich verstanden und akzeptiert fohlt, wird zufriedener und glicklicher sein. Wer
glucklicher ist, hat einen besser ausbalancierten Hormonhaushalt und der wiederum
fhrt zu einem deutlich gesteigerten optischen Output.

(Dies gilt Ubrigens fir beide, Opfer wie Tater|

Erhohtes Bewusstsein:

In einer Gesellschaft, in der Frauen immer noch auf ihr AuBeres reduziert werden und
skurrile Schénheitsideale durch die Medien geistern, ist es umso wichtiger zu wissen,
was einen selbst zu einem besonderen Menschen macht und welche wertvollen Eigen-
schaften man in die Gesellschaft einbringt. Denn eines ist sicher, Schénheitsideale
werden sich immer andern.

Vor 25.000 Jahren war Nahrung knapp und daher galt die Gppige Venus von Willen-
dorf als Ideal. Heute ist das Gegenteil der Fall.

In der Modeindustrie geht es noch rasanter. Da erfindet sich der Mensch quasi jede
Saison 1x neu. Waren im Frihling noch dicke, buschige Augenbrauen gefragt, werden
im Winter wieder dinne Brauven gezeichnet. Einmal ist es das 80er ,je mehr, desto
besser'-Makeup, dann wieder der nude-look.

Bei so vielen Fehlinformationen, Photogeshoppe und Vorgaben der Medien, braucht
man sich nicht wundern, wenn sich immer mehr Selbstzweifel und Verzweiflung in den
Menschen manifestieren.

Was hier hilft, ist sich bewusst zu machen, dass die Mode- und Werbeindustrie nicht
,echt’ sind. Sie sind ein Industriezweig, der darauf ausgelegt ist, mit allen Mitteln den
hochst moglichen Umsatz zu erzielen.

Die Models auf den Covern der Magazine sehen sich selbst im wahren Leben selten
ahnlich. Alles was nicht in den ,goldenen Schnitt’ passt, was das Auge zu sehr vom
Produkt ablenkt (das Hirn zu sehr zum Denken anregt), wird radikal mit Photoshop
wegretuschiert.

Sich im idealen Bild prasentieren zu wollen, ist durchaus menschlich. Der urspringliche
Gedanke hinter Makeup, Styling und Photoshop ist eigentlich der, sich moglichst ge-
sund zu prasentieren. Augenringe wirken unausgeschlafen, also weg damit. Ein blasser
Teint kann kranklich wirken, also rauf mit dem Rouge und Llippenstift, usw. Mit einem
frischen Gesicht lasst sich schlichtweg mehr Umsatz erzielen und darum geht es in der
Werbewelt. Wer mochte schon einen Apfel von einem kranklichen Menschen kaufen?



Besonders die High-End-Fashion-Industrie fordert viele Opfer, da der allgemeine
Claube dahingeht, dass Kleidung an dinnen Madchen besser fallt und aussieht, sich
somit besser verkaufen I&sst. Die Madchen sollen alle ahnlich diinn sein, da nur in einer
GroBe fir den Llaufsteg produziert wird und zwar mit dem wenigsten Materialaufwand,
der machbar ist. Sie mUssen somit austauschbare ,Kleiderstangen” sein.

Junge Models beginnen leider sehr frih ihren Kérper in Frage zu stellen. lhnen wird
beigebracht, dass sie so, wie sie sind, nicht gut genug sind. Es werden ihnen Jobs
verweigert, weil der Kunde beschlossen hat, dass der Hifftumfang um 2 cm zu breit ist
oder die Nase eine Spur zu krumm, usw. Viele dieser Madchen haben zu wenig Erfah-
rung, um zu erkennen, dass sie ihren Korper und Geist zerstéren, wenn sie sich zu
lange in dieser oberflachlichen Industrie aufhalten. Diese Reduktion auf AuBerlichkeiten
fihrt unweigerlich zu Selbstzerstérung und —hass, sofern niemand gefunden wird, der
ihnen den Ricken starkt und ihnen bestatigt, dass sie so wie sie sind perfekt und be-
sonders sind.

Deshalb ist es umso wichtiger, bewusst auf seine geistige und kérperliche Gesundheit
zu achten. Denn meist sind es unsere Imperfektionen, die uns zu etwas Besonderem
machen, zu jemanden, der nicht austauschbar ist und eine Persdnlichkeit reprasentiert.

