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Buch

Frauen, die von innen heraus leuchten, sind schén in einem
tieferen Sinn, der weit iiber gangige Schonheitsideale hin-
ausgeht. Victoria Moran zeigt, dass eine solche Ausstrah-
lung nicht von Alter und Figur abhingt, sondern vielmehr
einer gesunden Seele entspringt. Dieses inspirierende Buch
hilft sich von tiberzogener Selbstkritik und falschen Selbst-
zweifeln zu befreien und das innere Licheln wiederzufin-
den. Gut zu sich selbst sein, die Bediirfnisse von Kérper und
Seele respektieren, Ruhe und Einklang finden — das ist der
Weg zur inneren, strahlenden, zeitlosen Schoénheit.
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Vorwort

Meine Geschichte

Frauen, die mit threm Aussehen zufrieden sind
und thr Leben lang attraktiv bleiben,
sind Frauen, die auch thre Seele pflegen.

Bereits im Kindergarten wurde mir klar, dass ich nicht
hiibsch genug war. Zwar durfte ich mich zu Hause und in
meiner Familie in der Gewissheit sonnen, einfach hinrei-
Bend zu sein. In der groBeren Welt des Kindergartens
aber stand ich unter permanentem Konkurrenzdruck.
Und bald hatte ich begriffen, dass ich im Vergleich zu den
anderen Madchen, deren Kniestriimpfe ordentlicher um-
geschlagen und deren Haarbander hiibscher gebunden
waren, nicht so besonders gut abschnitt.

Sobald ich die Bedeutung des Hiibschseins einmal ver-
mnerlicht hatte, merkte ich, dass sogar meine Eltern bes-

ser aussahen als ich. Mein Vater wurde so oft mit dem
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S Torwort  F

Schauspieler James Mason verwechselt, dass er schlieBlich
nur noch »Ja« sagte, wenn Leute ithn danach fragten, und
ihnen Autogramme gab. Die Ahnlichkeit meiner Mutter
mit Ava Gardner war nicht weniger verbliffend. Haufig
erziahlte man mir die Anekdote, wie ich im Alter von drei
Jahren in einem vollen Kino gepliarrt hatte: »Wer ist denn
dieser Mann, der Mammi da kisst?« Nun aber empfand
ich zum ersten Mal Scham, weil diese fantastischen Gene
offenbar eine Generation iibersprungen hatten. Wihrend
meiner gesamten Kindheit und Adoleszenz schwankte ich
zwischen Molligsein und Fettleibigkeit. Meine Haare wa-
ren zu wellig, um als glatt durchzugehen, zu glatt, um als
Lockenpracht zu gelten, und mit widerspenstigen Wirbeln
in der Mitte sah ich eher nach Kressesalat als nach Shirley
Temple aus. Mit zwolf kriegte ich Pickel, die erst mit drei-
undzwanzig wieder verschwanden.

Um mich mit meinen Unvollkommenheiten und den
sich daraus ergebenden Unsicherheiten auseinander zu
setzen, studierte ich Modezeitschriften und schrieb mich
auf einer »Charme«-Schule ein, wo eine Mischung aus
Knigge und Schonheitspflege gelehrt wurde. Dort erfuhr

ich alles iiber Make-up, Didten und das »Kaschieren von
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S Meine Geschichte Ha

Figurproblemen«. Die Verwandlung meines »Normal-
Ichs« in mein »prisentables Ich« dauerte im Durchschnitt
drei Stunden, sodass ich mich der Miihe nicht allzu hiu-
fig unterzog. Tat ich es aber, so war es, als hitte man mich
in eine andere Welt versetzt. Denn dann iibte die aus die-
ser Verwandlung hervorgegangene junge Irau einen Reiz
aus, von dem mein vogelscheuchenhaftes Alltags-Ich nur
traumen konnte. Wie bei Aschenputtel aber endete der
Zauber stets um Mitternacht — oder wann immer meine
mattierende Grundierung die Schlacht gegen meine Talg-
driisen verlor.

Naturlich hatte ich auch damals schon einmal was von
mnerer Schonheit gehort, aber in meiner Vorstellung war
sie so eine Art »Miss-Personality-Auszeichnung, eine Art
Trostpreis dafiir, dass man nicht die richtige, die wirklich
gefragte Art von Schoénheit besall. Dennoch konnte ich
mich immer noch vage an eine Zeit erinnern, in der ich
mich schén gefunden hatte, in der mein inneres Selbst
und meine auBere Erscheinung noch nicht so auseinander
fielen.

