BN GEFUHLE

TEXT__ANGELA MEIER-JAKOBSEN

Sandra ist erfolgreich, hartnickig — und gilt als toughe Frau,

die immer alles schafft. Genau das aber nervt sie.

IThr sehnlichster Wunsch:
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Kein Problem!
UNSERE EXPERTEN LASSEN
SIE NICHT HANGEN
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SANDRA GRIESWALD
SANDRA GRIESWALD, 28,

VORSTANDSASSISTENTIN, HAMBURG

DIE AUSGANGSSITUATION

Sandra stand schon frith auf eigenen
Beinen. Mit 16 zog sie von zu Hause
aus, um eine Lehre zur Hotelfachfrau
zu machen. 15 Stunden harte Arbeir,
7 Tage die Woche. »Meine Kollegen
haben der Reihe nach aufgegeben, ich
wollte durchhalten«, sagt Sandra. Das
hat sie stark gemacht. »Ich habe ge-
merkt, dass man alles schafft, wenn
man nur will, und dass Jammern nichts
bringt.« Ihre Freunde und Kollegen
halten sie fiir tough und kommen oft
mit Problemen zu ihr, um Rat zu erhal-
ten. Sandra halst sich auch dann noch
neue Verpflichtungen auf, wenn sie
schon total gestresst ist. »Das schaffst
du schon«, hort sie dann oft — und
denkt es auch selbst. Sogar in ihren Be-
zichungen war sie immer die Starke
und hat sich um den Partner gekiim-
mert. » Auch dann, wenn es mir selbst
mies ging«, sagt Sandra. Nun aber
merke sie: Standig stark zu sein kostet
immer enorm Kraft. Deshalb wiinscht
sie sich: »Ich méchte auch mal Schwi-
che zeigen diirfen. «

-© www.brigitte.de/keinproblem

DIE PSYCHOLOGIN

FRAUKE BARTHOLD,

DIPL.-PSYCHOLOGIN UND

COACH *

Viele Menschen haben wie
Sandra Angst vor vermeint-
lich negativen Gefiihlen wie
Schwiche, Hilfsbediirftig-
keit oder Emotionalitat, sie
verdrangen solche Gefiihle
und wissen oft gar nicht,
wie es ihnen wirklich geht,
was ihnen guttut. Mit einem
taglichen Scan der eigenen
Befindlichkeit lernt Sandra,
besser auf ihre Gefiihle zu
achten. Morgens oder vor
dem Einschlafen ganz be-
wusst in sich hineinhor-
chen: Wie fiihle ich mich
gerade? Dann fallt es ihr
leichter, ihre Grenzen zu
sehen und sich daran zu
halten. AuBerdem ist es
wichtig, dass sie ihre eige-
ne Schwache zuldsst. Das
geht mit positiven Glau-
benssétzen: »lch bin wich-
tig und nehme mich und
meine Bediirfnisse ernst.
Ich darf auch schwach
sein.« So entwickelt Sandra
eine andere innere Haltung.

*www.barthold-hamburg.de

DIE MUSIK-
THERAPEUTIN
CHRISTA MEYER-GERLACH,

DIPLOM-MUSIKTHERAPEUTIN®

Musik kann bei Sandra als
Katalysator fiir Gefiihle wir-
ken, die tief in ihr verborgen
sind. Die Klange helfen, die-
se zu entdecken und nach
drauBen zu tragen. Wih-
rend unserer Termine hat
Sandra mit Instrumenten
ihre Empfindungen ausge-
driickt: mit einer Trommel
den Arger, mit einem Akkor-
deon ihre weiche Seite.
Sandra sollte sich viel mehr
mit Musik beschéftigen,
vielleicht sogar selbst ein
Instrument spielen, aller-
dings ganz ohne Leistungs-
gedanken. Da sie Naturge-
rdusche sehr mag, habe ich
angeregt, dass sie jeden
Tag einige Minuten lang
ganz bewusst eine CD mit
Meeresrauschen hért. Die
so bewirkte Entspannung
kann ihr helfen, zu innerer
Balance zu finden.