Beispiele sind: Cara Delevingne (Augenbrauen), Cindy Crawford (Muttermal) oder Lara
Stone (Zahnlicke).



KORPERLICHE GESUNDHEIT

Auch dieser Bereich umfasst viele Teilbereiche, denn:
Gesundheit muss immer allumfassend sein - korperlich, wie geistig.

So wichtig die stabile Psyche ist, so wichtig ist es auch den Kérper gesund zu halten.
Vor allem, da im Kérper die Hormone geregelt werden, die den Lowenanteil an unse-
rem Glicklichsein ausmachen. Und Hormone lassen sich durchaus beeinflussen.

Wie?
Durch gesunde Erndhrung & Sport

Ernahrung:

Was wir essen, hat einen unbeschreiblich groBen Einfluss auf unser Leben. Leider haben
wir in unserer heutigen Gesellschaft nahezu verlernt, was unserem Kérper guttut und
was nicht. Was auch damit zu tun hat, dass wir sehr vielen Ablenkungen ausgesetzt
sind, die uns daran hindern in uns hinein zu héren und zu spuren. Vieles wurde von
klein auf erlernt und wird aus Bequemlichkeit oder aufgrund fehlender Aufklarung bei-
behalten. Fakt ist, je naturbelassener unsere Nahrung ist, desto besser.

Was ist ungesund:

Zucker, Milchprodukte, hormonverseuchtes Fleisch von Tieren, die gelitten haben (tote
Energie), Frittiertes & klassisches Fast Food, Geschmacksverstarker, mit Pestiziden ver-
seuchte Lebensmittel, teilweise auch Nahrungsergénzungsmittel und alles, was aus der
Fabrik kommt und/oder kinstlich hergestellt wurde.

Unser Korper ist nicht ausgelegt darauf, diese Nahrungsmittel sachgemaf zu verarbei-
ten und diese lebensmittel kénnen sogar schwere Erkrankungen auslésen (Diabetes,
Arthritis, Fettleber, Krebs, usw).

Im Folgenden méchte ich GberblicksmaBig naher auf die einzelnen Produkigruppen ein-
gehen und greife dabei nicht nur auf das Wissen meiner Ernghrungsberater sowie di-
verse Buchinhalte zuriick, sondern auch auf meine eigenen Erfahrungen und Erlebnisse.

Vorweg darf gesagt sein, dass eine Ernahrungsumstellung sehr lange Zeit in Anspruch
nehmen kann, da iUber die Jahre erlerntes und routiniertes Essverhalten nur schwer ,ent-
programmiert” werden kann. Es ist viel Geduld, Kontrolle und Selbstliebe notig, aber
es ist schaffbar!
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Zucker fihrt zu Hyperaktivitat (mit darauffolgender Down-Phase und Ausgelaugtheit),
einem aufgeblahten Bauch und einem schlechten Hautbild.

Warum wir trotzdem auf das siPe Zeug stehen?

Weil wir es als Babies in kleinen Dosen brauchten. Zucker ist Teil der Muttermilch und
erzeugt u.a. Serofonin in unserem Hirn (wir sind glicklich). Sife erinnert uns an unser
Kindsein, an die Geborgenheit und Firsorge. Weiters enthalt Muttermilch in geringer
Dosis Morphine, sogenannte Casomorphine, die dafir sorgen, dass Babies leicht
,sUchtig” nach ihrer Mama sind. Simpel und effektiv hat dies ihr Uberleben gesichert,

Prinzipiell kann man Zucker als Suchtmittel definieren, da es kurzzeitig glicklich macht
und man umso mehr essen will, um wieder in diesen Zustand zu kommen. Deshalb wird
es auch vielen lebensmitteln zugesetzt. Wer kritisch Inhaltsangaben liest, wird sich
nicht nur einmal wundern.

Milchprodukte kénnen von den meisten Menschen im Darm nicht verarbeitet werden,
da uns nach der Abstillphase entsprechende Darmbakterien, die fur die richtige Zerset-
zung verantwortlich sind, fehlen. Die Milch, die wir zu uns nehmen, die uns in der
Werbung als so gesund und wichtig angepriesen wird, ist und bleibt Muttermilch! Mut-
termilch, die dazu erschaffen wurde, ein Babykalb auf 600-800 kg Kampfgewicht zu
bringen. Somit absolute Kraftnahrung fir Menschenlkinder) und daher véllig ungeeig-
net.