Damals, als ich noch nicht begriffen hatte, dass attrak-

tive Menschen es leichter haben, und mir noch niemand
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S Torwort  F

gesagt hatte, dass ich nicht zu diesen gehore, hatte ich
mich auf ganz selbstverstindliche Weise schon geftihlt.
Ich habe kaum Zeit vor dem Spiegel verbracht (es sei
denn, um mich zu verkleiden), denn ich lebte einfach
mein Leben: lud andere Kinder zu Teepartys ein, lausch-
te Geschichten und sorgte fiir meine groB3e Puppenfami-
lie. Fiir das Vorschulkind, das ich damals war, waren dies
wichtige und zwingende Dinge. Diese unbefangene Hin-
gabe ans Leben ging verloren, als ich begann, mich mit
anderen Madchen zu vergleichen. Und sie entglitt mir
itber so lange Zeit, dass ich sie nicht einmal mehr vermiss-
te; dennoch litt ich darunter.

All meine Bemiithungen, mich auflerlich zu verindern,
waren wie der Versuch, eine schadhafte Wand zu strei-
chen, ohne vorher die undichte Stelle — die Ursache des
ganzen Argers — zu reparieren. Nach jeder Phase der
»Selbstverbesserung« fiel ich in die alten Gewohnheiten
zuriick, in denen ich mich eingerichtet hatte: Ich all zu
viel, vergrub mich in Biichern und im Fernsehsessel und
glaubte, dass die Abenteuer in den Romanen nur fur
schlanke, langbeinige Blondinen mit perfekten Nasen re-

serviert seien.



S Meine Geschichte Ha

Zum Gliick ist — auch wenn es im jeweiligen Moment
nicht so scheint — selbst auferlegtes Ungliick kein stati-
scher Zustand. Doch wenn man nichts dagegen unter-
nimmt, wird es schlimmer. Mein Unbehagen in meinem
Korper und in meinem Leben war eines schonen Mor-
gens in meinen spaten Zwanzigern, an dem ich ein dun-
kelgrtines Kostiim trug, auf seinem bisherigen Tiefpunkt
angelangt. Es war eines der wenigen Kostiime in meinem
Schrank, die mir noch passten, deshalb hatte ich es ange-
zogen, obwohl es eigentlich in die Reinigung gehérte. An
diesem Tag hatte ich einen Termin, was mich aber nicht
zum Haarewaschen motivieren konnte. Die Frau, die ich
interviewen sollte, fithrte ein ausgesprochen spirituelles
Leben. Am Ende unseres Gespriachs empfand ich Bewun-
derung fiir sie, was offenbar auf Gegenseitigkeit beruhte,
denn sie meinte zu mir: »Sie sind klug, Sie sind verstandig
und Sie sind schén.«

Also, das mit dem »klug und verstandig« konnte ich ja
noch nachvollziehen, aber das Wortchen »schon« bestiirz-
te mich. Zunichst glaubte ich, sie wolle sich iiber mich
lustig machen, doch dann begriff ich: Diese Frau sprach

nicht von meinem abgetragenen Kostiim und meiner
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S Torwort  F

schlecht sitzenden Frisur vom Vortag. Sie sah durch das al-
les hindurch und entdeckte dahinter jenen Teil von mir,
der wirklich schén war und auch andere glinzende Eigen-
schaften besal3.

In diesem kurzen Moment, in dem ich mich mit den
Augen dieser Irau betrachtete, wurde mir klar, dass ich
die ungekiinstelte Akzeptanz meiner selbst und anderer,
die mir vor so langer Zeit abhanden gekommen war, wie-
dergewinnen musste. Erst dann konnte ich mich wieder
bejahen und schon finden. Und es wiirde keine aufgeta-
kelte und geschniegelte Schonheit sein, sondern eine, die
echt und dauerhaft und gegen Altersflecken, Falten, PMS,
Schwangerschaft und die Wechseljahre gefeit war. Sie
wiirde sich in meinem Gesicht und in meinem Kérper zei-
gen, aber dabei aus tieferen Schichten meiner selbst her-
rithren und nicht in der Kosmetikabteilung kiduflich zu er-
werben sein.

Um jenes Gefiihl des schonen Selbst wiederzubeleben,
das ich verloren hatte, noch ehe ich einen Bibliotheks-
auswels besall, begann ich neue Wege zu erkunden. Ich
las iiber Religionen und Philosophie und probierte die

damals noch exotische Disziplin des Yoga aus. Damals
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S Meine Geschichte Ha

wurde Yoga mitunter noch mit Joghurt verwechselt, und
beides galt als verdachtig. Wahrend der Yoga-Ubungen
hielten wir die Augen geschlossen, sodass Fettpolster und
Zellulitis keine so groBe Rolle spielten wie in anderen
Gymnastikkursen. Am Ende der Stunden sollten wir eini-
ge Minuten still sitzen und einfach nur »sein«. Manchmal
langweilte ich mich dabei, und manchmal fiihlte ich mich
schuldig, weil ich nichts machte. Zuweilen sal3 ich auch
nur da und notierte mir im Kopf, was ich alles noch erle-
digen musste. Doch nach einer Weile freute ich mich auf
diese »stille« Zeit, denn wihrend dieser Minuten fiel mir
nach und nach wieder ein, wer ich eigentlich war: ein ein-
zigartiger Ausdruck des Unendlichen.

