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Die Grundlagen
der Schonheits-
pllege

Von Franziska Inhelder

[1.

Die gute Figur

Im Aufsatz in der letzten Nummer haben
wir uns tiber die erste Voraussetzung fiir
ein gutes Angezogensein unterhalten: die
Korperpflege. Heute mochten wir uns der
zweiten dieser Vorausselzungen zuwen-
den, das ist: eine gute Figur, und damit
verbunden, ein gewisses Korpergefiithl und
die Beherrschung seines Korpers.

Vorerst sollten wir uns von dem ver-
verbreiteten Vorurteil hefreien, dass eine
« gute Iligur » gleichbedeutend sei mit
« Schlankheit ». Zugegeben, Schlanksein
ist nach unserm heutigen Modeideal ein
wesentlicher Anspruch an eine gute Figur.
Aber ihr tatsichliches Kriterium ist die

Proportion

Je vollendeter sie ist, um so schoner die
Iigur. Tatsdachlich herrschit heute eine zu
schematische und folglich falsche Beurtei-
lung des Korpergewichts vor, wie sie bei-
spielsweise auch in bedeutenden ausldn-
dischen Modezeitschriften vertreten wird.
Da heisst es im « Briefkasten» z. B.: « Mit
168 em Grisse sollten Sie 68 kg wiegen,
Sie wiegen aber 75 kg, folglich haben Sie
5 kg zuviel, die Sie unbedingt verlieren
miissen. » In Wahrheit verhalt es sich so,
dass zwei Frauen von gleicher Grisse und
oleichem Gewicht sehr verschieden wir-
ken konnen, so verschieden, dass die eine
schlank und die andere beinahe schon als
dick empfunden wird. Diese Verschieden-
heit der Wirkung mag daher rithren, dass
erstere Frau zartere Knochen hat und die
zweite  schwerere; sie  kann vielerlei
Griinde haben, unter anderem auch den,
dass die eine dieser I'rauen beispielsweise
(im Verhiltnis zu ihrem Kdrper) einen
kurzen Ifals und einen etwas grossen Kopf
hat. Ein solcher Proportionsfehler wirkt
bestimmend auf die ganze FKrscheinung.

Nun konnen wir unsere Proportio-
nen nicht andern, aber mit etwas Selbst-
kritik ist es sicher mdoglich, sie wesentlich
zu korrigieren. Bleiben wir beim Beispiel
des zu kurzen Halses und etwas zu gros-
sen Kopfes. In diesem Falle miisste man
zur Verbesserung der Proportion mit viel
Uberlegung eine Frisur wihlen, die vor
allem den Kopf verkleinert; dazu die
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IHaare stark effilieren und wenn man sie
farbt, nicht unbedingt hellblond wihlen,
weil das nicht gerade zur Kopfverkleine-
rung beitragen wiirde. Dazu den Hals
optisch verlingern, dadurch, dass man die
niedrigsten Mantel- und Tailleurkragen
tragt, die gerade noch moglich sind. Das-
selbe gilt fiir alle Proportionsfehler wie
zu langer Hals, zu kurze Beine, zu breite
oder abfallende Schultern oder zu breite
Hiiften. Es lassen sich immer Mittel und
Wege finden, diese Miangel zu kompen-
sieren oder zu verbergen.

Es konnen einer Frau kleinere und
grossere Fehler beim Anziehen unter-
laufen, sicher gehort die Missachtung der
Proportion zu den allergrgssten. Frstaun-
licherweise ist diese Tatsache den wenig-
sten Frauen bewusst, und die wenigen,
die ein Gefiihl dafiir haben, sind viel ge-
neigter, durch einen « schénen » Hut, ein
« hiibsches » Kleid davon abzulenken, an-
statt sich klar zu machen, dass die Form
eines Kopfes und wie er am Korper sitzt,
oder lange oder kurze Beine, die Gesamt-
erscheinung wesentlich bestimmen und
nicht eine FKinzelheit (also der IHut, das
Kleid) an sich.