Ethischer Hintergrund: Damit eine Kuh Milch gibt, muss sie ein Kind haben. Kihe wer-
den in unserer Industrie in engen Zwingern dauverschwanger gehalten. Und damit das
Baby nicht alles wegtrinkt, werden die beiden sofort nach der Geburt getrennt. Absolut
brutal und ein Horror fur Mutter und Kind. Aufgrund der Haltung erkranken Kihe auch
oft und werden deshalb mit Antibiotika gefittert, die wiederum in der Milch landen.

Wohl bekomm’s!

Beim Fleisch scheiden sich die Geister. ,Wir brauchen Fleisch, auch die Héhlenmen-
schen aben schon Fleisch!” ist eines der haufigsten Argumente. Leider nicht gut durch-
dacht. Fakt ist, dass wir in der Steinzeit bestimmt keine 570 Mamuts pro Tag unter
abnormalen Haltungsbedingungen und brutalsten Umstanden abgeschlachtet haben,
um zu Uberleben. (Diese Hochzahl beruht auf der Schlachtungsstatistik 2016 fur Kihe
in Osterreich. Die GréBenverhdlinisse zwischen Kuh und Mammut habe ich hier ,grof-
zigigerweise” nicht bericksichtigt). Auch wurden damals keine Wachstumshormone
gespritzt, um noch mehr Fleisch zu gewinnen.
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Die Profeinlige: Dass Fleisch jede Menge Protein beinhaltet, ist auch falsch. Jeder
Brokkoli hat mehr Protein als ein Stick Steak (blutiges Steak: 6,4 g Protein per 100
kcal, Brokkoli: 11,1 g Protein per 100kcal). Im Prinzip ist Fleisch also tote Energie, die
wir zu uns nehmen bzw. sogar verseuchte Energie, da die Tiere bei der Schlachtung
Panik und Angst haben und durch die daraus folgenden inneren chemischen Prozesse,
das Fleisch quasi ,verseucht” wird. Schmeckt nicht jedem.

Die B12-lige: Coenzym B12 ist hitze- und lichtlabil, wird wéhrend des Bratens von
Fleisch somit zerstort. Dass der Kérper ,B12" und vor allem das kinstlich hergestellte
,B12" nicht verwerten kann, hat einerseits mit unseren Essgewohnheiten zu tun (diese
zerstoren unser Gleichgewicht der Magen-Darm-Flora) und andererseits mit der ,moder-
nen” Agrarkultur (Pestizide & Co vermindern die Mikroorganismen im Boden; Pflanzen
und Tiere leiden folglich an einem B12-Mangel). B-12-Coenzymen kommen in Nussen,
Samen, grinen Pflanzen, Frichten und Gemise vor und kénnen vom Kérper verarbeitet
werden, vorausgesetzt unsere Verdauung und Stoffwechsel funktionieren richtig. Eben-
falls werden sie von Bakterien im menschlichen Kérper erzeugt.

Frittiertes & klassisches Fast Food, Geschmacksverstdrker, Nahrungsergdnzungsmittel &
Co:

Kurz und knapp: Diese lebensmittel sorgen fir Wassereinlagerungen, Aufgeblahtheit,
Aufgedunsenheit, Unwohlsein, Verdauungsprobleme, Schlafstérungen und Tragheit.
Wer sich ausgewogen erndhrt, gibt seinem Kérper eigentlich alles, was er zum Uber-
leben bendtigt.

Was ist gesund?

Unbehandeltes, frisches Gemise (Bio) in rauen Mengen, Bio-Obst (enthalt allerdings
auch Zucker, somit nicht in groBen Mengen essen), Vollkornprodukte, Selbstgemachtes,
Veganes, Raw

Tipp bei Séften: Wenn du keine 5 Apfe| am Stick essen wirdest/konntest, trink sie
auch nicht als Apfelsaft. ©

12



Selbsttest:

Wer selbst testen mochte, was dem eigenen Kérper gut tut und was nicht, kann gerne
mal auf alles oben genannte verzichten bzw. durch gesunde, unbehandelte Alternativen
(Bio) ersetzen. Nach ca. 4 Wochen Entwahnungsphase scharfen sich die Sinne wieder,
man nimmt Geschmack anders war und wird sich fitter, aktfiver und klarer im Kopf
fihlen.