Meine Lehrerin sagte: »Mach dir keine Gedanken um
deine Erniahrung. Yoga wird deine Ernahrung veran-
dern.« Und sie hatte Recht; am Ende af3 ich viel mehr
Obst und Gemiise, und wenn ich statt des gehaltvolleren
Vollkornbrots mal Weillbrot a3, fiihlte ich mich betrogen.
Ich brauchte lange, bis ich mich durchgiangig gestinder er-
nahrte, aber wiahrend ich mich darum bemiihte, génnte
ich mir allmihlich auch mehr Ruhe und begann Bader

mit Lavendelseife und Duftkerzen zu nehmen — einfach
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well es mir Freude machte. Trotz (und vielleicht gerade
wegen) der immer wieder auftretenden Riickschlidge mach-
te ich mir immer weniger Sorgen um mein Aussehen und
andere Dinge, die entweder zu belanglos waren, oder auf
die ich sowieso keinen Einfluss hatte.

Den Wert, den ich mir selbst und meiner Fahigkeit,
dem Leben etwas zurtickzugeben, zusprach, nahm zu. Zu
meiner Verblaffung sah ich allmihlich immer besser aus
und machte mir immer weniger Gedanken dariiber. Ich
begann, Gott allabendlich fiir die guten Dinge in meinem
Leben zu danken, und wenn ich auch nicht darum betete,
diinn und hinreilend zu sein, so betete ich doch manch-
mal darum, stark und hilfreich sein zu kénnen. Irgend-
wann begann ich sogar, Gott dafiir zur danken, dass er
mir das Gefuhl geschenkt hatte, schén zu sein.

Das alles ist lange her. Inzwischen befinde ich mich in
meinen chrwiirdigen Fiinfzigern und die Menschen tun
freundlicherweise tiberrascht, wenn ich ihnen mein Alter
verrate. Wie auch immer — ich bin mit meinem Aussehen
zufrieden, und dass ich drei Stunden am Stiick vor dem
Spiegel verbracht habe, ist mir schon seit der Trennung

der Beatles nicht mehr passiert.
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Die grundlegende Veranderung brachten bei mir we-
der Erndhrung noch Sport noch Feuchtigkeitscreme — ob-
wohl sich auch all das verdndert hat —, sondern die Pflege,
die ich meinem inneren Selbst angedeihen lie3. Heute
weil} ich, dass ich kein Einzelfall bin: Frauen, die mit ih-
rem Aussehen zufrieden sind und ithr Leben lang attraktiv
bleiben, sind in der Regel Frauen, die auch ihre Seele pfle-
gen. Im Zusammensein mit thnen achtet man weniger da-
rauf, wie sie aussehen, sondern erkennt, wer sie wirklich
sind. Je starker ich mich mit dem unsterblichen Teil mei-
ner selbst identifiziere, umso weniger bedroht mich das
Alterwerden. Und je ofter ich mir in Erinnerung rufe, dass
ich eine Seele bin, die einen Korper besitzt — statt anders
herum —, umso zufriedener bin ich mit dem sichtbaren

wie dem unsichtbaren Teil meiner selbst.
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Einfiihrung

Die Innenseite der Schonheit

Sobald Sie erkennen, dass Sie ganz erstaunlich und
wunderbar beschaffen sind, brauchen Ste sich keine Gedanken
mehr iber Thre Oberschenkel und Krihenfiife zu machen

und konnen mat purer Priisenz beeindrucken.

Zwar macht unser Korper-Ich uns nicht ganz aus, es
spiegelt jedoch das wider, was wir sind: ein einzigartiges
spirituelles Wesen von auBerordentlicher Schénheit und
Bedeutung. Wenn Sie dies begriffen haben und sich auf
diese Weise sehen, werden Sie Thren Kérper behandeln,
als beherberge er eine kostbare Seele, und Ihr Leben als
Teil eines groBen Plans leben. Dafiir werden Sie mit je-
nem unverkennbaren Strahlen belohnt, das aus dem tiefs-
ten Innern kommt und dessen Abglanz sich auch dul3er-
lich manifestiert.

Wenn man sich mit so vielen strahlenden Frauen unter-
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& Die Innenseite der Schinheit

halten hat, wie ich es getan habe, stellt man fest, dass sie
alle irgendwie »religits« sind. Das Leben hat sie — haufig
durch Schmerz, manchmal durch Freude — dazu ge-
bracht, nach den verborgenen Wahrheiten unter der
Oberflache ihrer Lebensumstinde zu suchen. Manche
haben ihren Kinderglauben vertieft, andere einen ganz
neuen gefunden. Viele haben Gebet oder Meditationen
fiir sich entdeckt und eine Abhangigkeit oder ein Problem
tiberwunden, indem sie ihr Leben auf spiritueller Grund-
lage neu aufgebaut haben.

