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chonheit dart
bleiben

Wie wir einen weicheren Blick auf uns und

die Well erhalten

Die Sonne ist gerade erst aufgegangen. Das Licht ist weich, der Tag liegt offen
vor uns. Wir stehen vor dem Spiegel und irgendwie befremdet uns der Blick, der
uns daraus entgegenkommt. Wir bemerken kleine Veranderungen, die gestern
noch nicht da waren. Spuren von Miidigkeit, Lachféltchen von gelebten Jahren.
Und dann taucht die Frage auf, die wir so gut kennen: Ist das noch schon?

ir suchen die Schonheit im Makello-

sen, im Symmetrischen und im ewig

Neuen - und fiihlen uns dabei oft
seltsam erschopft, weil dieser Standard keinen Platz
fiir das echte Leben lisst. In der japanischen Kultur
dagegen finden wir eine Asthetik, die keine Perfek-
tion verlangt, sondern dazu einlddt, den Reiz des
Verginglichen zu erkennen und die Tiefe im ganz
Schlichten zu finden. Gehen wir auf eine Reise von
den uns nur allzugut bekannten Normen und Mafi-
staben hin zu einem Verstidndnis von Schénheit,
das nicht bewertet, sondern uns endlich wieder tief
durchatmen lsst.

Was ist Schonheit?
Diese Frage ist keine fixe Idee. Sie wurde uns vor-
gelebt und von uns verinnerlicht - leise, beharrlich,
iiber Bilder, Vergleiche und Ideale. Schonheit, so
scheint es, ist etwas, das wir festhalten miissen, be-
vor es uns entgleitet.

Doch was wire, wenn Schonheit gar nicht etwas
ist, das verschwindet? Was, wenn sie sich nur ver-
wandelt - leiser, tiefer, weniger sichtbar, aber nicht
weniger wahr?

In der japanischen Kultur gibt es eine andere
Art, Schonheit zu betrachten. Dort liegt
Schoénheit nicht im Widerstand gegen
die Zeit, sondern im Einverstand-
nis mit ihr. Nicht im perfekten

Spiegelbild, sondern in der Art, wie wir dem Leben
begegnen. Genau an diesem Punkt kénnte ein
bewussteres Verstindnis von Schonheit beginnen:
in einem Moment des Innehaltens - bevor wir
urteilen, vergleichen oder korrigieren.

Im Spiegel der Zeit
In unserer westlichen Kultur war Schénheit {iber
Jahrhunderte hinweg etwas, das gesehen, gemessen
und beurteilt wurde. In der griechischen Antike
begriindet, steht die Schénheit in enger Verbindung
mit Harmonie, Form und Idealitit. Schonheit (ka-
16n) war keine rein subjektive Empfindung, sondern
eine objektive Eigenschaft der Welt. Die zentralen
Ideen waren dabei Harmonie und Proportion sowie
Maf und Ordnungsprinzip. Doch das war noch
lingst nicht alles. Schonheit war eng verkniipft mit
ethischen Werten wie der Wahrheit und dem Gut-
sein. Neben der Harmonie von Kérper und Seele
wurde die Kalokagatia, die Einheit von ,,Schén und
Gut*, als zentrales Konzept betrachtet. Quasi als
Ausdruck des Wahren und Gottlichen, wofiir der
trainierte, athletische Korper als ideales Beispiel
galt. Bis heute hat sich die Betrachtung von
Schénheit immer wieder verdndert, vom gottli-
chen Zeichen im Mittelalter, iiber die Zeit der
Aufklirung, als Schonheit subjektiv und
deren Wert am Urteil des Betrachters
gemessen wurde. Die wohl radi-




Ubung: Der erstle
Findruck
Ein erster Eindruck kann durchaus negative

Wirkungen hervorbringen, die Kunst ist es aber,
an ihm auch etwas Positives zu entdecken.

aneignen. :
Wahle einen Ort aus, der dir zundchst negativ, '
deprimierend, traurig oder beklemmend er- i
scheint. Reflektiere genau, was diese Empfindun- I..
gen auslost.

der Frage ,Was an diesem Gegenstand oder an
der Naturszenerie kénnte auch positiv-sein?*

So transformierst du ganz natlirlich das Negative
in etwas Positives.