In dieser Phase kann es zu ,Entzugserscheinungen” kommen. Kopfschmerzen, Magen-
Darm-Probleme und groBe Heibhungerattacken kommen am haufigsten vor. Wahr-
scheinlich wird sich auch das Hautbild kurzfristig verschlechtern. Irgendwo muss der
Korper schlieBlich die Giftstoffe ausscheiden.

Wer will, kann dann wieder anfangen den alten Gewohnheiten zu frénen und die
Auswirkungen aktiv wahrzunehmen. ZB wird Kase womaoglich zu starken Bléhungen
fGhren. Wer statt Gemise wieder zum Burger greift, wird sich schlapp und schwerfallig
fihlen. Wer nach der Umgewdhnung eine Erdbeere als sif empfand, wird normale
SuBigkeiten als unertraglich st wahrnehmen usw.

Nachteil: Danach misste dann nochmals von vorne entwohnt werden.

WICHTIG:

Jeder Kérper ist anders, nicht jeder verarbeitet Nahrung gleich oder vertragt bestimmte
lebensmittel. Zwinge dich niemals zum Verzicht. Gewalt darf sich niemals gegen dich
selbst richten. Umstellung dauert und ist oft ein Balanceakt. Es ist ein Lernprozess sowohl
fir dein Hirn, das Uber Jahre an seinen Denkprozessen und festgefahrenen Gewohn-
heiten gearbeitet hat, als auch fir deinen Kérper. Also besser langsam und stetig und
mit viel Geduld und Verzeihen fir dich selbst. Hau-Ruck-Aktionen gehen meist nach
hinten los.

Im Zweifelsfall konsultiere einen Ernahrungsberater oder Arzt.

Wer mehr zu diesem Thema erfahren mochte, dem lege ich das Buch mit dem klang-

vollen Namen ,Darm mit Charme” (von Giulia Enders) ans Herz oder das Buch ,Skinny
Bitch” (von Rory Freedman)
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Sport

Absolut unerlasslich fur ein ausgeglichenes Ich-Bewusstsein und einen gesunden Kérper.

Wer Sport macht, regt die Verdauung und Durchblutung an, kurbelt den Stoffwechsel
und das gesamte Kreislaufsystem an und sorgt fir einen klaren, fokussierten Kopf und
besseren Schlaf.

Es darf alles von Yoga bis Laufen, von Kraft Gber Ausdauer, Gerate oder Crossfit bis
hin zu Gruppensport sein. Ob zum Ausgleich, zum Abnehmen oder fir Rebellen, die
an ihre Grenzen stoben wollen, der Kérper wird es einem danken.

Es geht neben der Stimulation der Muskeln vor allem darum, sich Zeit fir sich selbst
zu nehmen und sich (bzw. seinem Kérper) etwas Gutes zu tun. Den Fokus in dieser
Zeit auf die eigene Person zu richten, tragt im Weiteren auch dazu bei, das Selbst-
bewusstsein und den Selbstwert zu starken.

Wer lernt auch einmal — nennen wir es - positiven Schmerz kurzzeitig zu ertragen,

erfahrt von sich selbst, dass er alles schaffen kann, und darf auch stolz auf diese Leis-
tfung sein. Besonders, wenn Uber die Zeit Verbesserungen und Fortschritte zu sehen

sind.

Wer seine Muskeln starkt, geht aufrechter. Wer stolz auf seine Leistung ist, geht auf-
rechter. Und wer aufrechter geht, strahlt Selbstbewusstsein und Wertigkeit aus, Dyna-
mik. Alles sehr attraktive Eigenschaften.

Auch hier gilt, Eile mit Weile und viel Geduld. Nicht von O auf 100 loslegen, auch
wenn die Motivation grof ist. Verdnderung entsteht nicht Gber Nacht und kann off viele
Monate dauern.

Besonders wichtig ist es, den Kérper gerade in Kombination mit Bewegung ausreichend
Energie mit der richtigen Nahrung zur Verfigung zu stellen, sonst macht man ganz
schon schnell wieder schlapp oder wird krank.
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POSITIVE LEBENSEINSTELLUNG & GEDANKEN

Wer kennt das nichte Man hat einen schlechten Tag, der Himmel ist grau, jeder Mensch
ist gegen einen, alles geht schief. Wie schon ware es doch jetzt die ganze Welt zu
hassen und irgendjemanden dafir die Schuld zu geben.

Aber negative Gedanken saugen unglaublich viel lebensenergie. Im Endeffekt wird die
Kosten-Nutzen-Rechnung nicht aufgehen. Die Spirale von einem negativen Gedanken
zum anderen wirde immer weiter nach unten fihren.

