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wWenn es um mich herum total chaotisch wird und keiner mebr weifs, was zu tun ist, dann schligt meine grofie Stunde.

Je panischer die anderen werden, desto rubiger bin ich. Dabei ist mir vollkommen egal, wer mein Gegeniiber ist. Einmal
habe ich - das war zu Zeiten der Expo in Hannover — eine riesige Veranstaltung organisiert. Als es losgehen sollte, herrschte
das absolute Chaos. Alle rannten durcheinander, niemand wusste, wo der Ministerprasident blieb, der den Abend erdff-
nen sollte. Als er endlich kam, hatten seine Bodyguards sehr genaue Vorstellungen davon, wo sie sitzen wollten. Sie haben
versucht, mich durch ibren Befehlston einzuschiichtern. Am Ende safen sie aber da, wo ich sie haben wollte.

Ganz anders ist das beim Telefonieren. Vor allem, wenn ich fiir mich persinlich um etwas bitten muss. Als ich einen
Ausbildungsplatz gesucht habe, hielt ich einen Zettel auf den Knien. Darauf hatte ich  jedes Wort notiert, das ich sagen
wollte. (7ber/)aupt hasse ich es, mit Menschen zu telefonieren, die ich nicht kenne. Ich habe Herzklopfen und muss mich
zum Wihlen richtig zwingen. Einmal lernte ich iiber ein Internetforum einen interessant wirkenden Mann kennen.
Weil ich das Telefonieren unbedingt vermeiden wollte, habe ich mich direkt mit ihm verabredet. Dabei ware bei einem
Gesprich sofort klar geworden, dass ich mir das schenken kann. Ich wiirde es trotzdem wieder so machen.*

emotion Scprember 2006

ANNETTE GISEVIUS, 38, Interkulturelle Trainerin

Selbstvertrauen: das
Immunsystem der !

Ein entspanntes Verhaltnis zur eigenen Person ist die wichtigste Voraus-
setzung, um ein erfolgreiches und glhickliches Leben fiilren zu kinnen. Doch
wie erreicht man das? Entscheidend ist: Zuerst einmal miissen Sie sich
selbst akzeptieren — mit all Thren Schwichen. Und dann Ihre Potenziale ent-
falten. Neun Frauen und Mdnner berichten, wie sie das geschafft haben

Text: Sandra Wilsdorf  Fotos: Achim Liebsch

er sich selbst nicht traut, mutet sich
cin Leben voller Widrigkeiten zu.
Isst im Restaurant klaglos auch

schlechtes Essen, lisst sich im Job jede Aufgabe
aufdriicken und ist zu Hause fiir alle da — nur
nicht fiir sich selbst.

Selbstb in, Selbstsicherheit, Selbst-
vertrauen: Begriffe fiir ein entspanntes Verhile-
nis zur cigenen Person und wichtige Vorausset-
zungen fiir ein erfolgreiches und gliickliches
Leben. Denn nur, wenn ich meiner selbst sicher
bin, muss ich nicht perfekt sein, sondern akzep-
tiere mich als Menschen mit Stirken und
Schwiichen. Ich kenne meine Bediirfnisse und
nehme sie so ernst, dass ich auch einmal Nein
sagen kann. Ich schopfe meine Méglichkeiten
in Berufund Bezichung aus, denn ich weif}, was
ich wert bin, und lasse das andere auch wissen.
Ich kann Lob annehmen und auch mit Kritik
umgehen. Ich schreibe nicht jeden Erfolg dem
Zufall und jeden Misserfolg mir selbst zu, son-
dern kann mich feiern und stolz auf mich sein.
Ich gehe ohne Angst auf Menschen zu und fiih-
re vertrauensvolle Freundschaften und Bezie-
hungen. Ich bin mir cine gute Freundin.

Wiirde man Selbstvertrauen in die Mitte
ciner Skala setzen, so befinde sich an deren
cinem Ende die Passivitit oder Unterwiirfigkeit,
am anderen Ende die Aggressivitiit. Beides hat
mit Unsicherheit zu tun. Passive Menschen las-
sen andere fiir sich entscheiden, werden oft aus-

genurzt und sind unfihig, ihre Rechte einzufor-
dern. Sie suchen Fehler grundsitzlich bei sich
selbst, sind frustriert und dngstlich. Nach auflen
wirken sie oft abweisend.

Aggressive Personen hingegen erreichen ihre
Zicele auf Kosten anderer. Um sich fiir grof halten
zu kénnen, sie ihre Mi hen klein.
Sie sind feindselig, jihzornig. Haufig verbergen sie
ihre Unsicherheit hinter einem nassforschen Auf-
treten, das manche fiir Selbstsicherheit halten.

SELBSTZWEIFEL FUHREN IN EINEN
TEUFELSKREIS DER UNSICHERHEIT
Selbstwertgefiihl ist das Immunsystem der Seele.
Es sorgt dafiir, dass wir Auseinandersetzungen
um der Sache willen fiihren kénnen und uns
nicht bei jeder Diskussion grundsitzlich in
Frage gestellt fiihlen — das hilft im Job wie in der
Bezichung. Selbstvertrauen gilt als Schliissel-
qualifikation. Es ist cine soziale Kompetenz, die
dafiir sorgt, dass Menschen mit anderen kons-

truktiv zusammenarbeiten kénnen.

Das Thema Selbstvertrauen beriihrt alle Be-
reiche des Lebens. Dr. Rolf Merkle, Psychologe
und Psychotherapeut aus Mannheim und Autor
des Buchs ,So gewinnen Sie mehr Selbst-
vertrauen®, erklirt: \Wenn jemand nur cin ge-
ringes Selbstbewustsein hat, kann das dazu fiih-
ren, dass er sich schnell angegriffen und abge-
lehnt fihlt, sich nichts zutraut oder aber
perfektionistische Anspriiche hat.* o
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Menschen ohne Selbstwertgefiihl haben einen
Kritiker in sich, der sie bei keinem ihrer Schritte
unbehelligt lisst. ,Schaffst du sowieso nicht,
orakelt er, oder ,War doch gleich klar, dass du
den Job nicht kriegst, die anderen sind eben bes-
ser". Das Dauergemecker aus dem cigenen Kopf
macht schlecht gelaunt, miide und mutlos. Es
fiihrt dazu, dass wir uns eher unter- als iiberfor-
dern, hinter einer Maske aus Arroganz verste-
cken, ciferstichtig, neidisch und zynisch sind.
Kurz gesagt: Wir benchmen uns so, dass nie-
mand etwas mit uns zu tun haben will. Was wir
wiederum in unserem Sinne interpretieren:
»Sichst du, niemand mag dich.“ Selbst wenn wir
uns doch mal etwas trauen, wirken wir dabei
unsicher und verkrampft — was den Erfolg wenig
wahrscheinlich macht. Wir fiihlen uns bestitigt:
»Da zeigt es sich mal wieder: Ich tauge eben 7
nichts.“ Eine sich selbst erfiillende Prophezei-
ung, ein Teufelskreis der Unsicherheit.