Ein weiterer Beweis, dass es mnicht
allein auf die Kilozahl ankommt (immer
ein relatives Normalgewicht vorausgesetzt)
ist die Tatsache, dass nicht nur — wie
geschildert — zwel IFrauen derselben

Grésse und desselben Gewichts sehrunter-
schiedlich wirken konnen, ja selbst ein
und dieselbe Frau kann bei gleichem Ge-
wicht einmal schlank und unter andern
Umstdnden schon dick aussehen. Zur
IHlustration: Kine Freundin trifft mich
wieder nach fiinf Monaten und fragt,
was ich bloss getan hidtte, um so stark ab-
zunehmen. Ich selbst war iiberzeugt,
ziemlich abgenommen zu haben. Welche
Uberraschung, als sich auf der Waage
herausstellt, dass ich buchstablich nicht
100 g weniger hatte als frither! Die Ur-
sache fiir diese Verdnderung bei unver-
dndertem Gewicht lag darin, dass ich diese
fiinf Monate griindlich Ballettraining be-
trieben hatte. Dadurch hatte sich das Fett
offenbar mehr in Muskeln verwandelt,
der Gang war elastischer, die ganze Figur
beweglicher, geschmeidiger und somit
« schlanker » geworden. Das Gewicht war
gleich geblieben, aber der Hiiftumfang
wies um ein paar Zentimeter weniger auf.
Zur Kontrolle einer FErscheinung (nicht
des Gewichtes) ist das Zentimetermass —
um die stdrkste Hiiftstelle gemessen —
ein untriiglicherer Beobachter als die
Waage !

Daraus ersieht man, dass selbst
Frauen ohne eigentliche Begabung zum
Rundlichwerden sich mnicht ungestraft
auf wunverdienten ILorbeeren ausruhen
kénnen — besonders nicht, wenn man die
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25 iiberschritten hat ! Es ist ein verbrei-
teter Irrtum, dass man Sport (Gymnmastik
usw.) hauptsdchlich betreiben solle, falls
man abnehmen will. Sein Hauptzweck
ist keineswegs das Abnehmen, sondern die
Frlangung eines intensivern, bewusstern
Korpergefiihls und damit eines gesteiger-
ten Lebensgefiihls iiberhaupt. Nur ein
elastischer, trainierter Korper gestattet
die freie, sichere Beherrschung seiner
Glieder. Die unmittelbaren Folgen sind
ein schonerer Gang, anmutigere Bewe-
gungen, Grazie schlechthin; Eigenschaf-
ten, die der Gesamterscheinung ihr Ge-

priage geben.

Jeder von uns hat die Erfahrung
gemacht, dass es, liebenswiirdig ausge-
driickt, etwas rundliche Frauen gibt, die
trotzdem &sthetisch, als gute Erscheinung,
wirken, weil diese Rundlichkeit irgend-

wie harmonisch zu ihrem ganzen Wesen Mit FRANCK-AO MA

passt und sich unsere Vorstellung von

ihnen nie mit Plumpheit, Unbeweglich- wird ieder Kaffee QUt —
keit, Tragheit verbindet; genau wie es ein guter noch besser!

umgekehrt Frauen gibt, die trotz ideal-
ster Schlankheit nie einen andern KEin-

druck hervorbringen als den der Steifheit,
Fckigkeit und mangelnden Charmes. Das _

Kriterium einer guten Figur und Er-

3

scheinung liegt in subtilern Dingen! »
In prachtiger und gesunder Gegend gelegene,
Manche Frau verwendet grosse Sorg- gut eingerichtete
falt, Zeit, Miihe und Geld an ihre Klei- HAUSHALTUNGSSCHULE
ler 1 ] Jirk leitet junge Midchen zu selbstindiger Fithrung des
dEI.’ mhns . e die f}rhoffte V\' lllslll'-lg wu ﬁlauswjeusegns an. Unterricht und Umgangsprache nur
erzielen. Sie muss immer wieder die de- franz8sisch. Sp.-addun, Sport, MMusik. PAro:’pel;lehund
. o3 Auskunft durch die Leiterin: Mme Anderfuhren
Prlmlerende BEOba_Ch u}ng _machlen, vf e Ec':)sleurl;nuveT;e mél::gértle, Jongny s. Vevey, Genfersee.
jene andere Frau, die vielleicht nicht ein-

mal hiibscher ist und sichtbar jedenfalls
weder schonere noch teurere Kleider trigt,
die unvergleichlich elegantere Erschei-
nung besitzt. Der Grund dieses Misserfolgs
liegt hdufig darin, dass Frauen dem Kleid
als solchem eine zu grosse Bedeutung bei-
messen und eine viel zu geringe dem Um-
stand, dass man ein Kleid auch muss tra-
gen konnen. Sie wissen zu wenig um die
unbewusste Wirkung, die von einem scho-
nen Gang, einer guten IHaltung oder an- SN s '

mutigen Bewegungen ausgeht. Damit ist UNUBERTROFFEN
weder Pose, noch Affektiertheit gemeint,
im Gegenteil, ein natiirliches
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Korpergefiihl

eine gewisse anmutige Ungezwungenheit.
Es gibt Frauen, die diese Eigenschaften
unbewusst besitzen, vielleicht konnte man
das auch mit angeborener Kleganz be-
zeichnen.