Was die Menschheit braucht ist Offenheit, Unvoreingenommenheit, Geduld und Ver-
frauen. Worte, die in der heutigen Gesellschaft schwer zu leben sind. Aber jeder kann
an seiner inneren Einstellung arbeiten, sich taglich aufs Neue entschliePen das Positive
in der Welt zu sehen und sich nicht auf das Negative zu konzentrieren.

So kann auch das Hirn neu programmiert werden. Wir kénnen lernen uns auf Positives
zu konzentrieren. Wer sich beispielsweise aktiv auf rosa Blumen konzentriert, wird mehr
davon sehen. Wer sich zum Ziel setzt sich mehr auf [dchelnde Menschen zu fokussieren,
wird diese in sein leben ziehen. Wer einer Aufgabe mit der Einstellung ,Ach, das wird
schon funkfionieren” entgegentritt, hat mehr Aussicht auf Erfolg.

Ebenso spiegelt sich diese innere Einstellung im Gesicht wieder. Ein aufgeschlossener,
neugieriger Mensch hat glénzende, groe Augen, weil ihn alles interessiert, was um
ihn herum vorgeht. Zornesfalten oder Denkerfalten werden von Lachfalten ersetzt, weil
ein Mensch, der sich auf Positives konzentriert, mehr Freude verspiren wird. Allgemein
wird ein positiv eingestellter Mensch lockerer und grobzigiger mit den eigenen Fehlern
oder denen eines anderen umgehen, weil er weib, dass es schlimmere Dinge im Leben
gibt, dass es fur alles eine L&sung gibt und man mit ein bisschen Humor wesentlich
weiter kommt als mit einer Schimpftirade.

Sich von Negativitat (egal, ob von der eigenen oder die von anderen Menschen) und
Depressionen abzugrenzen ist eine grobe Aufgabe. Manchmal klappt es besser und
manchmal verbringt man finf Tage heulend im Bett. Das ist normal. Alte Denkmuster
lassen sich nur schwer Gberschreiben. Manchmal verliert man Freunde auf diesem Weg.
Auch das kann zur Weiterentwicklung dazugehdren. Aber was man immer gewinnt, ist
Lebensfreude und die Erkenntnis dariiber, wer man ist bzw. wer man sein will.

Wichtig zu diesem Thema zu wissen ist, dass man sich seinen Damonen nicht alleine
stellen muss. Wer das Glick hat, verstandnisvolle Freunde zu haben, hat schon viel
gewonnen. Sollte jedoch das Gefuhl entstehen, diese zu sehr zu belasten, oder sollte
es niemanden geben, der richtig zuhort, dem mochte ich ans Herz legen eine Thera-
peutin/einen Therapeuten zu suchen und sich vom Profi unter die Arme greifen zu
lassen. Es kann sehr befreiend sein zu héren, dass viele Gedanken durchaus normal
sind, bzw. einen erfahrenen, realistischen Blick auf die Situation geworfen zu bekom-
men. (In Wien beispielsweise kostenlos bei www.fem.at oder die Boje — sonst dient
als Anlaufstelle neben den Eltern auch www.psychotherapie.at)
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HAUTPFLEGE

Last, but not least, gehdrt zum Thema Schonheit natirlich auch die Hautpflege.

Wie besprochen haben nicht nur Hormone, Gedanken und Gesundheit Einfluss auf
unser AuPeres, sondern ebenso die richtige Hautpflege.

Vor allem in der Pubertat ein sehr schwieriges Thema, weil man gegen gewisse hart-
nackige Pickel trotz jeglicher Aufopferung und Hingabe einfach nichts machen kann.
st so. Punk.

Dennoch gibt es kosmetische Helferchen fur die fettige bis Mischhaut (vor allem die
Aknehaut], die uns ein bisschen unter die Arme greifen kénnen. Meist besteht die Pflege
aus einem 3-Phasen Programm, das mit Disziplin eingehalten werden muss.

Hinweis: Die folgenden Produkte, habe ich bei meiner eigenen Akne-laser-Therapie
von Arzten bekommen und haben mir sehr geholfen. Aber sprecht bitte vorher noch mit
einer Hautdrztin oder einer Kosmetikerin eures Vertravens, um auf Nr. Sicher zu gehen,
denn jede Haut ist anders.

