


editorial

» man es schafft, die eigenen Bediirfnisse nicht stindig

KATZIS NEUES LEBEN. Sie war Richard Lugners Freundin - und
damit im Fokus der Medien. Jetzt hat Anastasia, 26, ein neues
Leben begonnen — mit einem neuen Mann an ihrer Seite. Ab S. 122.

TALK. Meine
Kollegin Angelika
Strobl (I.) traf

Dagmar Schellen-

berger zum Talk

iber Operette, Ehe

: und Emanzipation.
Ab S.124.

SICHNUR BLOSS NICHT AUS DER BAHN WERFEN
LASSEN. Autorin Miriam Berger (rechts) traf
Coacherin Gabriele Liebl und sprach mit ihr tiber jene
Kraft, die uns widerstandsfahig macht. Ab S. 38.
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Morbisch-Intendantin

von den Wiinschen anderer tberlagern zu lassen.
Meine Kollegin Katharina Domiter sprach mit vier
Frauen, die es geschaftt haben, ihren eigenen, selbst-
bestimmten Weg zu gehen. Lena Catarina, 27, pack-
te ihren Sohn Emilian, 3, und ging auf Weltreise. El-
la, 24, sieht nicht aus wie ein 0815-Model — und ist
trotzdem eines. Katja, 44, wurde beldchelt und hat
trotzdem ihr Ding (erfolgreich) durchgezogen. Und

Leona, 39, wollte immer schon Singerin werden ...

pralles Sommerpaket gepackt: Buchchefin

Andrea Braunsteiner hat sich durch viele
Biicher gelesen und 15 fiir Sie ausgewihlt. Food-
Chefin Elisabeth Brandlmaier hat sich durch eine
Reihe von kostlichen Rezepten gekocht. Und pas-
send dazu hat Lifestyle-Ressortleiterin Claudia
Kohle gemeinsam mit Grafikdesignerin  Doris
Tatschl zuckersiifle Etiketten gestaltet, die auf Seize
107 zu finden sind. Und meine Kolleginnen Susanne
Hofbauer und Monika Dlugokecki testeten E-Bikes
und Scooters fiir das perfekte Urlaubsfeeling. Eine
Geschichte, die ganz bestimmt fiir Gesprichsstoft
sorgen wird, finden Sie a4 Seize §4. Pia Kruckenhau-
ser, Gesund-Ressortleiterin, hat fiinf Frauen gefun-
den, die alle exakt 70 Kilogramm wiegen — aber vol-
lig unterschiedliche Figuren haben. Mich hat diese
Geschichte von Anfang an fasziniert — vor allem
deshalb, weil sie so schén zeigt, dass die Zahl auf der
Waage eigentlich véllig nebensichlich ist. Alle
Frauen, die fiir diese Geschichte interviewt und fo-
tografiert wurde, mégen sich genau so, wie sie sind.

D ariiber hinaus haben wir fiir Sie natiirlich ein

und informieren — und Thnen natiirlich ein
paar Stunden Auszeit, Entspannung und
Kurzweile bescheren. Ich hoffe, Sie konnen in den
nichsten Wochen einige Urlaubstage geniefien, und
das Wetter spielt auch mit. Ich wiinsche Thnen und
Thren Lieben feine Sommertage und darf Thnen
noch unsere Extra-Ausgabe fir die Urlaubszeit ans
Herz legen. Das WOMAN-Sommerheft liegt be-
reits fiir Sie am Kiosk bereit. Prall gefullt mit vielen
leichten Sommerthemen — die perfekte Lektire fiir
entspannte Tage am Balkon, im Park, am Pool oder
fir den Flieger ...
Wir sehen uns hier wieder am 21. Juli oder gerne
immer auf woman.at. Haben Sie eine feine Zeit!

D iese Ausgabe soll Sie wieder gut unterhalten

Herzlichst,

e G,

EUKE FRANK, Chefredakteurin
frank.euke @ WOMAN.at

Folgen Sie mir auf Twitter: @EukeFrank und auf Instagram: EukeFrank
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STRESSFREL. In der
Natur kann man
vieles besser liber-
denken. Gabriele
Liebl bringt im
Oktober ihr Buch
»Reset your Life.
Driick den Knopf
und hor auf dich!*
(kneipp) gemein-
sam mit Monika
Schermann heraus.