Diese Sichtweise kannst du dir Stick flir Stlick | ‘

I
Erst dann gehe schrittweise an die Beantwortung [
J

kalste Veranderung fand im 19. und 20. Jahrhundert
statt. Nach der Ara der Romantik, die die Schénheit
stets mit einem Gefiihl von Erhabenheit verkniipfte,
kam der radikale Bruch: Die moderne Kunst spielte
mit Provokation und Unsicherheiten und mit der
Frage, ob Kunst tiberhaupt schén sein miisse.

Erst in der Gegenwart fand sich die Kernidee der
Antike wieder, dass Schonheit objektiv, verniinftig
und kosmisch ist — und ist heute immer wichtiger.

Norm und Aufgabe
In-modernen westlichen Gesellschaften ist Schon-
heit stark visualisiert, vergleichbar und sozial-wirk-
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sam. Besonders Frauen stehen unter enormem
Druck, einem sich immer wieder wandelnden
Ideal zu entsprechen. Sie miissen jung, makel-
los und schlank sein, aber bitte nicht zu diinn,
sondern beispielweise mit einem ,,Brasilian Butt*
ausgestattet. Schonheit wird quasi externalisiert
und den Frauen stellt sich téglich die Frage nach
ihrem Aussehen, und ob sie bei deren Herstellung
auch alles richtig machen: die richtige Pflege, die
richtige Mode, die richtigen Eingriffe. Der Wert
des Menschen wird an sein Erscheinungsbild
gekniipft und somit wird Schénheit zu etwas, das
man leisten muss.
In der westlichen Kultur ist Schénheit oft etwas,
das erreicht werden kann und soll. Sie ist sichtbar,
vergleichbar und bewertbar. Frauen, aber inzwi-
schen auch Ménner, wachsen mit der gar nicht
mehr so stillen Botschaft auf, dass ihr Wert zu-
mindest teilweise davon abhingt, wie gut sie einem
Ideal entsprechen. Dieses Ideal ist oft widerspriich-
lich und spiegelt sich tiberwiegend im Auflen. Wir
sollen natiirlich wirken, aber optimiert. Individuell,
aber blof} nicht zu sehr, sondern normgerecht.
Selbstbewusst, aber nicht zu viel, dann lieber doch
noch angepasst genug.
Psychologisch fiihrt das zu einem Blick von auflen
nach innen. Viele Menschen lernen friih, sich selbst
so zu betrachten, wie sie vermuten, betrachtet zu
werden. Schonheit wird zur Daueraufgabe —~-und
Altern zum Feind. Dabei gelit etwas Entscheidendes
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verloren: das Gefiihl von innerer Ruhe im eigenen

Korper. ,
Der westliche Umgang mit Vergénglichkeit ist hau- ?
fig von Abneigung und Widerstand geprégt. Falten,
Verinderungen, Miidigkeit oder Briiche passen

schlecht zu einer Kultur, die auf (Selbst)Optimie- | Sy D '«'3&

a 8 Y ) -
rung und Selbstkontrolle ausgerichtet ist. ! . 22k é{g =
Doch was passiert, wenn wir Schoénheit stindig U 'K:!“M o

festhalten wollen? Sie wird immer zerbrechlicher
und wir mit ihr. Vor kurzem konnten wir in einem
Interview mit der Kiinstlerin Marina Abramovic
lesen, dass 80 das neue 40 ist. Was ist das fiir ein
perfider Druck auf uns? Wir diirfen nicht mehr
altern, keine Schwiche zeigen, sondern dagegen an-
kdmpfen, was das Zeug hilt.

Schonheit, die bleibt h :

Schauen wir einmal iiber unseren kulturellen N

Horizont und gehen wir zum Beispiel auf eine Ent- .i

deckungsreise nach Japan, auf der wir eine Menge l '
:

e

tiber Verginglichkeit, Selbstwert und ein bewusstes
Leben lernen kénnen.