Doch auch hinter manchem scheinbar sou-
verinen Auftreten kann tiefe Unsicherheit ste-

cken. Die Psychologin Dr. Rita de Muynck und
Dr. Riidiger Ullrich, Psychologe und Arzt fiir
Neurologie und Psychiatrie, haben Anfang der
70er-Jahre das Selbstsicherheitstraining Asserti-
veness Training Program (ATP) entwickelt.
Viele der von ihnen ausgebildeten Therapeuten
arbeiten noch heute nach der verhaltensthera-
peutischen Methode, die Menschen in kleinen
Schritten ihre Blockaden iiberwinden lisst. Ull-
rich nennt es , Vorwiirtsvermeidung”, wenn bei-
spielsweise Menschen, die Angst vor Kontakten
haben, besonders aufdringlich sind. So hilt sie
zwar niemand fiir schiichtern, aber es will auch
keiner etwas mit ihnen zu tun haben. Ahnlich
ist es, wenn sich jemand vor Autorititen flirch-
tet, aber selbst autoritir auftritt. Auch das habe
nichts mit Selbstsicherheit zu tun, sondern sei
cine Verkehrung der tatsichlichen Verhiltnisse.

Selbstvertrauen sollte sich im Umgang mit
der Kassiererin oder dem Arzt ebenso zeigen wie
im Job und im Privaten. Doch niemand ist im-
mer und in allen Lebensbereichen selbstbe- —

Acht Schritte zu mehr Selbstvertrauen

Machen Sie die Spiegeliibung: Stel-

« len Sie sich vor einen Spiegel und
schauen Sie sich in die Augen. Sprechen
Sie sich mit lhrem Vornamen an und
sagen Sie laut: ,Ich bin bereit, dich so zu
akzeptieren, wie du bist.” Haben Sie nur
geringes Selbstvertrauen, werden Sie sich
vermutlich gegen diese Ubung wehren.
Sie halten sie wahrscheinlich fiir albern,
far zu schwer oder fir wirkungslos. Bitte
setzen Sie sich Gber diese negative Stim-
me in lhnen hinweg und machen Sie die
Ubung trotzdem. Und zwar vier Wochen
lang méglichst mehrmals am Tag - so oft
Sie kénnen. Sie werden eine Wirkung
spiren. Warten Sie nicht, bis Sie alles an
sich verandert haben, was |hnen nicht
gefalit. Denn akzeptieren heiBt nicht,
dass Sie jede Ihrer Eigenschaften gut-
heiBen miissen. Wenn Sie sich selbst an-
nehmen, dann kdnnen Sie auch besser
mit Kritik von anderen umgehen. Und
Sie werden mutiger. Sie werden es eher
riskieren, eigene Wiinsche zu auBern.
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Loben Sie sich fiir kleine Fort-

« schritte, die Sie im Alltag machen.
Ziehen Sie abends im Bett eine positive
Bilanz des Tages: Was ist Ihnen gelungen?
Was hat lhnen gut getan?

Erstellen Sie eine Liste mit lhren
« positiven Eigenschaften, Fahig-
keiten und Ihren Erfolgen. Lesen Sie sich
diese Liste taglich durch. Wenn Ihnen gar
nichts Positives einfallen sollte, rufen
Sie sich in Erinnerung, was Freunde oder
Kollegen Nettes Gber Sie gesagt haben.

Uben Sie sich darin, Selbstvorwiirfe
« zu unterlassen. Ersetzen Sie sie
durch den Satz: ,Ich habe gegeben, was
mir in diesem Augenblick méglich war."
Uberlegen Sie sich dann, wie Sie den
Fehler korrigieren oder in Zukunft ver-
meiden kénnen.

Lernen Sie, Komplimente anzuneh-
« men. Szgen Sie einfach: ,Danke,
ich freue mich, wenn Sie das sagen”,
statt das Kompliment abzuwerten.

Setzen Sie sich erreichbare Ziele -
« gehen Sie erst einmal nur einen
kleinen Schritt Gber Ihre jetzigen
Kompetenzen hinaus. So haben Sie
mehr Erfolgserlebnisse.

Pflegen Sie Ihren Freundeskreis.
« Und trennen Sie sich von Men-
schen, die Sie standig kritisieren.

Begeben Sie sich in neue Situati-
« onen. Erleben Sie, wie Sie diese
meistern, und erkennen Sie anschliefend
Ihre Leistung an.

Nach Dr. Rolf Merkle, Autor des Buchs ,So gewinnen Sie mehr Selbstbewusstsein”
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wlch bin eigentlich ein ziemlich selbstbewusster Mensch. Kreativ, sportlich und ich glaube, ich mache einen guten Job,
Auch in meinem Kirper fiible ich mich wobl. Frither mochte ich meine Hande nicht, fand sie zu grof und zu dick. Aber

inzwischen mag ich sie, weil ich mich aufsie verlassen kann. Sie halten mich beim Klettern und sie sind mir gute Werk-
zeuge. Ich kann damit aus Holz die tollsten Sachen machen. Neulich habe ich fir meine kleine Nichte eine Wiege in Boots-

Jorm gebaut. Auf so etwas bin ich schon stolz.

Nicht so gut bin ich, wenn unangenehme Gespriche anstehen. Darum driicke ich mich. Bevor ich einen Kollegen, zber
den ich mich argere, direkt anspreche, versuche ich, das Problem lieber selbst in den Griff zu kriegen. Auferdem enttau-
sche ich ungern die Erwartungen anderer. Wenn ich ein Geschenk bekomme, dann hoffe ich immer, dass es mir gefallt.
Wenn nicht, tue ich manchmal trotzdem so, als ob. Zum 17. Geburtstag haben mir Freunde meiner Eltern ein heiff er-
sehntes Warfmesser geschenkt, es war in der Mitte eines stinklangweiligen Architekturbuchs zwischen ausgeschnittenen

Sciten versteckt. Ich habe bis Seite 70 begeistert getan — alle haben gelacht.”