L™
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ollin die Hose gegangen, das

erste Date mit dem Internet-

Traumprinz. Verraten von

der besten Freundin. Ober-

schenkelbruch durch einen
bléden Ausrutscher. Das Leben fihrt
oft ganz schon drein in unseren Alltag,
mit kleineren, aber auch groflen Ge-
schiitzen. Scheidung, Unfall, Kiindi-
gung. Doch wieso gibt es Menschen,
die nichts wirklich aus der Bahn zu
werfen scheint? Starke Menschen, so-
zusagen? Und die anderen, die schwa-
chen, die nicht viel brauchen, um in die
Krise zu schlittern, sich den Umstin-
den oft hilflos ausgeliefert fithlen? Die
bei seelischem Stress dann oft auch
korperliche Symptome zeigen: Man
schlift schlecht, ist stindig verkihlt,
hat Migrine. Was die ,Starken® von
den ,Schwachen“ unterscheidet: die
Resilienz. So nennt man die innere
Widerstandskraft, die einem die Werk-
zeuge in die Hand gibt, um Herausfor-
derungen zu meistern. Resilienz
kommt aus der Physik und bezeichnet
einen Korper, der von selbst wieder die
urspriingliche Gestalt annimmt, wenn
man ihn verformt hat. Genau das
wiinscht man sich von seiner Seele,
wenn das Schicksal wieder mal gemein
war. ,Resilienz kann man sein Leben

.. aber wie gehen wir
mit Problemen und Kon-
flikten um? RESILIENZ
HEISST DIE INNERE
WIDERSTANDSKRAFT,
die uns davor bewahrt,
bei jeder Krise gleich

aus der Bahn geworfen
zu werden. Was man
braucht, um stark zu
sein, weif$ die Expertin.
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1. Netzwerken. Pflegen Sie soziale
Kontakte und gute Beziehungen. Wenn
Sie bei Problemen Hilfe brauchen, kon-
nen Sie auf Ihr Netzwerk zurtickgreifen.
2. Muster aufgeben. Checken Sie, wie Sie
in Konfliktsituationen reagieren. Immer
gleich? Mit Wut oder Riickzug etwa? Ein
altes Muster, das Sie gefangen halt. Pro-
bieren Sie auch andere Reaktionen aus.

lang weiterentwickeln, ist Gabriele
Liebl, Coach, Trainerin, Lebens- und
Sozialberaterin  (Ziebl-consulting.com),
tiberzeugt. Was braucht man also, um
sich gegen raue Winde zu wappnen?
Das verrit sie im Interview.

wortung, dann haben Sie das Gefiihl, nicht
hilflos zu sein — und sind es auch nicht.

5. Das Gute sehen. Versuchen Sie, in
dem Konflikt irgendeinen Sinn zu finden.
6. Ressourcen aufspiiren. Sie glauben,
schwach zu sein? Aber jeder Mensch hat
Ressourcen. Welche sind Ihre? Ausdauer?

JEDER MENSCH HAT RESSOURCEN ... Geduld? Offenheit? Zuversicht?

FOTOS:LUKAS BECK

WOMAN: Werden wir eigentlich schon mit
mehr oder weniger innerer Widerstands-
kraft geboren?