*www.himg.de

DIE STILBERATERIN
IRENA LOHN,

IMAGECOACH*

Sandra wirkt allein schon
durch ihr Auftreten stark:
Sie hat eine ganz aufrechte
Kérperhaltung, halt den
Blickkontakt und hat stets
ein kleines Lacheln auf den
Lippen. So signalisiert sie
ihrer Umwelt, dass sie alles
schafft—obwohi sie das gar
nicht mehr héren kann.
AuBerdem tragt Sandra im-
mer Farben wie Schwarz
oder Grau. Diese Farben je-
doch kommunizieren iiber-
haupt nicht mit dem Gegen-
{iber. Sandra sollte mehr in
die Farbwelt eintauchen
und sanfte Téne tragen.
Diese beeinflussen sowohi
den Trdger als auch die Um-
welt. Rosa etwa ldsst jeden
gleich weicher wirken. Um
ihre Haltung zu verandern,
konnte sie mit Bauchtanz
anfangen — das hilft vielen
Frauen, bei denen Kérper-
haltung und Innenleben
nichtim Einklang sind.  »»

*www.imageyourlife.de
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... UND DAS HAT'S
GEBRACHT:

NACH EINER WOCHE

Ich fiihlte mich bei der Musikthera-
peutin zuerst wie erschlagen, Ich kann
kein Instrument spielen, aber der The-
rapieraum war voll davon. Die Thera-
peutin hat mich gebeten, meine Ge-
filhle bei dem Satz »Das schaffst du
schon« auszudriicken. Ich habe alle
Trommeln ausprobiert und dann die
genommen, die am lautesten und
dumpfesten ist. Das passte: denn ich
hore den Satz so oft, dass ich richtig
verdrgert dariiber bin. Aber nach dem
Trommeln war der Arger verflogen.

In der letzten Woche musste ich mich
viel mit mir beschaftigen. Ich sollte fiir
das Imagecoaching Fragen zu meinem
Stil beantworten. Zum ersten Mal ist
mir aufgefallen, dass ich gar keinen Stil
habe, sondern mich immer je nach
Laune anziehe - allerdings meist
schwarz, grau und weif. Und im klas-
sischen Coaching ging es um Erkla-
rungen fiir mein Verhalten: warum ich
mir zum Beispiel immer eher schwache
Minner als Partner ausgesucht habe.
Oder warum ich meine schwache Seite
so konsequent unterdriicke. Den Leu-
ten in meinem Umfeld fillt auf, dass
ich in den letzten Tagen etwas gereizt
war. Ich merke, dass ich gerade nahe
am Wasser gebaut bin. Anscheinend
wurde etwas in mir losgetreten.
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NACH EINEM MONAT

Bis jetzt kannte ich mich wohl selbst
gar nicht richrig: Ich konnte nie genau
sagen, wie ich mich gerade fiihle, was
ich will. Deswegen habe ich auch viel
zu oft Ja gesagt. Die Imageberaterin
hat mir die Aufgabe gegeben, drei Mal
pro Woche etwas abzulehnen, selbst,
wenn es nur Kleinigkeiten sind. Etwa
eine Verabredung nach einem langen
Arbeitstag, fiir die mir die Kraft fehlr.
Alle Expertinnen haben mir geraten,
dass ich mir mehr Zeit fiir mich neh-
men soll, auch, um mich und meine
Gefithle besser kennen zu lernen. Ich
habe mich deshalb beim Bauchranz
angemeldet. Auflerdem génne ich mir
einen festen »Sandra-Tag« in der Wo-
che. Nur fiir mich, ein gutes Buch, Ker-
zen und schone Musik. Dann trage ich
auch einen rosa Jogger — im Job ist es
ziemlich schwer, diese Farbe zu tragen.
Und ich lerne jetzt Gitarre. Allerdings
nicht in einem Kurs, sondern im netten
Zusammensein mit einer guten Freun-
din. Das Erlebnis mit dem Akkordeon
zeigte, was Musik in mir bewegen
kann: Ich sollte meine schwache Seite
ausdriicken, und obwohl ich gar nicht
darauf spielen kann, kamen Téne und
eine Melodie heraus. Die war so trau-
rig, dass ich fast geweint hitte.
Mittlerweile kann ich meine Gefiihle
viel besser zeigen. Kiirzlich war ich mit
meiner ganzen Familie auf einem Fest.
Als wir da standen, mit meinen kleinen
Nichten, ihren leuchtenden Augen,
habe ich mich so gliicklich gefiihlr,
dass mir fast die Trinen gekommen
wiren — und mir war es iiberhaupt
nicht peinlich, dass es alle merken. Ei-
nige Bekannte waren von meiner Ver-
dnderung anfangs etwas irritiert und
iiberfordert, weil sie mich so emortio-
nal gar nicht kannten. Aber inzwischen
bekomme ich dadurch viel Unterstiit-
zung. Es ist einfach viel schéner, wenn
man nicht immer alles allein schaffen
muss — und méchte. =