BJORN PLATZ, 31, Fernsehjournalist
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Als junges Midchen war ich total still und gehemmt. Ich kann mich noch gut
erinnern: Mein Vater war im Krieg gefallen und meine Mutter lebte mit
cinem Mann zusammen, mit dem sie nicht verheiratet war. Ich traute mich
zum Beispiel nie, Jjemanden mit nach F {ause zu bringen, und wvermied es, in
der Schule von meinem Stiefvater zu erzahlen. Wihrend meiner Ausbildung
und spiter im Beruf und in meiner Ehe, da habe ich Selbstvertranen gewon-
nen. Heute sage ich, was ich denke. Wenn Freundinnen beispielsweise nur von
sich erzdblen, dann hatte ich sie fru/):'r trotzdem immer mal wiuz/vrgctm_[]iw.
Das mache ich heute nicht mebr, dafur ist mir meine Lebenszeit zu kostbar.
Meiner Mutter gegeniiber war ich allerdings nie selbstbewusst. Ich habe, auch
als ich schon erwachsen war, immer geglaubt, ich miisste etwas ganz Besonderes
machen, wenn sie zu Besuch kommt. Und auch heute kinnte ich manches noch
verbessern. Neulich war ich beispielsweise in einem Café. Da sollte der Milch-
kaffee vier Euro kosten. Das fand ich so unverschamt, dass ich wieder aufge-
standen und gegangen bin. Hinterher habe ich mich iiber mich selbst geargert:

Ich hatte sagen sollen, warum ich gehe."
HELGA HOFF, 69, Rentnerin

wusst. Der cine hilt brillante Vortrige, ist aber
cine Smalltalk-Niete und fiirchtet sich vor jeder
Party. Eine verbreitete Form der Selbstunsicher-
heit zeigen Menschen, die in der Offentlichkeit
und am Arbeitsplatz schr selbstbewusst auftre-
ten, zu Hause aber darauf programmiert sind,
immer allen gefallen zu missen. Da hilt bei-
spiclsweise eine Frau im Job eine ganze Abtei-
lung zusammen, kann aber der cigenen Mutter
nicht abschlagen, jeden Sonntag zu ihr zum Ku-
chenessen zu kommen. ,Statt ganz unaggressiv
abzulehnen, was sie nicht wollen, ist bei diesen
Menschen jede Form von Widerspruch angst-
besetzt*, so Ullrich. Dahinter stche meist eine
Furcht vor emotionaler Ablehnung oder dem
Verlassenwerden. ,Diese Leute sind oft anderen
gegeniiber besonders kommunikativ — was ja
cine Gabe ist*, sagt Rita de Muynck. Niemand
kime auf die ldec, sie litten unter mangelndem
Selbstbewusstsein. Doch genau das verbergen
sie mit ihrer {iberangepassten Art, aber beuten
sich dabei permanent selbst aus — hiufig ohne es
zu merken.

SELBSTVERTRAUEN WIRD SCHON
IN DER KINDHEIT ANGELEGT
Doch warum nun sind dic cinen mit cinem Ver-
trauen in sich und dic Welt ausgestattet, das
selbst in schwerer See nicht iiber Bord geht, with-
rend die anderen auch in guten Zeiten nicht an
sich glauben? Ein Teil der Erklirung liegt in
unseren ersten Lebensjahren, in unseren Erfah-
rungen zu Hause, im Kindergarten, in der Schu-
le. Haben die Eltern uns von Anfang an das
Gefiihl gegeben, mit unseren Stirken und Schwi-
chen angenommen zu scin, haben sie uns damit
Urvertrauen geschenkt. Und das ist, als hitten
wir in Zaubertrank gebadet. Denn dieses Ge-
fiihl, um unserer selbst willen gelicbt zu werden,
macht stark. Wer weif, dass er jemanden hat, der
— egal was passiert — zu ihm hilt, der traut sich
was. Denn er darf auch Fehler machen. Doch
viele Eltern licben ihre Kinder eben nicht so, wie
sie sind, sondern haben genaue Vorstellungen
davon, wie sie sein sollten. Oder sie wollen ihre
Kinder anspornen, tiberfrachten sie dabei mit
liberzogenen Erwartungen, an denen sic —

»Ich entdeckte die Welt als Trainingslager«

Vor 20 Jahren begann Sabine Burckhardt* eine Therapie nach dem Assertiveness Training Program
(ATP). Es sollte sie und ihr Leben entscheidend verindern

Sie wollte immer etwas Besonderes sein,
hielt sich aber nur fiir mittelmafiig. In
schlechten Zeiten nicht einmal das: JIch
Jand, ich sab blod aus. Und ich geriet
immer an die falschen Manner, an Ty-
pen, die nur mit mir ins Bett wollten - so
habe ich das damals jedenfalls gesehen”,
sagt Sabine Burckhardt heute. Spiter
lernte sie in ihrer Therapiegruppe, dass
sie im Umgang mit Ménnern nicht an-
ders konnte als zu flirten. Sie traute sich
nicht, einfach sie selbst zu sein, sondern
griff zueinem Verhaltensmuster. Doch wer
oder was sie selbst eigentlich war, wusste
die heute42-ihrige lange nicht. Sie spiir-
te sich kaum, merkte nicht, wenn ibr kalt
war, und ging erst zur Toilette, wenn die
Blase schon schmerzte. Ich habe einfach
iiberhaupt nicht auf mich geachtet.”

“Name von der Redaktion geandert

Sie studierte Kunst, doch ihre Bilder
Sfand sie .grausam”. Und die Atmosphare
an der Kunsthochschule machte die Sache
nicht leichter. ,Da hiclt sich ja jeder fiir
etwas Besonderes und es war sehr schwie-
rig, das auch tatsichlich zu sein.*

Knapp 20 Jabre ist es nun her, dass
Sabine Burckhardt eine Therapie nach
dem Assertiveness Training Program
(ATP) begann, die sie und ibr Leben so
sebr veranderten, ,dass mir heute keiner
Glaubt, wenn ich erzable, wie unsicher
ich mal war". So unsicher, dass die junge
Frau kaum ausging. Und wenn sie doch
mal auf einer Party war, dann tanzte sie
nicht. Blof nicht auffallen. Deshalb mel-
dete sich die Studentin in Seminaren
auch so gut wie nie zu Wort. ,Und wenn
ich das Gefiibl hatte, der Dozent wiirde

mich vielleicht gleich ansprechen, dann
habe ich mich nach meiner Tasche ge-
biickt oder bin aufs Klo gegangen.” Im-
mer wieder nabmen depressive Schitbe
ibr monatelang jeden Antrieb.

Heute kann sie damit umgehen, ,dass
ich eben ein depressiver Typ bin". Wenn
es ibr an Starke mangelt, dann macht sie
manchmal eine der Ubungen, die sie in
der Therapie gelernt hat. Sie geht in die
Fufigingerzone, strafft die Schultern
und geht erhobenen Hauptes ibren Weg.
Sie sieht den entgegenkommenden Men-
schen in die Augen und weicht nicht aus.
wAber die machen mir Platz. Eine irre
Erfahrung: Nicht du reagierst, sondern
die anderen reagieren auf dich.”