LIEBL: Nein, aber sie wird in der Kindheit
angelegt. Das Resilienzkonzept wurde
aufgrund einer Langzeitstudie von der
US-Entwicklungspsychologin  Emmy
Werner entwickelt. Sie hat 700 Hawai-
aner, alle 1955 geboren, tiber 40 Jahre
lang beobachtet. Vor allem interessierte
sie sich dafiir, wie Menschen unter
schwierigen Umstinden wie Armut
oder Gewalt dennoch eine gute psychi-
sche Widerstandskraft entwickeln
konnen. Sie konnte sieben Schlissel-
faktoren definieren, die entscheiden, ob
Menschen Krisen gut meistern.
Das sind Akzeptanz, Optimismus,
Verantwortung,  Selbstwirksamkeit,
Netzwerk-, Losungs- und Zukunfts-
orientierung. Gute Voraussetzungen,
diese Faktoren zu erwerben, sind: eine
enge emotionale Bindung des Kindes
zu mindestens einer Bezugsperson, die
Sicherheit & Zuverlissigkeit vermittelt.
Und dass das Kind respektiert und ihm
auf freundliche und offene Art vermit-
telt wird, dass es wertvoll ist. Auch die
Erfahrung zu machen, Probleme selbst
angepackt und gelost zu haben, starkt.
WOMAN: Und wenn ich nicht unter solchen
Voraussetzungen aufgewachsen bin ...2
LIEBL: ... habe ich noch immer die Mog-
lichkeit, Resilienz mein ganzes Leben
lang weiterzuentwickeln.

WOMAN: Und was muss ich dafiir tun?
LIEBL: Das Wichtigste ist: mir das Prob-
lem bewusstmachen. Das akzeptieren,
was ist. Ich muss es annehmen, auch
wenn es noch so schmerzt, denn erst
dann kann ich Verinderung erreichen.
WOMAN: Viele glauben sicher, das umge-

HAP

3. Sich stellen. Egal, ob Sie gekrankt

so kdnnen Sie auch wieder loslassen.
4. Handeln. Mit dem Schicksal hadern,
Schuldige suchen, sich gar aufgeben -
das bringt letztlich nichts fur die eigene
Aufarbeitung. Ubernehmen Sie Verant-

wurden oder gekiindigt: Akzeptieren Sie
die Realitdt, auch wenn es weh tut. Nur

7. Kopf hoch tragen. Starken Sie Ihr
Selbstwertgefiihl. Sie sind wegen eines
Fehlers nicht gleich ein Totalversager.
8. An die Zukunft glauben. Versuchen
Sie, das Vertrauen ins Leben nicht

zu verlieren. Menschen mit Resilienz
wissen, dass irgendwann wieder die
Sonne scheint — auch wenn der
Himmel gerade noch so dunkel ist.

kehrte Prinzip sei erfolgreich. Wenn ich
mich weigere, das Problem zu akzeptie-
ren, existiert es vielleicht gar nicht . ..
LIEBL: Aber es existiert. Der Partner hat
mich verlassen, ich hab den Job verlo-
ren, mein Kind ist krank, die Kollegen
mobben mich und so weiter. Der Wi-
derstand gegen ein Problem raubt nur
Kraft, und irgendwann ist die er-
schopft. Genauso ist es, wenn man
Dingen nachhingt, die vergangen
sind. Hitte ich nur diesen Mann gehei-
ratet, hitte ich doch nur Medizin stu-
diert. Hittiwari. Das lihmt nur.
WOMAN: Ich muss mich den Widrigkeiten
des Lebens also erst einmal stellen.

LIEBL: Genau. Und Verantwortung
iibernehmen. Was kann ich in dieser
Situation tun, um das Bestmogliche
rauszuholen? So eine Krise ist ja auch
eine Moglichkeit, Dinge zu verindern,
denn da ist man offen fiir neue Wege
und Sichtweisen. Viele Menschen ge-
hen aus einer Krise gestirkt hervor!
WOMAN:  Verantwortung iibernehmen,
schon und gut. Aber wenn ein anderer an
meinem Ungliick schuld ist?

LIEBL: Sich auf Dauer auf die Schuldfra-
ge zu konzentrieren, kostet nur unnéti-
ge Energie. Genauso wie die Frage:

Warum gerade ich? Aber wenn ich
Verantwortung dafiir ibernehme, fith-
le ich mich nicht ohnmaichtig, sondern
kann selbst etwas tun und indern,
dann geht es mir doch schon viel besser.
Die Haltung zu einer Situation ist ver-
inderbar und stirkt unsere Resilienz.
Natiirlich gibt es Leute, die schliipfen
immer in die Opferrolle. Ich Armer, ich
kann eh nichts tun.