Schénheit begleitet uns ein Leben lang -
und doch scheint sie uns immer wieder
zu entgleiten. In westlichen Gesellschaften
wird sie hiufig an Jugend, Perfektion und
Sichtbarkeit gekniipft. Gleichzeitig wéchst
das Gefiihl, dass genau dieses Verstandnis

uns erschopft. Vielleicht, weil wir ver- l
suchen, etwas festzuhalten, das seinem i s
Wesen nach im Fluss ist.

Ein Blick nach Japan eroffnet eine andere,
eine sanftere Perspektive: eine Asthetik,
die Schénheit nicht gegen die Zeit ver-
teidigt, sondern mit ihr gleitet und lebt.
In Japan ist Schonheit traditionell weniger e B ..
an duflere Form gebunden als an Haltung, '
Wahrnehmung und Tiefe. = 2 = Bl Cess el eizrerleE b

Die Kultur des Wabi-Sabi Atme tief ein und a
Kirschbiume in voller Bliite reihen sich !
am Rande ¢ine kleinen Parks in einer >
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ruhigen Wohngegend in Kyoto. Die abend-
i liche Friihlingssonne strahlt durch ihre
prichtigen Kronen und taucht alles in ein
warmes Orange. Hunderte der zarten, weif3-
rosa Bliitenblitter bedecken den Boden, ein
starker Wind wirbelt sie hin und her. Es ist
fast surreal, wie aus einem Werbefilm iiber
Japan, wunderschén und melancholisch
zugleich.

In der japanischen Sprache und Kultur
existieren einige Begriffe und Konzepte, um
eine solche Szene der Verginglichkeit und
doch Schonheit besser zu verstehen. Eines

mit dem Gedanken an etwas Schones. Am
\“L

Ubung: i was hinter

sich lassen

Wie werde ich einen negativen Gedanken los?
Indem du ihn buchstablich hinter dir l&sst.

Was geht dir Unangenehmes im Kopf herum?
Immer wieder? Da brauchst du vermutlich nicht
lange nachzudenken. Ein belastendes Erlebnis,
ein kritischer Mensch, eine herausfordernde
Situation: Hole dir den Gedanken einmal ganz
bewusst nach vorne. Streife im Wald herum und
suche dir zwei gut erreichbare, unterschiedliche
Platze aus, zum Beispiel zwei markante Baume
oder einen Baum und einen Strauch, die in der
Nahe sind.

Denke dir eine Briicke zwischen diesen beiden
Naturplatzen. Lass deinen negativen Gedanken
beim ersten Platz hinter dir, indem du langsam
losgehst und ihn bewusst loslasst. Sage dir da-
bei: ,Ich lasse ihn hinter mir und nehme ihn auf
dem weiteren Weg nicht mit.*

Steuere nun den zweiten Platz an und spiire
nach, wie du dich ohne diesen gedanklichen Bal-
last fuhlst. ,Uberbriicke“ dabei gern dein Denken

zweiten Platz angekommen, stelle dir die Frage,
wie es sich ohne diesen negativen Gedanken fiir
dich anfthlt?

ist Mono no aware, ein gemischtes Gefiihl

von Freude und Traurigkeit iber die Unbestiindig-
keit und Sterblichkeit aller Dinge. Die Kirschbiliite,
die jedes Jahr nur fiir eine kurze Zeit erbliiht und

Der oben beschriebene Moment kann auch durch
die Linse des wabi sabi betrachtet werden: Wabi
steht fiir Stille und Natiirlichkeit, Sabi fiir die An-
‘mut im Altern. Kombiniert beschreibt Wabi-Sabi
eine-Art und Weise, auf die Wélt zu schauen und
Fehler und Méngel, Schlichtheit und Sterblichkeit
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bewundert werden kann, ist ein gutes Beispiel dafiir.

zu akzeptieren, diese sogar als schon und elegant zu
sehen. Es beschreibt eine Schénheit, die unvollkom-
men ist und sich dem oberfldchlichen Blick entzieht
Ein Objekt, ein Mensch oder ein Moment wird
nicht trotz seiner Spuren wertvoll, sondern durch
sie.