Auch von Sorgen lasst sie sich nicht
mehr in einen Strudel reifien. ,Was =+

Seprember 2006 emotion 61




zwangsliufig scheitern. Si

e vergleichen ihre
Schne und Tochter hiufig mit anderen und nor-
geln an Schwiichen herum: ,Aus dir wird nie
etwas, so faul, wie du bist*, ,Warum ist mit dei-
ner Schwester alles viel einfacher?* oder ,Mit dir
hat man nichts als :“\rgcr“. Diese Kinder wachsen
in dem Bewusstscin auf, nur geliebt zu werden,
wenn sie etwas leisten. Ebenso falsch ist es aller-
dings, das Kind zu sehr zu behiiten. Wer stindig
hort: ,Pass auf, das kannst du noch nicht“ oder
,Lass mal, ich mach das schon®, der traut sich
nichts zu. Vor allem aber lernt er nicht, mit Frust-
rationen umzugehen —was fiir das spitere Leben
unerlisslich ist.

WAS ERFOLGE SIND, DEFINIERT
JEDER FUR SICH SELBST
Dr. Jan-Uwe Rogge, Familien- und Kommuni-
kationsberater sowie Autor zahlreicher Klassiker
der Erzichungsliteratur, warnt dennoch vor dem
Mythos einer Kindheit, der fiir alles herhalten
muss: ,Das ist eine wahnsinnige chrfrnchtung
von Kindheit und Elternschaft und erlaubt es

rchsenen Menschen, sich stindig hinter ih-
2 nicht mehr zu indernden Kindheit zu

erwa
rer nun j
\'crsrccl\:cn,“ Denn wir kénnen auch als Erwach-
sene noch lernen, uns zu mogen. Wichtig dafiir
sind Erfolge und das Gefiihl, von anderen ange-
nommen zu sein.

Astrid Schiitz, Professorin fiir Personlich-
keitspsychologie an der Technischen Universitit
Chemnitz und Autorin des Buchs ,Je selbstsi-
cherer, desto besser?, unterscheidet drei Be-
reiche, aus denen die meisten Menschen ihr
Selbstbewusstscin zichen: die Leistung in Schu-
le oder Beruf, die korperliche Attraktivitit und
Fitness und der soziale Bereich. Zu diesem ge-
héren der Freundeskreis, in dem man sich auf-
gehoben fiihlt, oder die Erkenntnis, mit den
meisten Menschen gut auszukommen. Was wir
fiir cinen Erfolg halten, ist dabei individuell sehr
verschieden. Es hingt von dem jeweiligen per-
sonlichen Konzept ab. Ist beispiclsweise Sport-
lichkeit Teil davon, ziche ich vermutlich Selbst-
bewusstsein aus einem bis zum Ende durchge-
haltenen Marathonlauf. Bin ich dagegen —

=+ passiert, wenn ich den Job nicht krie-
ge?", . Was, wenn das Geld nicht reicht?",
wWas, wenn ..." = sie unterbricht diese
ohnehin mufiigen chrlegtnlgen, nﬁ
sich ein lautes ,Halt! Stopp!" zu und
xwingt sich in die Realitit: ,Beschreib
den Baum wor deinem Fenster in allen
Einzelheiten.” Oder: ,Stell dir ein schie-
Jfes Haus vor, das hat sicher auch einen
schiefen Kamin. Wie es wobl von innen
aussieht?"

Sabine Burckhardt hat sich ibr Selbst-
wertrauen erarbeitet. Erubt. In einem
R liefi sie beispiels absicht-
lich Messer und Gabel fallen — und
stellte fest, dass der Kellner ibr freund-
lich ein neues Besteck brachte und sonst
niemand von ibr Notiz nabm. Auf dem
Rathausplatz fragte sie Passanten, wo
denn das Rathaus sei. Die Menschen
zeigten es ibr und fanden nichts dabei.
Gar nicht weiter schlimm. Sie, die so oft
rot wurde, der immer alles peinlich war
und die licher nichts tat, als einen Fehler
zu machen, sie entdeckte die Welt als
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Trainingslager. Fragte im Restaurant:
»Was sind eigentlich Scampi?® oder ,Wie
spricht man Carpaccio aus?”.

In der Therapie lernte sie auch: Ich
kann nicht alles wissen. Sie referierte
siber ein Kunstwerk, die anderen stellten
ibr Fragen iiber Fragen. Sie konnte alle
beantworten. Bis auf: ,Welche Schukh-
grifie hat der Maler?“—, Weift ich nicht",
sagte sie und erfubr: Das war gar nicht
schlimm. Eine willig neue Erkenntnis.
Befliigelt von diesen Erfolgen wagte sie
sich schliefilich sogar an das Wort Nein.
WNein®, antwortete sie plétzlich den
Freunden auf die Frage: ,Kann ich
'ne Zigarette haben?" Lange genug hat-
te sie alle mit Selbstgedrehten versorgt.
Und das neue Wort half. Niemand
war ibr bise. Freundinnen brachten
ihr beim ndchsten Besuch sogar zwei
Schachteln mit. ,Weil wir immer bei dir
geschnorrt haben.*

Inzwischen ist Sabine Burckhardt
verheiratet, hat einen Sohn und ist Leh-
rerin an einer Schule in einem sozialen

Brennpunkt. Eine Tatigheit, iber die sie
sagt: ,Frither ware ich da am ersten Tag
heulend igebrochen.* Heute
gibt sie sich jeden Abend ein Feedback.
.Das habe ich gut gemacht, das kann ich
noch verbessern.”

Sabine Burckhardt ist sich ibrer selbst
bewusst geworden und das macht sie frei.
Neulich hat der Vater eines Schiilers sie
bedrobt. Ein Schliger. Er schuldete ibr
nach Geld fiir die Schulbiicher seines Soh-
nes. Sie hat ihn einbestellt und die ,Schall-
platteniibung” gemacht. Immer wieder
hat sie monoton wiederholt, was sie von
ihm wollte. Ich bekomme noch 50 Euro
won Thnen." Als nichts half; hat sie die
Hinde gekreuzt, ,Ich diskutiere nicht
mit Thnen" gesagt, sich umgedreht und ist
einfach weggegangen.