WOMAN: Sicher keine gute Strategie.

LIEBL: Das passiert ja auch nicht absicht-
lich. Aber man muss sich selbst auf die
Schliche kommen. Wir haben auch alle
bestimmte Verhaltensmuster, meist aus
der Kindheit, die wir in Stresssituatio-
nen einsetzen. Hat ein Kind zum Bei-
spiel dann Liebe und Aufmerksambkeit
bekommen, wenn es angepasst und ar-
tig war, dann wird es als Erwachsener
dieses Werkzeug auch verwenden.
Wenn ich mich aber jedes Mal bei ei-
nem Konflikt ,artig“ zurtickziehe, dann
kann das oft kontraproduktiv sein. In
vielen Fillen ist es besser, wenn ich mei-
ne Position vertrete, Problemen nicht
ausweiche und die Erfahrung mache,
dass eh nichts passieren kann.

WOMAN: Sie meinen, Menschen reagieren
bei Herausforderungen immer gleich?

PENS...
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auf die erim

zuruckereifen

real life RESILIENZ

» LIEBL: Vor allem unter Druck und Stress
verwenden wir das Verhaltensmuster,
das wir am besten konnen. Der eine
wird wiitend, der andere gibt den Kas-
petl, ein Dritter den Duckmiuser. Es
ist so, als wenn ich im Kasten nur eine
Jacke hingen hab, einen Anorak, und
den ziehe ich bei jedem Wetter an. Da
werde ich oft falsch ausgertistet sein.
Wenn ich lerne, dass ich eine Wahl ha-
be zwischen verschiedenen Strategien,
kann ich vieles sicher schon um einiges
besser meistern.
WOMAN: Dabei kann mir wahrscheinlich
nur ein Profi helfen ...
LIEBL: Nicht nur. Denn da kommen wir
zu einem weiteren Punkt: dem Netz-
werk. Resiliente Menschen wissen, wo
sie Hilfe herbekommen und kénnen
auch um diese bitten. Netzwerk Fami-
lie, der Freundeskreis, ein Arzt, ein Ju-
rist, ein Coach ... Das Netzwerk gibt
mir die Moglichkeit, Gber die Situati-
on, die Krise, besser zu reflektieren.
WOMAN: Aber so ein Netzwerk muss man
sich ja erst aufbauen.
LIEBL: Natiirlich. Soziale Kontakte sind
ganz wichtig. Wir brauchen Beziehun-
gen, die uns Kraft geben. Auf die, die
uns auslaugen, kénnen wir verzichten.
Eine gute Beziehung, egal ob privat
oder beruflich, heift respektvolle Be-
gegnung auf gleicher Augenhéhe. Ein
Geben und Nehmen. Man hat Interes-
se am anderen, ist offen fiir den Dialog,
und beide Seiten konnen ihre Bediirf-
nisse leben. Davor steht noch die Be-
ziehung zu sich

selbst.

»J e d er WOM;N: Was heifst
Menseiphat, st
RessabLiicak; llem _ Fraen,

ennen ihre eige-

nen Bediirfnisse
gar nicht. Diese
Erfahrung ma-
che ich in den
Coachings sehr
oft. Sie wissen,
was der Partner

Fall einer
Heraus-
forderung

mag, und was

ann.« nicht, was die
GABRIELELIEBL, Kinder mogen.
COACH,AUTORIN  Aber was sie
selbst  wollen,

konnen sie nicht formulieren. Wir soll-
ten uns schon fragen: Was brauche ich,
um gliicklich und zufrieden zu sein?
Hab ich noch genug Zeit fiur mich, Zeit
fiir meine Freundinnen? Meine Hob-
bys? Habe ich auch mal Spafs? Bekom-
me ich genug Liebe und Zirtlichkeit?
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Ein eckiges Rad fghrt nicht.
Machen Sie Bestandsaufnahme
Beruf/Karriere

Beziehungen

Geld/ |
Wohistand |

Wohlbefinden .~

Pers.