Jenseits aller individuellen Besonderheiten trat eine
Kraft in ihr Leben, die ihre egozentrischen Sorgen
schrumpfen und ihre Seele wachsen lieS. Diese Macht
mag man Gott nennen, und ich tue das in diesem Buch
zuweilen. Falls eine andere Bezeichnung Thnen eher zu-
sagt, so halten Sie sich unbedingt an diese. Wie immer Sie
siec auch nennen — dies ist die Kraft, die die Gedanken, die
Ihr inneres Licht verdunkeln, vertreibt: Furcht, Eifer-
sucht, Zorn, Gier — Sie kennen die sieben Todsiinden und
ithre nervtétende Gefolgschatft.

Perfektion ist nicht notwendig. Menschlich sein gentigt.

Sobald Sie erkennen, dass Sie erstaunlich und wunderbar
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beschaffen sind, miissen Sie sich keine Gedanken mehr
iiber Thre Oberschenkel und Krihenfiile machen und
kénnen mit purer Prisenz iiberzeugen. Sie miissen nicht
aussehen wie die Irauen aus den Zeitschriften. Gewshn-
lich verkorpern die nur eine einzige Vorstellung von
Schonbheit, die vor allem auf Jugend basiert und von Kos-
metik, Ausleuchtung und dem Koénnen des Visagisten
hervorgebracht wird. Sie jedoch werden ein inneres Strah-
len besitzen, das sich weder kaufen noch abfiillen lasst.
Bis vor kurzem legte unsere zeitgendssische Kultur
nicht viel Wert auf die schone Seele. Was wohl daran lag,
dass niemand so recht wusste, wie sich ein Profit daraus
schlagen lieB3. Die Abwertung der Schonheit, die aus dem
tiefsten Innern kommt, schmuggelte sich ins kollektive Be-
wusstsein. In Wahrheit jedoch ist innere Schonheit die
einzige, die iiberhaupt zihlt, weil sie die einzig bestindige
ist. Sie ist auch dann noch da, wenn Sie sich schlecht fiih-
len oder die ganze Nacht neben einem kranken Kind ge-
wacht haben oder wenn Sie zehn — oder dreilig — Jahre
alter sind als heute. Und da diese Schonheit Threm inners-
ten Wesen angehort, konnen Sie sie vielleicht sogar mit-

nehmen, wenn Sie Thre letzte Reise antreten.
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Thren dufleren Ausdruck kann man als Charisma oder
Anmut definieren, als Klasse oder Selbstsicherheit be-
zeichnen. Wenn Sie diese Schonheit besitzen, sind Thre
Augen tatsichlich die Fenster Ihrer Seele. Dann nimmt
Ihr Lacheln Threm Gegentber jede Befangenheit. Eine
unwiderstehliche Anziehung geht von Ihnen aus, sodass
Sie unabhingig von Alter oder Kérpertyp, unabhingig
davon, ob Sie sich fiir hiibsch halten oder nicht, einfach
schon sind. Und diese Schonheit beruht auf der Bildung
der Seele, jener Briicke, die unsere Person als leibseelische
Einheit mit dem Geist, dem inneren Licht, »dem Gottli-
chen in jedem Einzelnen« verbindet. Dies ist das Leuch-
ten, das einen Raum und Ihr Leben zum Strahlen bringt
und Thnen jene Art von Schénheit verleiht, der das Ver-
streichen der Jahre nichts anhaben kann.

Dieses Buch kann Thnen helfen, jenes innere Licht zu
entdecken, das die Menschen, die Sie lieben und vereh-
ren, bereits wahrnehmen, und Ihnen Méglichkeiten eroff-
nen, dieses Licht noch heller erstrahlen zu lassen. Um den
groftmoglichen Erfolg zu erzielen, sollten Sie, wihrend
Sie die Essays lesen und die darin gegebenen Empfehlun-

gen ausprobieren, stets von folgenden Punkten ausgehen:
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Ein Geschenk fur Geist und Seele

Innere Schonheit ist das Resultat einer gesunden Seele und geht weit Uiber das hinaus, was
oberflachlich als huibsch bezeichnet wird. Victoria Moran befreit von Uberzogener Selbstkritik und
falschen Selbstzweifeln und weist den Weg zu wahrer, zeitloser Schdnheit und innerer Balance.
lhre klugen und inspirierenden Anleitungen wischen Sorgenfalten aus dem Gesicht und lassen
das innere Lacheln erstrahlen.