Der Wunsch, etwas Besonderes zu
sein, ist inzawischen nicht mehr so wich-
tig. Sabine Burckhardt ist Ehefrau, Mut-
ter, Vorstadtbewobnerin. Und g:.’nix_'/fl
das meistens sehr. Eine Familie zu haben

gibt ihr Sicherheit.

wMein Beruf macht mich stark und
schwach zugleich. Wenn ich auf der
Biihne stehe, fuble ich mich wobl.
Trotzdem habe ich natiirlich Lam-
penfieber. Wenn ich dann spiire,
dass ich die Zuschauer eingefangen
habe, gibt mir das ungeheuren
Auftrieb. Auch ein Vorsprechen
macht mir nichts aus. Weil ich ein-
fach weifs, dass ich gut bin. Ich ha-
be mich um eine Ausbildung zum
Waldorflehrer beworben. Bei dem
Vorstellungsgesprich sollte jeder ei-
nen Vortrag zu einem Thema seiner
Wahl halten. Alle wirkten verun-
sichert. Klar, ich hatte auch Angst.
Aber dann habe ich meinen Beitrag
uber Shakespeare und sein Globe
Theatre mit einer Szene eingeleitet.
Ich war auf einer Bihne und habe
gespielt. Das hat mich durch die
ganze Vorstellungsrunde getragen.
Aber ich durchschreite auch im-
mer wieder tiefe Taler. Als Schau-
spieler lebt man von Engagement
zu Engagement und hat manchmal
drei, vier Monate lang nichts zu
tun. Und dann kommt die grofte
Unsicherbeit, die auch Selbstunsi-
cherheit ist. Bekomme ich wieder
etwas? Dieses Gefiihl, dass meine
Fihigkeiten so wenig wertge-
schatzt werden, nagt natiirlich an
meinem Selbstvertrauen. So dass
ich mir manchmal wiinsche, einen
ganz normalen Job in irgendeinem
Biiro zu haben."
NORBERT EICHSTADT,
47, Schauspicler
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Freundinnen hatten mir von einem Laden vorge-
schuwirmt, in dem es ausgezeichnete Kosmetikpro-
dukte geben sollte. Ich bin dann hingefabren und
habe mich beraten lassen. Die Verkiuferin hat mir
Lidschatten, Kajal, Wimperntusche und so weiter
nuj[gc[mgcn. LSieht toll aus", sagte sie immer wieder.
Am Ende ging ich mit einem kleinen Korb woller
Sachen zur Kasse. ,Das macht dann 174 Euro®,
sagte die Kassiererin. Mir brach der Schweiff aus.
Ich spiirte, wie ich knallrot wurde. 174 Euro fiir
s0 ein bisschen Schminkkeram! Ich argerte mich
wahnsinnig. Zu Hause habe ich gar nicht mehr in
die Tite reingeguckt.

Zaei Tage lang hing die Tiite an der Tiirklinke.
Schlieflich fubr ich wieder zu dem Laden und
wandte mich an eine Verkauferin: Ich habe hier
wor zwei Tagen Sachen fiir 174 Euro gekaufi. Das
kann ich mir eigentlich gar nicht leisten. Ich machte
sie zuriickgeben. “ — ,Nur gegen Gutschein”, sagte
sie. Ich verlangte nach dem Geschafisfiihrer. Am
Ende habe ich mein Geld wiederbekommen. Und
kann heute iiber die Sache lachen."

PETRA GRAUE, 37, Juristin

e e o

Familicnmensch, dann bedeutet mir mein har-
monisches Zuhause alles,

Entlassen oder verlassen zu werden gehort
sicher zu den massivsten Angriffen auf das
Selbstwertgefiihl. Selbst wer sich sonst ganz in
Ordnung findet, stellt sich in solchen Situatio-
nen in Frage. Auch Mobbing, Fehlgeburten oder
schwere Krankheiten beschreiben Menschen als
personlichkeitserschiitternd. Was wir als Krise
fiir unser Selbstvertrauen empfinden, hiingt wie-
derum vom Selbstkonzept ab: Wer sich davor
flirchtet, Fehler zu machen, den wiirde schwer be-
lasten, wenn er im Biiro einen Auftrag versiebt.
Wer cher Angst vor Ablehnung hat, wiirde da-
runter leiden, dass die Kollegen ihn meiden.

SELBSTVERTRAUEN HILFT,
KRISEN ZU UBERSTEHEN
Doch auch wenn der Glaube an sich selbst nicht
unerschiitterlich ist - er hilft, Krisen zu meistern:
»Ein selbstb r Mensch k riert sich
auf die Losung des Problems, er scheut sich

nicht, Unterstitzung zu holen, er akzeptiert
Fehler, die er gemacht hat, trennt scine Verant-
wortung von der anderer und blickt in die Zu-
kunft, statt mit der Vergangenheit zu hadern®,
sagt Merkle.

Der Glaube, nur wir waren Kritiker in cige-
ner Sache, wihrend alle anderen vor Selbstbe-
wausstsein strotzen, tauscht: ,\Wir erleben nur
unsere Zweifel und Schwiichen, fiihlen nur un-
sere eigene Angst und Unsicherheit und nehmen
dabei andere verzerrt wahr. Dabei konnen auch
Menschen, die nach aufen hin sehr selbstbe-
wusst wirken, sich in Wirklichkeit als schwach
und unfihig sehen®, berichtet der Therapeut aus
seiner Praxis. Mangelndes Selbstvertrauen sei
ein weit verbreitetes Problem. ,Es spielt in die
meisten Problembereiche hinein, beispielsweise
in psych ische und Angst-Erkrank
in Suchtprobleme und Depressionen.”

Ob wir uns selbst vertrauen oder nicht, hat
tibrigens nicht unbedingt mit der objektiven
Leistung zu tun: Wer von auflen betrachtet —
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INTERVIEW

»Kinder brauchen kein Lob, sondern Ermutigung«

Selbstbewusst wird, wer sich mit schwierigen Situationen auseinander setzt. Eltern diirfen ihren
Kinder das auf keinen Fall ersparen, sagt der Familienberater und Bestsellerautor Jan-Uwe Rogge

Was kennzeichnet eigentlich ein selbst-
bewusstes Kind?
Ein selbstbewusstes Kind kann sich in
andere hineinversetzen. Nur wenn ich
mir meiner eigenen Personlichkeit be-
wausst bin, nehme ich auch andere als
Personlichkeiten wahr, Kinder und Er-
wachsene mit Minderwertigkeitsgefiih-
len vertrauen anderen nicht, sie haben
weniger Mitgefiihl, schidigen sich
selbst und ihre Mitmenschen.

Wie erzichen Eltern ibre Kinder zu
selbstbewussten Menschen?
Erzichung ist nicht Vorbereitung auf
das Leben, sondern das Leben selbst.
Es wird immer wieder auch mal schlecht
laufen. Das gehort daza. Wichtig ist,
dass das Kind lernt, auch mit Frustra-
tionen umzugehen. Denn selbstbewusst
wird man durch das Auseinanderset-

zen mit Situationen, die einen verzwei-
feln lassen, mit Niederlagen und beim
Durchschreiten von Tilern.