Sofern man nicht eine Naturbega-
bung fiir diese Dinge mithekommen hat,
lassen sie sich erlernen und pflegen. Min-
destens ist es durch etwas Selbstkritik und
-erziehung mdoglich, sich besondere Un-
tugenden in Gang und Haltung abzu-
gewohnen; dazu geniigt mitunter schon,
die eigene Aufmerksamkeit darauf hin-
zulenken.

Frauen sehen beliebig oft, so neben-
bei und irgendwie gedankenlos in den
Spiegel, um festzustellen, ob die Nase
nicht gldnzt, der Hut richtig sitzt, anstatt
ein einziges Mal im Spiegelbild eines
Schaufensters oder wo immer ihren Gang,
ihre Ilaltung zu beobachten. Noch un-
bewusster ist den IFrauen, wie unwahr-
scheinlich schlecht ihre Haltung erst im
Sitzen ist. — Eine Frau mit angeborenem
oder anerzogenem Korpergefiihl trigt die-
sen Spiegel sozusagen unbewusst in sich.
Sie weiss genau, auch ohne sich zu sehen,
wie sie im Gehen und Sitzen aussieht;
sie spiirt ihren Kérper und somit ist ihr
bewusst, ob sie vorhdngende Schultern,
einen vorgetriebenen Leib, irgendeine lis-
sige, unschone Haltung hat — und weil
sie es weiss, wird sie’s korrigieren,

Ich glaube, dass wir uns alle dar-
tiber einig sind, dass jede Frau, iiber diese
Selbsterziehung hinaus, regelmissig ir-
gend etwas hetreiben sollte, um ihre Ela-
stizitdit zu bewahren oder zu erwerben
und sich im angedeuteten Sinne zu ent-
falten. Um so auffallender ist die Tat-
sache, dass dieses «irgend etwas» so selten
systematisch gelingt, und ohne Systema-
lik ist es bekanntlich ziemlich wirkungs-
los. s stimmt schon mit dem « Der Geist
ist willig ... usw.», aber der tiefere
Grund fir unsere Unlust zu regelmaissi-
gem, korperlichem Training liegt oft
darin, dass wir es zu beziehungslos be-
treiben. — Da ist z. B. eine Frau, die



vollkommen einsieht, dass sie in dieser
Hinsicht etwas fiir sich tun sollte, aber
offen gestanden, verspiirt sie Kkeinerlei
Lust dazu. Sie zwingt sich dennoch, an
Gymnastikstunden teilzunehmen,im Grund
aber ist es ihr langweilig, und bald fin-
den sich triftige Entschuldigungsgriinde
zum Ausbleiben. — Oder man schliesst
sich einer Freundin an, die Tennis spielt,
nur aus der Kinsicht heraus, dass dies die
erwiinschte Gelegenheit zur kérperlichen
Betidtigung sei. Die erhoffte I'reude will
sich nicht einstellen (aus dem ganz zu-
falligen Grunde, dass man kein Ball-
cefiithl besitzt), und iiber kurz oder lang
gibt man es auf.

Das liesse sich beliebig fortsetzen, und
die meisten dieser I'rauen entschuldigen
sich dann bedauernd mit mangelndem
Sportsinn. Aber das stimmt nicht! Seinen
Kérper spiiren, betdtigen, sich intensiv
zu verausgaben, ist ein solcher Grund-
trieb, dass das Ifehlen desselben beinahe
undenkbar ist. s ist vielmehr so, dass
die Betreffende die ihr individuell an-
gepassteste orm dieser Betdtigung noch
nicht entdeckt hat, sich nie die Miihe dazu
genommen hat.

Dieselbe Frau, die dem Tennisspielen
(aus mangelnder Begabung) nichts ab-
gewinnen konnte, ebenso wenig wie der
Gymnastik (weil ihr vielleicht das Sy-
stem oder die Lehrerin nicht entsprach),
kénnte unter Umstinden eine leiden-
schaftliche, weil dazu begabte Schwim-
merin, Schlittschuhlduferin oder Reiterin
werden.

Dieselbe Frau, die bei allen Sportarten,
zu denen etwas Mut gehdrt, immer nur
mit gemischten Freuden mitmachen
konnte, weil sie von Natur aus etwas
angstlich ist, wiirde vielleicht restlos von
einer tdnzerischen Betdtigung (darunter
ist ernstes Training zu verstehen) mit-
gerissen werden, weil sie ein Geftihl fir
Rhythmus hat.

Tatsdchlich kann keine Frau dieses
regelmissige Training entbehren, und
somit lohnt sich die Miihe, herauszufin-
den, zu welcher Betitigung man eine
wirkliche innere Beziehung haben kionnte.
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Nur so kann sie zum Bedirfnis werden
und einem die unerlissliche Ausdauer
aufbringen lassen.