Ein bekanntes Beispiel fiir Wabi-Sabi ist Kintsugi,
eine kunstvolle Methode, zerbrochene Keramik

zu reparieren. Dabei werden Risse in Gold.oder
Silber lackiert, was sie nicht-versteckt, sondern sie

l
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Yon uns fur dich

Auf www.netzwerk-waldbaden.com findest du
Waldbaden-Kurse in deiner Ndhe. Wenn du
selbst

Kurse fiir Waldbaden geben mdéchtest, kannst du
dich bei der Deutschen Akademie fir Waldbaden
und Gesundheit ausbilden lassen. Die Ausbil-
dungen sind sogar als Bildungsurlaub anerkannt
und es gibt je nach Bundesland verschiedene
Moglichkeiten von Férderungen.

Unser neues Buch:

,Natur-Resilienz — Finde Deine innere

Balance mit der Kraft der Natur*

Autorinnen: Jasmin Schlimm-Thier-

jung, Maria Kettenring

ISBN-13: 978-3-86374-791-6

Mankau Verlag, 1. Auflage 2026

erhaltlich Uber: www.waldladen-

Bucher gibt.

‘ stmartin.de und Uberall, wo es

veredelt und zu sichtbaren Symbolen fiir Stirke
und Authentizitit macht. Damit ist Wabi-Sabi ein
Gegensatz zu unseren westlichen Idealen von tber-
triebenem Materialismus, unnatiirlicher Schonheit
und unerreichbarer Perfektion. Wenn wir uns da-
rauf einlassen konnen, lehrt es uns geduldiger und
présenter zu sein und uns mit dem, was wir haben
- oder sogar mit weniger - zufrieden zu geben. Es
erinnert uns an unseren Platz in der Natur, 6ffnet
und inspiriert uns, in allen Dingen das Gute und
Schone zu sehen.

Mono no aware

Fiir die Japaner ist es eine regelrechte Kunst, mit-
der Fliichtigkeit des Lebens umzugehen. Mono no
aware ist der Genuss einer endlichen Schénheit,

einer Mischung aus Freude, Trauer und Akzeptanz.

Es ist die Hinnahme der Unbestindigkeit allen
Lebens auf der Welt, di¢ im nachsten Moment in

eine emotionale Tiefe fiihrt. Demnach
wird die Verginglichkeit der Dinge ge-
schatzt, wenn auch nicht gefeiert oder
willkommengeheifen - mit einer weh-
miitigen Melancholie fiir den Verlust all
der Dinge, die wir lieben aber loslassen
miissen. Die Asthetik liegt in der leisen
Freude, die mit der Traurigkeit verbunden
ist, die Schonheit eines Menschen oder
einer Blume erleben zu diirfen, auch wenn
sie noch so kurzlebig gewesen ist. Mono
no aware lehrt uns, dass das eine ohne
das andere nicht zu haben ist. Wenn wir
diesen Gedanken annehmen kénnen, sind
wir in der Lage die Welt so wahrzunehmen wie sie
ist und das Leben noch intensiver zu spiiren und zu
genief3en.
Die Kirschbliite ist nicht schon, obwohl sie vergeht.
Sie ist schon, weil sie vergeht. Das erzeugt keine
Angst, sondern Prisenz.

Reife statt Wirkung

Ubertragen auf unser Leben bedeutet das: Schon-
heit entsteht, wenn innere Klarheit, Erfahrung und
Selbstannahme zusammenkommen.

Nicht: Wie wirke ich?

Sondern: Wie bin ich da?