Ist es falsch, wenn Eltern, um Frust
vorzubeugen, Kindern Dinge abnehmen?
Ja, véllig. Kinder miissen ihre Probleme
selbst 16sen. Wenn man ihnen immer
alles abnimmt, entmiindigt man sie.
Ich darf das Kind nicht stindig an die
Hand nehmen, sondern muss es im
guten Sinne laufen lassen. Wichtig ist
dabei nur: Es muss die Gewissheit ha-
ben, ich habe da jemanden, der mich
hilt. Der mich mit Stiirken und Schwi-
chen annimmt und mich nicht fallen
lisst, egal was ich getan habe.

Und wie lasst sich dieses Urver-
trauen aufbauen?

Indem ich beispiclsweise die Gefiihle
des Kindes ernst nchme und nicht ba-

gatellisiere. Wenn es traurig nach Hau-
se kommt, sollte ich ihm seinen Frust
nicht ausreden, sondern es in den Arm
nchmen und etwas sagen wie Ja, das ist
wirklich grofler Mist*. Auferdem soll-
ten wir die Stirken stirken und nicht
immer die Schwiichen kritisieren.

Also viel loben?
Das Kind braucht kein Lob, sondern
Ermutigung. Wenn wir es loben, wird
es etwas wieder tun, nur um erncut den
Beifall der Eltern zu erhalten. Das ist
die extrinsische Motivation. Wir sollten
aber die intrinsische Motivation for-
dern, also die, die aus dem Kind selbst
kommt. Dafiir miissen wir es in seiner
Kompetenz bestirken.

Zum Beispiel?
Hat das Kind cin gutes Bild gemalt,
konnen wir sagen: ,Sichst du, das =«
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als erfolgreich gilt, hat sich vielleicht ehrgeizige
Zicele gesetzt und muss deshalb auch damit klar-
kommen, sie nicht zu erreichen. Er hat unter
Umstiinden sogar weniger Selbstvertrauen als
jemand, der nichts von sich verlangt und sich
deshalb auch nicht enttiuscht. Ahnlich ist es
beim Thema Schénheit: Untersuchungen haben
das besonders deutlich bei puberticrenden Mid-
chen gezeigt. Anders als bei Jungen nimmt bei
ihnen das Selbstbewusstsein in dieser Lebens-
phase generell cher ab. Sie halten sich auch dann
fiir unattraktiv und dick, wenn sic das objektiv
keineswegs sind.

NARZISSTEN WERTEN SICH AUF,

INDEM SIE ANDERE ABWERTEN
Ist es nun also das Ziel, so selbstsicher wie mog-
lich zu werden? Je mehr, desto besser? Dieser
Frage ist Professor Astrid Schiitz nachgegangen
und hat dabei ,Licht und Schatten positiver
Selbstbewertung* gefunden. Generell, so lassen
sich ihre Ergebnisse zusammenfassen, geht es

as Sclbstvertrauen mog-

vor allem darum, dass d 4
n mit

lichst stabil sein sollte. Denn Mensche!
ciner hohen, aber instabilen Selbstwertschitzung
Jassen sich leicht verunsichern und sind abhin-
gig von Lob und Anerkennung anderer. Sie ste-
hen auf cinem briichigen Fundament. »2Man
muss sich nicht fiir den Allerbesten halten”, sagt
dic Wissenschaftlerin. Es reiche vollig aus, sich
okay zu finden. Denn wer sich zu sehr s
der iiberschiitzt sich leicht. Das fiihre dazu, dass
man sich beispielsweise auf Prifungen oder Vor-
stellungsgespriiche nicht ordentlich vorbereite.
Oder dass man nicht erkennt, wenn cine Sache
misslungen ist, und verbissen an ihr festhilt,
statt sich einer neuen Aufgabe zuzuwenden.
Auch Narzissmus ist Ausdruck tibersteiger-
ten Selbstvertrauens. Narzissten konnen sich nur
schlecht in andere einfiihlen, reagieren iiberemp-
findlich auf Kritik und erwarten auch ohne be-
sondere Leistung, als etwas Besonderes behan-
delt zu werden. Wihrend Menschen mit stabilem
Selbstbewusstsein andere so lassen konnen, >

=+ kannst du doch.” Besser ist es aber,
einfach , Toll“ zu sagen und das Kind in
den Arm zu nchmen.

Gibt es nicht dennoch Konflikte, bei
denen ich einschreiten muss?
Man sollte nie die Probleme fiir das
Kind 16sen, sondern es immer so stir-
ken, dass es sie selbst l6sen kann. Wich-
tig ist, sich klar zu machen: Selbstbe-
wusstsein ist keine Formel, sondern die
Einheit von Korper, Geist und Seele.

Konnen Sie das naher beschreiben?
Nur wenn ich mich in meinem Korper
wohl fiihle, kann ich auch den Kérper
anderer akzeptieren. Nicht von unge-
fihr haben viele Probleme ihren Ur-
sprung im Korperlichen.

Was kinnen Eltern fir diese Einbeit
von Korper, Geist und Seele tun?
Sie sollten Kinder nicht stindig
intellektuell {iberfordern, sie licher to-
ben und matschen als Ballett machen
lassen. Und auch bei der Wahl der
Kita ist es wichtiger darauf zu achten,
dass die Kinder tiglich rausgehen, als
dass sie cine Fremdsprache lernen.
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Und es ist besser, die Kinder allein zur
Schule gehen zu lassen, als sie immer
hinzufahren.

Aber Eltern meinen es gut, wenn

sie thre Kinder so frih fordern.
Man muss Kindern Freiraum lassen, sie
brauchen unbeobachtete Riume, in denen
sie nicht stindig diagnostiziert werden,
und Zeit, die sie selbst gestalten konnen.
Sie brauchen Nihe und Distanz.

Entscheidet eigentlich allein die

Erziehung dariber, ob ein Mensch
selbstbewusst wird oder nicht?
Nein, es gibt geniigend Biografien, wo
Menschen im Laufe der eigenen Ge-
schichte selbstbewusst wurden, obwohl
ihnen das nicht von zu Hause mitgege-
ben wurde. Wichtiger als die Erzichung
sind die Voraussetzungen, die das Kind
mitbringt: Temperament, Charakter
und Widerstandskraft.

Konnen Eltern, die unter mangeln-
dem Selbstvertrauen leiden, ihre Kin-
der zu Selbstbewusstsein erziehen?