Gesundheit/

Kaum :
Fitness

~“Norhanden
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Beruf

Weiterentwicklung

HILFE. Das Lebensrad ist ein gutes Hilfsmittel zur personlichen Standortbestimmung.
Man kann es vom Internet runterladen oder selber zeichnen. Wahlen Sie 6 bis 10
Lebensbereiche, die wichtig sind. Auf einer Skala von 0 bis 10 wird nun beurteilt, wie
dieser Bereich im Moment gelebt wird. O (in der Mitte) steht fiir: gar nicht, 10 fiir:
besser geht’s nicht. Machen Sie fiir jeden Bereich dort einen Punkt, wo Sie meinen,
zu stehen. Dann verbinden Sie die Punkte. Wie grof3 ist der Gesamtradius? Wie rund
bzw. unrund lauft Ihr Leben? Uberlegen Sie, wie Ihr Rad runder wird!

" Besser
O Lt geht’s nicht

WOMAN: Und wenn nicht?

LIEBL: Dann ist diese Erkenntnis der
erste Schritt, etwas zu indern. Verant-
wortung fir uns und unser Leben zu
ibernehmen.

WOMAN: Das hat sicher auch etwas mit
dem beriihmten Selbstwert zu tun. Wenn
der nicht passt, ist man bestimmt auch
weniger resilient?

LIEBL: Ja, und deshalb soll man gleich
einmal damit aufhoren, sich selber
niederzumachen. Wie oft sagen wir
iiber uns selbst: Bin ich vielleicht blod
... Wie kann man nur so naiv sein ...
Und andere nette Dinge. Sich selber
wertschitzen, so fingt’s an. Loben Sie
sich selbst: Gabi, Miriam, das hast du
gut gemacht. Sprechen Sie sich unbe-
dingt mit dem Namen an. Gabi, du
hast schon so viele Dinge geschafft,
das wirst du auch noch schaffen. Die-
ser aktive innere Dialog ist ein sehr
kraftvolles Tool.

WOMAN: Und jede Krise, sagt man, hat ja
auch einen Sinn.

LIEBL: Den findet man auch. Ob man
durch ein Burnout gelernt hat, mehr auf
sich und die anderen zu schauen, durch
einen Schicksalsschlag plotzlich be-
wusster lebt oder nach der Kiindigung
einen viel spannenderen Job ergattert.
WOMAN: Eine Krise ist ja auch nicht gleich
eine Krise. Was den einen trifft, steckt der
andere locker weg, oder?

LIEBL: So ist es. Das hingt wieder von
der inneren Widerstandskraft ab, alten
Mustern und inneren Wahrheiten, die
sich durch Erfahrungen ergeben.
Wenn mich meine grofie Liebe vor Jah-
ren verlassen hat, hab ich das gespei-
chert: Grofle Liebe — verlassen. Also
krieg ich heute schneller die Krise,
wenn ich bei meinem Partner Untreue
vermute, als jemand, der etwas anderes
mit Liebe verbindet. Sicherheit viel-
leicht. Oder: Mein Chef macht mich
auf einen Fehler aufmerksam. Wenn
mein Kindheitsmuster lautet: Es gibt
nur Liebe, wenn ich perfekt bin, kriege
ich den Megastress und folgere: Ich bin
schlecht, vielleicht verliere ich meinen
Job. Ein anderer sieht die Kritik gelassen
und weifl: Es war ein Fehler, aber ich bin
trotzdem gut.
WOMAN: Ja, wer will nicht so gepolt sein!
LIEBL: Jeder Mensch hat Ressourcen, auf
die er im Fall einer Herausforderung
zurtickgreifen kann. Manchmal sind
sie nur vergraben —im Coaching versu-
chen wir, sie hervorzuholen. Das kann
auch jeder fiir sich selbst versuchen.
WOMAN: Welche Ressourcen sind das?
LIEBL: Geduld, Ausdauer, Zuversicht
zum Beispiel. Ich weif}, ich werde mit
meiner guten Ausdauer einen neuen
Job finden. Und ich weif, dass am En-
de des Tunnels immer ein Licht ist.
MIRIAM BERGER W
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