Der westlichen Welt sind diese Philosophie und
Asthetik oft noch fremd. Wir héngen fest an den
Dingen, die uns gliicklich machen und lehnen das
Prinzip der Verinderung ab. Tatenlos zusehen zu
miissen, wie uns eine geliebte Situation entgleitet,
kann schrerzlich sein. Diesen-Schmerz in Akzep-




Aulorin

Jasmin Schlimm-Thierjung ist systemischer
Life-Coach, Supervisorin, Diplom-Betriebswirtin
fur Gesundheit und Sozialwesen und Mental-
trainerin. Mit ihrem Wissen aus diesen und vielen
weiteren Qualifikationen begleitet sie Privat-
personen und Unternehmen im Rahmen von
individuellen Coachings, Kursen und Reisean-
geboten. AuBerdem unterrichtet sie als Dozentin
an verschiedenen Akademien und lhrer eigenen
Institution Deutsche Akademie fiir Waldbaden
und Gesundheit.

Die geburtige Pfélzerin lebt mit ihrer Patchwork-
familie in St. Martin in der Pfalz. |hre eigene be-
wegte Geschichte hat zu einem ihrer beruflichen
Schwerpunkte gefiihrt — der Arbeit mit Gruppen
und Unternehmen sowie Einzelpersonen, die bei
ihr ein buntes Angebot finden, um das Leben
glicklich und harmonisch zu (er)leben.

Auf der Website kannst du alles Gber das Portfo-
lio der Deutschen Akademie flir Waldbaden und
Gesundheit erfahren:
www.waldbaden-akademie.com

Schreib uns bei Fragen:
info@waldbaden-akademie.com

Auch auf Socialmedia findest du die DAWG:
Facebook & LinkedIn: Deutsche Akademie fUr
Waldbaden und Gesundheit

Instagram: @deutsche_akademie_waldbaden

—— =~ — _— ===

T e — e r—

98/ich bin|2.2026

CPors
RO
EORg
i..v_ v“ v,
.,@Y;k‘g;’
T

tanz und Wertschatzung zu transformie-
ren, darin liegt die Kunst unseres Daseins:
wenn aus Traurigkeit eine zarte Sehnsucht
entsteht und wir in der Flichtigkeit von
Schonheit das wahrlich Schéne sehen ler-
nen. Die japanische Sichtweise lehrt uns,
den fliichtigen Moment zu genieflen, weil
die in ihm erlebte Schdnheit sterben wird.
So wie die Kirschbliiten jedes Jahr sterben
und jedes Jahr aufs Neue zurilickkehren,
werden immer neue Schénheiten entste-
hen, die es zu geniefen gilt, und zwar im
Hier und Jetzt.

Kultur im Wandel

Im Westen wichst etwas Neues — oder

vielleicht etwas Altes, das wir wiederent-

decken diirfen.

Auch in unserer Gesellschaft verstetigt

sich der Wunsch nach einem anderen

Schonheitsverstdndnis. Wir wollen uns
nicht mehr an unserem Aussehen, unserem Alter,
oder an Perfektion messen lassen. Body Positivity
und Authentizitit sind Begrifte, die sich einer ver-
anderten dsthetischen Haltung annihern, die sich
eher unbewusst an der japanischen Philosophie
orientiert. Schonheit als Wahrhaftigkeit, nicht als
Maske. Wir gestatten uns, Erfahrungen unmittel-
bar im Kérper zu fithlen und zuzulassen, anstatt sie
sofort gedanklich einzuordnen, zu beurteilen oder
als ,,gut® oder ,,schlecht” zu bewerten.
Diese Bewegung ist leise, aber kraftvoll. Sie zeigt:
Schénheit muss nicht perfekt sein, um echt zu sein.
Vielleicht liegt die tiefste Form von Schonheit eben
nicht darin, jung zu bleiben, sondern lebendig zu
altern. Nicht darin, Spuren zu verbergen, sondern
ihnen Bedeutung zu geben.
Die japanische Kultur und ihre Asthetik erinnert
uns daran: Schonheit ist kein Zustand, den wir er-
reichen. Sie ist eine Art, dem Leben zu begegnen.
Und genau deshalb bleibt sie - auch wenn alles
andere sich verdndert. o

JASMIN SCHLIMM-THIERJUNG
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