Ich sehe cher ein anderes Problem: Die-
se Eltern versuchen oft, ihre Kinder zu

cinem iibersteigerten Selbstbewusst-
sein zu erzichen. Oder sie machen
leicht den Fehler, ihr Kind zu sehr zu
behiiten, es vor Frustrationen zu schiit-
zen. Wieder andere machen Kinder
unsensibel — nach dem Motto: Schlag
zuriick!

Was sind die grofiten Febler, die
Eltern in Bezug auf das Selbstbewusst-
sein ibrer Kinder machen konnen?
Falsch ist, erzichen mit zichen zu ver-
wechseln. Ein Grashalm wichst auch
nicht schneller, wenn man an ihm zicht
— man reiflt héchstens die Wurzeln
raus. Man sollte scin Kind begleiten,
ihm beim Wachsen cinfach zuschen,
wie dem Gras auch.

JAN-UWE ROGGE
Der Familienberater
fahrt seit Gber 15
Jahren Seminare f(r

, Eltern durch. Er hat

\ zum Thema Erziehung
4 einige Bestseller ge
WA schrieben,

lch suche seit etwa einem halben Jabr einen Job, aber ich tue immer so, als hatte ich erst gestern Examen gema ht. Es
mir namlich absolut /u'm/i.‘/: 2z sa; dass ich arbeitslos bin. Wenn ich im Kino oder im Schwimmbad nach /1:.»' itslosen-
das der Kassiererin oder dem Kassierer leise zu, damit es aus der Schlange hinter mir
war ich bei einer Befragung Mark »ﬁn‘n'/}ungsim/itu/. Die Frau vor
i gen miissen. Aber ich liefl es wieder 5o

rrnu{/ﬁ igung, frage, dann rau
blofd niemand hirt. Neulich beispiel
Inl:!'/)u/gunz/}ri‘g( sagt, dass sie gerade einen Job sucht. Ich hatte nur ,
klingen, als hatte ich bis gestern studiert.

Ich habe hingegen uberhaupt kein Problem damit, meine Freundin in der Offent L
lesbisch bin, stehe ich problemlos. Und dass ich nicht singen kann, hindert mich auch nicht daran, es laut und falsch zu

lichkeit zu kissen. Dazu, dass ich

tun. Da bin ich absolut hemmungslos.*
RABEA GRENTZER, 26, .\;421;1//)‘1(/4("9;":11
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wird, dann mische ich mich ein.

Babn und cin Mann belastigte eine Frau zwar
habe ich mich in ibre Nabe gesetzt und sie
gefragt, ob alles okay sei. Das allein brachte den Mann schon dazi, wber

mich und die blode Zick schimpfend auszusteigen. Die Frau dankte mir
erleichtert. In solchen Situationen macht es mir auch nichts aus, plitzlich im

Wenn ich mithekomme, dass jemand bedrobt

Einmal saft ich in der U-
ur* verbal, aber sehr massiv. Da

Mittelpunkt zu stehen.

Gebt es jedoch um mich se
man mich richtig in Bedrangnis bringen will,
am Tresen Bescheid, dass ich um Mitternacht Geburtstag habe. Unterbricht
der DJ dann die Musik, gratuliert mir und lauter fremde Menschen steben in
cinem Kreis um mich herum und singen JHappy Birthday", dann wird es eng.
Hinterber freue ich mich natiirlich iiber die nette Geste. Aber wihrenddessen

1¢
awiirde ich am lichsten im Erdboden versinken.”
ANKE MELCHING, 42, 5yllrlrlllr/)r Beraterin

olbst, ist mir das sebr viel unangenehmer. Wenn
dann sagt man in einer Kneipe
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»Ich habe oft gedac

i Gertrud Schneider* eine

Der Tod ibrer Mutter léste be

deutend und litt unter An g:rtgzﬂblen.

Als junges Madchen batte sie manchmal
das Gefiibl, nicht so gut zu sein, wie sie
gern ware. Aber das war nicht schlimm.
Sie nahm sich fiir die Dinge einfach
mebr Zeit. Aber dann kam die Geburt
der Tochter und mit ibr diese Angst, die
Gertrud Schneider jabrelang lihmen
sollte. Schon wahrend der Schwanger-
schaft litt sie unter Stimmungsschwan-
kungen, war manchmal von jetzt auf
gleich tieftraurig. Als die Tochter dann
da war, ging gar nichts mebr. JIch habe
mich nicht getraut, das Kind anzufas-
sen, hatte das Gefiibl, ich bekomme kei-
ne Luft mehr, etwas schniirt mir die
Keble zu." Der Hausarzt hielt sie

Name von der Reduktion geindert

die jedoch
Allerdings ist
abil und muss

2 n? Hartte
drfsten Kritikers,
n. Die An-
der im-
terbrochen wer=
rn bicten
aren oder einer

Ullrich warnt Uhrzeit den Blick de
,Viele Selbst i
tein die Perfek-
noch forscher,
es bei vielen
darum, ihnen dic¢
achen. In  Angst vor

lafiir
Am Anfar
rwinden mo
kaden zu

mit einem ¢
durchfiihren.
was man ube
gen Bloc

hg steht ¢

sen,
durch Ubur

cine _Entingstigung
cht in so kleinen Etappen,

r Sl

fende immer €
jedem Schritt einen
* Beispicl Kont:
manden auf der Strafle

Das konnen
also hochst wahrs
kime die Aufgabe

und zu halten. Als N
chenen Personen imm
s schwerer =

spr()
tiver — d
die Gespriche
verliert der Kontal
anderen und ka

las macht e
immer komple

se

Lebenskrise
Mithilfe einer Th

nervis und verschrieb ibr Medikamente,
die nicht halfen. Von einer Gruppenthe-
rapie nabm sie nicht mebr als die Prob-
leme der anderen mit nach Hause. Jah-
relang konnte Gertrud Schneider weder
Auto fabren noch cinkaufen geben. ,Die
Leute haben mich fiir arrogant gehalten,
aweil ich mit niemandem sprach. Dabei
batte ich Angst vor ihnen”, sagt die heu-
te 50-Jahrige. Je grofier die Angst, desto
kleiner ibr Selbstvertrauen. JIch habe
gedacht, ich bin doch nichts wert, ich bin
das Letzte.* Und waren da nicht ibre
mittlerweile zwei Kinder gewesen, ,ich
wdre vielleicht nicht mebr*. Thre Tochter
musste sich oft um den kleinen Bruder
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aus. Jahrelang - fiiblte sie sich unbe-

Ich bin etwas wert”

Liimmern, ywenn ich nicht mehr konn-
te* Anderen gegentiber hat Gertrud
Schneider trotzdem nie Nein gesagt.
WEgal wie schlecht es mir ging, ich habe
beispielsweise zugelassen, dass eine
Freundin mir noch ibre zwei Kinder
brachte, obwobl ich meine eigenen kaum
wersorgen konnte.” Gertrud Schneider
lkonnte man jederzeit um Hilfe bitten.
Sie sagte immer Ja. Ich wollte nie-
manden verletzen, aber bin dabei selbst
werletzt worden®, sagt sie heute.
Schliefilich suchte sie eine Therapeu-
tin auf. Gemeinsam mit ihr ging sie
Schritt fur Schritt zurtick in ¢in norma-
les Leben: JWir haben viel geredet, =+
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tensweisen lernen. Beispielsweise auf Menschen
cinzugehen. Bisher kam es nie so weit, weil der
Betreffende andere gemieden oder durch seine
aufdringliche Art verschreckt hat.

