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‘Wenn sie sich édrgert, reagiert Svenja extrem direkt, oft sogar verletzend. Familie und
Freunde stfbt sie damit immer wieder vor den Kopf. Ihr selber tut der scharfe Ton hinterher

leid — aber sie schafft es einfach nicht, sich zu beherrschen. Ihr grifiter Wunsch:

JLI ANUER
NICHT MEHR KRANKEN «

Kein Problem!
UNSERE EXPERTEN LASSEN
SIE NICHT HANGEN




DIE AUSGANGSSITUATION

Svenja eckt im Freundeskreis schnell
an. Denn wenn es Probleme gibt, ver-
sucht sie gar nicht erst, thren Unmut zu
unterdriicken, sondern poltert oft so-
fort los mit Sarzen wie: »Musst du so
laut sein?«, »Kommst du auch endlich
mal?« oder »Warum gehst du nicht
ans Telefon?«. Dass diese unbe-
herrschte Art verletzend ist, haben ihr
Menschen “aus ihrem Umfeld schon
hiufig gesagt — ihr Freund und ihre
Mutter leiden am meisten darunter.
Auch ihre Kinder, neun Jahre und sechs
Monate alt, bekommen Svenjas Unbe-
herrschtheit mit. Die ist aber nur pri-
vat ein Problem: Im Job verhilt sich
Svenja ganz anders. Als Heilpraktike-
rin ist sie im Gespriich vorsichrig und
einfithlsam. Auch in einer fremden
Gruppe oder beim ersten Elternabend
ist sie fast schiichtern. Svenja weils,
dass sie auch Freunden gegeniiber ei-
gentlich diplomatischer sein sollte,
aber wenn ihr das einfillt, ist es meist
schon wieder zu spit und eine pampige
Bemerkung gefallen: »Ich wiinsche
mir, manches nicht gesagt zu haben,
dann hire ich wesentlich weniger
Konflikte. Es ist ja nicht mein Ziel, an-
dere zu verlerzen, aber selten gelingt es
mir, nachzudenken, bevor ich rede. «

) www.brigitte.de/keinproblem
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DIE
REIKI-MEISTERIN

LEVKE ENGLER, REIKI-LEHRERIN

UND ENTSPANNUNGS-

PADAGOGIN, HAMBURG*

Reiki heiBt Obersetzt »uni-
verselle  Lebensenergies.
Die wird durch Auflegen der
Hénde in den Kdrper weiter-
geleitet und kann helfen,
Kdrper, Geist und Seele
wieder ins Lot zu bringen.
Im Vorgespréch kldren wir,
wieso Svenja so aufbrau-
send ist: Es ist der Wunsch
nach Liebe und Anerken-
nung. Von ihrem Wesen her
ist sie namlich sonst eine
kraft- und liebevolle Person.
Wiahrend der Behandlungen
spiirt Svenja, wie gut es tut,
sich Zeit fiir sich und ihre
Bediirfnisse zu nehmen.
Reiki kann belastende
Denkmuster, z B. sich nicht
ausreichend wertzuschat-
zen, aufldsen. Mit Ubungen
wie dem »Fingerumschlie-
Ben« ldsst sich das noch
unterstiitzen:  Mit  einer
Hand einen Finger der an-
deren Hand sanft umschlie-
Ben: Der Daumen kann Sor-
gen losen, der Zeigefinger
Angst bewaltigen, der Mit-
telfinger I6st Wut und Frust.
Immer mal wieder ein bis
finf Minuten halten.

*E-Mail: Levke77@web.de

DER
DIALOG-EXPERTE
JOCHEN WAIBEL,
STIMMPSYCHOLOGE. COACH

UND BUCHAUTOR, HAMBURG*®

Svenja weil}, dass sie oft zu
impulsiv ist. Dagegen hilft,
sich zundchst einmal zu er-
den, also durchzuatmen und
erst zu reden, wenn der
Atem wirklich ruhig ist.
Wenn Svenja lernt, in der
ersten Aufregung ihre Ge-
fihle bei sich zu behalten,
fallt es ihr auch leichter, die
Perspektive zu wechseln,
zuzuhdren und das Gegen-
liber zu respektieren. Im
Rollenspiel {ibt Svenja den
Ausdruck ihrer vorwurfs-
vollen Aussage »Musst du
so laut sein?« Wir variieren
Svenjas  Stimmpersénlich-
keit von hart kimpfend his
zu hauchend. Wird die Stim-
me weicher, strahlt das iib-
rigens auch auf die Mimik
aus. Am besten kommt
Svenja an, wenn sie sich
klar, aber nicht hart aus-
driickt. Indem sie sich ihres
Tonfalls bewusstwird, merkt
Svenja, dass sie viel rei-
bungsloser mit anderen
Menschen in Kontakt kame,
wenn sie sich statt von ihrer
kampferischen mehr von
ihrer weichen Seite zeigt.

“www.stimmhaus.de
www.stimmpersoenlichkeit.de

DIE
SCHREIBTRAINERIN

NINA STIEWINK, KREATIVE

PERSONLICHKEITSENTWICKLUNG,

HAMBURG*

Svenja ist herzlich, aufge-
schlossen und einfach nett.
Eine echte Stérke — und ein
Teil des Problems: weil sie
immer nett sein will, bis sie
lospoaltert. Im Coaching fin-
det Svenja heraus, was an
ihrer Unbeherrschtheit be-
teiligt ist: die Perfektion, die
alles schaffen will, und die
Harmonie, die es allen recht
machen muss. lhre Bemer-
kungen sind oft ein verlet-
zender, schnell abgeschos-
senener Pfeil, mit dem sie
sich gegen ein Gefiihl von
Uberforderung wehrt. Sven-
ja erkennt, dass Wiinsche in
ihr schlummern, denen sie
bislang keinen Raum gege-
ben hat. Zu lange schon hat
sie sich keine Pausen
gegdnnt und ihre Energie in
Job und Familie gesteckt.
Svenja sollte versuchen,
auch in stressigen Phasen
Zeit fiir sich zu finden. Das
schafft sie in vier Schritten:
1: Innehalten; 2: Fragen:
Was brauche ich genau
jetzt?; 3: Sich ernst nehmen
und sich genau das erlau-
ben; 4: Umsetzen.

“www.ihretwegen.de
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