First:
Abschminken: Der bester” Makeupentferner ist dieser: Bioderma ,Sensiblo H20" -
Makeup removing micelle solution

Phase 1:
Reinigungsgel (vorzugsweise mit Fruchtsaure)

Phase 2:

Tonikum — mikro-exfolierende Lotion, ohne Alkohol

Auch, wenn manche Experten noch so sehr darauf bestehen, dass alkoholhaltige Pro-
dukte gut sind, da sie die Pickel austrocknen, ist der Langzeiteffekt eher umgekehrt, da
die Haut unnotiger Weise noch mehr gereizt wird und schlieblich noch mehr nachfetten
wird, um den Verlust auszugleichen. Exfolierend bedeutet, dass abgestorbene Hautzel-
len abgetragen werden (schmerzfrei.

Phase 3:

Gelcreme — mit Azelainsaure

Reguliert die Talkproduktion und ist ideal fir die schnell fettende Haut geeignet. Fett-
haltige Cremes sind generell nicht zu empfehlen (verstopfen die Poren), ebenso zu
reich- oder feuchtigkeitshaltige Cremes. Gels sind bei feftiger Haut besser geeignet.
Achte darauf, dass keine Silikone enthalten sind [verstopfen die Poren).
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SCHLUSSWORTE

AbschlieBend ist zu sagen, dass es eigentlich, wie bei allem im Lleben, um die richtige
Balance geht.

Wer standig fettige Sachen isst, wird wahrscheinlich dick werden. Wer aber nur ab
und zu mal zu Pommes greift und sich sonst zu 80% ausgewogen erndhrt, wird bestimmt
keine Langzeitfolgen sehen.

Wer exzessiv Sport betreibt, wird im Endeffekt seine Muskeln schwachen, wer zu wenig
macht, wird keinen Effekt spiren — ein Mittelmab ist gefragt.

Wer mal Party machen méchte und dementsprechend viel Makeup tragt, aber generell
mit sich selbst und seinem Aussehen zufrieden ist, darf gerne seinen SpaP haben.

Und wer oft frohlich ist, darf auch mal grave Tage zulassen.

In diesem Sinne hoffe ich, dass meine kleine Zusammenfassung Gber die wichtigsten
Dinge, die man iber ,Schonheit” wissen sollte, geholfen hat und ein bisschen mehr

licht auf den inneren Diamanten geworfen hat.

"love who you arel There's a crack in everything, that's how the light gets in."

Alles Liebe,
Britta Tess
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UBER DIE AUTORIN DIESES HANDOUTS

Britta Tess, 35, internationaler Makeup Artist fur Elle, Harper's Bazaar, L'Officiel, uvm.

Als Jugendliche habe ich stark mit den Schwierigkeiten der Pubertat (ausgepragte Akne,
fettige Haut und Haare, usw) zu kampfen gehabt und war jahrelang Zielscheibe fur
Héanseleien und Psychoterror. Daraus resultierten Selbsthass, ein verminderter Selbstwert
sowie ein Gefthl der Unzulanglichkeit (Ich bin nicht okay, so wie ich bin), ebenso wie
ein abwehrendes Verhalten und innere Verschlossenheit.

Nach der Schule (Handelsakademie) habe ich begonnen als Bankangestellte zu arbei-
ten und habe es gehasst. Uber einen Zeitraum von vier Jahren habe ich nicht nur einen
bewaffneten Bankiberfall Gberstanden, sondern v.a. nach den Erwartungen anderer
gelebt, dabei 25 kg zugenommen, und unter Depressionen (Burnout] gelitten. Mein
Privatleben war davon stark negativ beeinflusst und irgendwann machte auch mein
Korper nicht mehr mit (Erstickungsanfallen). Zu kindigen war meine Befreiung und An-
stod mein Leben umzukrempeln.

Der Weg zurick in ein glicklicheres, zufriedenes, ausbalanciertes Leben hat viele
Jahre, aufrichtige, unvoreingenommene Freunde, viel Psychotherapie, jede Menge Ent-
schlossenheit und Achtsamkeit erfordert. Es war ein Prozess, der sich Gber viele Jahre
gezogen hat und auch nie ganz aufgehort hat.

Zeitgleich zu diesem Prozess habe ich eine private Ausbildung zum Makeup Artist be-
gonnen und mein Lleben endlich nach meinen eigenen Vorgaben gelebt. Im Beautybe-
reich habe ich erkannt, dass Glick sehr viel damit zu tun hat, mir selbst treu zu sein
und — neben der positiven Lebenseinstellung — vor allem mit dem richtigen Umfeld.