DAS EIGENE GEFUHL IST
WICHTIGER ALS SOZIALE NORMEN
Die Verhaltenstherapeutin und Psychologin
Ute Thomsen-Bertrand leitet in Hamburg seit
25 Jahren ATP-Gruppen. Thr geht es vor allem
darum, dass die Menschen, mit denen sie arbei-
tet, selbstbestimmt handeln kénnen. ,Die meis-
ten vertrauen nicht aufihr eigenes Gefiihl, son-
dern leben nach sozialen Normen. Sie richten
sich nach dem, was ihnen als richtig oder falsch
beigebracht wurde.” [\ngstliche und gehemmte
Menschen iiberlegen hiufig, was der andere
wohl iiber sie denken konnte, und verhalten sich
entsprechend. Dabei verbiegen und blockieren
sie sich. Aus lauter Angst, etwas falsch zu ma-
chen, sind sie tiberangepasst und erreichen damit

das Gegenteil dessen, was sic wollen.
Wiihrend ATP sehr praxisorientiert ist, ar-
beiten andere Methoden stirker an der inneren
Haltung oder kombinieren beides. Will der
Betreffende das negative innere Bild indern,

kann er beispiclsweise eine Zeit lang notieren,
was er bei welcher Gelegenheit iber sich denkt.
In einem zweiten Schritt zwingt er sich, die
negativen Einstellungen anzuzweifeln. Einem
Gedanken wie ,Ich bin nichts wert” wiirde er
¢in , Das stimmt nicht, jeder ist etwas wert und
ich bin doch fiir meine Kinder sehr wichtig®
entgegensetzen. Einem , Ich mache immer alles
falsch® wiirde er mit ,Jeder macht mal Fehler
und das bedeutet noch lange nicht, dass ich
mich nicht akzeptieren kann® antworten. Die
positiven Gedanken sollen so den inneren
Norgler iibertonen und schlieflich zum
Schweigen bringen.

Denn egal welche Methode man wihlt: Es
geht darum zu lernen, nicht nur zu betrachten,
was man nicht kann, sondern zu schen, was ge-
lingt. Es geht darum, sich selbst ein Freund zu
sein. Jemand zu werden, der sich etwas traut, der
auch mal einen Fehler machen darf. Nur so lisst
sich der Teufelskreis aus mangelndem Zutrauen
und Misserfolg durchbrechen.

[\ Buchtipps zu diesem Thema finden Sie auf Seite 128
emotion.de Welche Erfahrungen haben Ihr Selbst-
wertrauen gepragt? wiww.emotion.de/selbstvertrauen
) Audiodatei unter www. ion.de/audio

=+ aber auch geiibt, sind beispielsweise
zusammen einkaufen gegangen.” Ir-
gendwann waren kurze Autofabrten
kein Problem mebr. Ich wusste, ich
kann meine Therapeutin immer anru-
fen. Das hat mir enorme Sicherheit ge-
geben.” So ist es jetzt noch. Mit jedem
Schritt wurde ihr klarer: Ich bin sehr
wohl etwas wert.“ Heute geniefit Ger-
trud Schneider das Leben. ,Ich freue
mich auf ein Essen mit Freunden, an
den Blumen, einfach an allem.* Manch-
mal kommt die Angst zuriick, mit Herz-
rasen und Schweiflausbriichen. Doch
ihren Schrecken hat sie verloren. ,Ich
lasse sie zu und dann beherrscht sie mich
nicht mehr.“ Neulich ist Gertrud Schnei-
der sogar geflogen — noch vor drei Jahren
undenkbar. Als die Tiiren des Flugzeugs
zugingen, hatte sie kurz Panik: ,Ich
muss hier raus. Warum tue ich mir das
an?* Doch die Antwort fiel ibhr sofort
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ein: ,Weil ich Dubai sehen will. Und
weil mein Mann neben mir sitzt und
wir im Zweifelsfall gemeinsam abstiir-
zen.“ In der Therapie hat Gertrud
Schneider gelernt, der Angst zu begeg-
nen, sie wegzuatmen. Darauf ist sie
stolz. So stolz, dass sie sich vor einigen
Jabren getraut hat, einen eigenen Bereich
im Familienbetrieb zu iibernehmen.
Seitdem ist sie in einem Teil der Grofi-
wischerei die Chefin. Es gibt Tage, an
denen sie denkt, sie schafft es nicht, einer
kiindigt, ein anderer will mehr Geld und
ein Dritter meldet sich krank‘. Dann
macht sie eine Pause, geht spazieren und
sortiert sich, statt davonzulaufen.
Gertrud Schneider hat keine schnelle
Antwort auf die Frage, warum sie sich
so lange so wertlos gefuiblt hat. An ihrem
Mann lag es wohl nicht. Und auch ither
ihre ersten Lebensjabre sagt sie: Ich hat-
te eine sehr schone Kindheit.“ Sie sei im-

mer schon ein vorsichtiger Mensch gewe-
sen, das habe sie vermutlich geerbt. Es
war der Tod der Mutter, der die grofie
Krise ausgelést hat. ,Das war ein Jahr
vor der Schwangerschafi und hat mir
den Boden unter den Fiifien weggezo-
gen." Eine Weile habe sie funktioniert,
doch nach der Geburt der Tochter, da
reichte das nicht mebr. ,Wahrscheinlich
habe ich erst lernen miissen, ohne meine
Mutter zu sein, habe mich auf diese
schmerzvolle Weise ablisen miissen.*
Fiir Gertrud Schneiders Mann ist
das neue Selbstbewusstsein iibrigens
nicht nur angenchm. Sie widerspricht
ihm, sie fallt ibre eigenen Entscheidun-
gen. Aber sie ruft ibn auch nicht mebr
von unterwegs an, weil sie glaubt, dass
sie gleich sterben muss. ,Uns hat diese
ganze Geschichte noch naher zusammen-
gebracht, sagt sie. Und auch das ist eine
Sache, die ihr Selbstvertrauen gibt. o
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