Zum Schlusse sei noch darauf hin-
gewiesen, wie hdufig eine unschone Hal-
tung und Erscheinung auf die unkluge
und unrichtige Wahl des Korsetts (Giir-
tels) zuriickzufiihren ist.

Es ist sicher in Ordnung, wenn sich
bei einer Frau am Ende der Zwanziger,
unter Umstinden schon friither, das Be-
diirfnis einstellt, ihrem Korper durch ein
Korsett, irgendeine Art Giirtel, etwas Halt
zu geben.

Aber junge Madchen mochte man doch
davor warnen, zu frith zu Gummigiirteln
und dhnlichem zu greifen, nur um noch
ein bisschen diinner auszusehen. Man soll
nicht ganz vergessen, dass ein junger, ge-
sunder Korper so kriftige Muskeln hat
und haben soll, dass sie imstande sind,
den Leib zu tragen. Die zu frithe Gewdh-
nung, seinen ganzen Halt durch einen
Giirtel zu beziehen, verflihrt auch zu
einer allgemeinen Nachlassigkeit in der
Haltung (Riickgrat, Schultern) und hat
ausserdem eine vorzeitige Muskelerschlaf-
fung zur Folge. Ein kleiner Biistenhalter
und ein Strumpfgiirtel, der keinerlei Halt
bietet, sind fiir ein junges Midchen voll-
kommen ausreichend. Es wird dadurch zu
einer guten Haltung gezwungen, die ihm

auch in spdtern Jahren mnoch zugute
kommt.

Sicher konnen auch Frauen mit zu
hohem Gewicht eine #sthetische Erschei-
nung bewahren, sofern sie die Voraus-
setzungen fiir Gepflegtheit, Proportion
und FElastizitit erfiillen und die aller-
grosste Sorgfalt und Uberlegung auf ihre
Korsettierung verwenden. Es ist aber in
solchen Féllen unmoglich, ein beliebiges
Korsett zu tragen. Iin Masskorsett mit
angearbeitetem Biistenhalter, das weitest-
gehend den individuellen Anforderungen
angepasst werden kann, ist unerldsslich.

Wenn auch meine Gedanken tiber
dieses Thema nicht neu sind, die Grund-
lagen der Schénheitspflege, die ich auf-
zudecken versuchte — Sauberkeit und
Anmut — sind dieselben, welche schon im
frithesten Altertum zur Anwendung ka-
men. Aber wie iberall sieht man auch
auf dem Gebiete der Kosmetik vor lauter
Baumen den Wald nicht, und es ist wich-
tig, immer wieder Grundprinzipien dar-
zustellen.

Im tbrigen mochte ich zum Schlusse
noch betonen, dass es fiir die Frau durch-
aus falsch wire, die Schonheitspflege zum
Mittelpunkt ihrer Interessen zu machen.
Es gibt selbstverstidndlich noch viel wich-
tigere Giiter, welche zu pflegen sind.
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Die Leser

und der Schweizer-Spiegel

Die Leser jeder Zeitschrift
bilden eine unsichtbare Ge-
meinschaft. Alle, die ihr
angehoren, teilen gewisse
seelische und geistige Merk-
male. Naturlich ist es nicht
so, dass man von einem Men-
schen, der den « Schweizer-
Spiegel » abonniert hat, ein

Portriat entwerfen konnte.
Aber sein Charakterbild muss
bestimmte Ziige aufweisen,
ohne die er bestimmt nicht
Abonnent des « Schweizer-
Spiegels » wire — oder we-
nigstens nicht auf die Dauer
bliebe. Eine dieser KEigen-
schaften ist

Versténdnis fiir schweizerische Eigenart

Der Leser des « Schweizer-
Spiegels » ist kein Ilurra-
patriot. Es ist ihm klar, dass
Chauvinismus im Grunde
durchaus unschweizerisch ist.
Er weiss, dass der wertvollste
Schutzwall unseres Vaterlan-
des die tatkraftige Mitarbeit
an unserer schweilzerischen
Kultur ist. Der « Schweizer-
Spiegel » nimmt aktiv an
der Abwehr unschweizerischer

kultureller Einflisse teil. Der
«Schweizer-Spiegel» und seine
Leser halten aber dafiir, dass
viel wichtiger als die Defen-
sive die Offensive ist: der Auf-
und Ausbau unserer Kultur,
wobei unter Kultur nicht nur
iiberragende geistige Doku-
mente der Vergangenheit oder
der Gegenwart zu verstehen
sind, sondern auch die Ver-

geistigung unseres Alltags.
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