Um weiterhin aufkommende Hohen und Tiefen zu durchtauchen und auch beruflich vo-
ranzukommen, bin ich schlieBlich ins Ausland gezogen. Dank des Kennenlernens an-
derer Kulturen, Werte und Umgangsformen konnte ich dort zusatzlich noch mehr Er-
kenntnisse Uber meine eigenen Werte und Starken gewinnen. Eine Bereicherung.

Heute kann ich mich so akzeptiert wie ich bin und bin erfolgreich.

Was mir in meinem Beruf und Umgebung allerdings immer wieder begegnet und mich
fraurig stimmt, sind M&dchen und Frauen, die mit sich selbst nicht zufrieden sind. Ja
sogar sich selbst und/oder ihren Korper hassen.

Deshalb liegt es mir sehr am Herzen meine Erfahrungen mit anderen teilen zu dirfen.
Denn: Es ist nicht alles Gold, was glénzt. Ich hoffe, vermitteln zu kénnen, dass niemand
perfekt ist, und gerade unsere Unvollkommenheit das Schonste und Interessanteste an
uns sein kénnen.
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MAKEUP ANREGUNGEN

Auch, wenn Schanheit von innen kommt, spricht nichts dagegen seine Vorzige mehr her-
vorzuarbeiten, den Diamant noch etwas zu polieren oder auch einfach mal etwas Spah

und Freude mit Makeup zu haben.

Deshalb hier noch ein paar zusammenfassende Tipps:

1) Pllege:
a) Reinigungsgel, Tonikum, Gesichtscreme

Nur Haut, die ausreichend mit Creme versorgt wurde, kann ideale Grundlage fur
gutes Makeup sein. Das liegt daran, dass die Haut die Creme an verschiedenen
Stellen verschieden aufnimmt. Eventuell muss man an besonders trockenen Stellen
nochmals nachcremen. Wurde die Haut nicht ausreichend gecremt, kann es sein,
dass sie das Makeup an den trockenen Stellen einzieht und der Teint dadurch fle-
ckig wird.

lieblingsprodukt: MAC, Prep & Prime, Natural Radiance Base Lumiere (gelb) -
ideale Gel-Mischung zur ausreichenden Versorgung der Haut mit Feuchtigkeit und
langanhaltender Basis (Primer) fur das Makeup.

2) Grundierung
a) Concealer (ein leicht lachsiger Farbton eignet sich im Schnitt am besten und

sollte ca. 2 Ton heller als die Gesichtsfarbe sein. Professionelle Concealer (zB
MAC, Mineralize Concealer, im Dreieck unter dem Auge auftragen] beinhalten
bereits ausgleichende Pigmente. Bei dunklen, braunlichen Schatten eignen sich
gelb bis orange Téne fir die Neutralisierung. Anschliebend normale Founda-
tion od. Concealerfarbe auftragen. Vorsicht, nicht zu dick auftragen. Die
dinne Haut bei den Augen ist extrem empfindlich und trocknet leicht aus, ab-
gesehen davon, dass man sonst angemalt aussieht. Tupf-Streich-Bewegungen
machen. Besser flussiger als zu fester Concealer. Wenn die Konsistenz zu dick
ist, einfach mit Haut- bzw. Augencreme mischen.

b) Foundation od. BB-Creme:
Foundation darf nie zu deckend sein. Je dickflissiger, desto deckender, desto
austrocknender. Ungeeignet fir junge Haut, |@sst diese alt wirken und kann zu
frihzeitigen Falten fuhren. Falls keine dinnflissige Foundation oder BB-Creme
zur Verfigung steht, mit Tagescreme mischen bis eine dinne, nicht allzu de-
ckende Konsistenz erreicht ist. Mit den Fingern oder dem Beautyblender (nur
das Original ist das wahre Wunderei, weil weicher| einarbeiten.

Hinweis: Die Produkte (Tagescreme sowie Foundation] mussen einziehen! Die
Haut braucht Zeit! Lieber 5 Minuten warten und in Schichten arbeiten als zu
schnell zu viel auftragen.
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3)

4)

5]

o)

Foundation sollte immer einen dezenten gelblichen Farbstich haben. In Verbindung
mit der eigenen Hautfarbe wirkt dies natirlicher, auch bei Menschen, die einen
rosa Hautunterton haben.

Wer nicht auf Foundation/BB-Creme steht, kann nach dem Eincremen auch nur
dezent ein wenig Puder auftragen (nicht zu deckendes Puder verwenden).

Augen

a) Nach Lust und Laune, soll ja auch Spad machen.

b) Wer Lidschatten mag: Matte, erdige Téne wirken natirlicher. Glanzender Lid-
schatten wirkt frischer (nicht fur Schlupflider geeignet).

c) Unter dem GuBeren Augenbrauenbogen sollte immer ein hellerer Farbton aufge-
fragen werden (vorzugsweise nicht weil3], nur soviel hell, dass es das Auge off-
net.

d) Heller Lidschatten im Augenwinkel lasst das Auge ebenfalls frischer wirken
(nicht geeignet bei weit auseinander stehenden Augen)

e] Augenbrauen dirfen dezent mit mattem Lidschatten und einem schragen, fla-
schen Pinsel aufgefillt werden (keine rotstichigen Braunténe verwenden. Mat-
schige Farben von dunkelgrin bis erdbraun oder grau eignen sich). Augen-
brauen wirken durch die Verwendung von Augenbrauenstiften oft wie bemalt
und unnatirlich.

) Wimperntusche &ffnet das Auge — Lieblingsprodukt: Benefit Roller Lash

Lippen
a) Balsam oder dezente Farbe (Lieblingsprodukt: Blistex, Med Plus)

Rouge
Kommt immer am Schluss, um zu sehen, wieviel Frische das Gesicht noch braucht.

Immer mit einem fluffigen, weichen Pinsel auftragen. Dezent! Rander werden mit
dem Beautyblender (Makeupei), in dem noch die Foundationreste sind, verblendet
oder einfach mit den Fingern.

Highlighter:
Kann cremig oder pudrig sein. Wird auf den Wangenknochen aufgetragen. Ver-

leiht ein frisches, jugendliches Aussehen.
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Thema Puder:

Gehaort, wenn Gberhaupt, nur an den Stellen aufgetragen, die es wirklich notwen-
dig haben. Meist reicht der Puderanteil des Makeups selbst aus. Denn auch das
beste Puder kann nicht verhindern, dass man nach einiger Zeit wieder zu glanzen
beginnt (vor allem, wenn man zu feftiger oder Mischhaut neigt.

Bevor nachgepudert wird, lieber vorher mit einem einlagigen Kosmetiktuch die
betroffenen, glanzenden Stellen abtupfen und erst dann mit einem sehr leichten,
nicht allzu deckenden Puder driber gehen (vorzugsweise transparentes Puder o-
der Mineralize-Puder).

Bei trockener Haut ist Puder eher ungeeignet, weil es noch mehr austrocknet. Evil.
kann alternative Mineralize-Puder verwendet werden.

Puder wirkt allerdings immer sehr unnatirlich und kann leicht maskenhaft riber-
kommen. Weniger ist mehr!

Thema Contouring:

Contouring [quasi Schattenzeichen auf der Haut) ist eigentlich nichts fir den All-
tag. Klar, durch die Foundation verschwinden die natirlichen Schatten der Haut
und das Gesicht kann flach wirken. Aber wenn man die Foundation richtig einge-
arbeitet hat, reicht das Rouge um das Gesicht wieder in Proportion zu setzen.
Schattierungen sind meist fir die leute gedacht, die bei starkem Licht/Blitz arbei-
ten mUssen und so jegliche eigene Kontur zu sehr ausgeleuchtet wird. Sprich am
Set eines Fotoshootings oder bei Aufnahmen, Presseevents usw. Ublicherweise se-
hen diese Leute Face to Face wie bemalte Puppen aus. Absolut unnatirlich, ext-
rem Ubermalt und fake. Auf dem Bildschirm (ob PC oder TV) mag es vielleicht gut
aussehen (wer's mag), aber im echten leben erfillt es nahezu keinen Zweck (mei-
ner werten Meinung nach).

Psychologisch betrachtet:

So sehr uns die Medien oder die Kardashians auch einreden wollen, dass mehr ,bes-
ser’ bedeutet, so fihlen wir uns von einem Gberschminkien Menschen meist getGuscht.
Was will diese Person verstecken? Pickel oder Unsicherheite Eine kritische Sichtweise
ist hier durchaus erlaubt, solange niemand persénlich angegriffen oder beleidigt
wird.

Alles Liebe
Eure Britta Tess
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