Wow! Gut 400 Frauen im
Schiitzenhof in Paderborn
machten begeistert mit

0

Zwei Minuten
tanzen und

mal alles
herauslassen —
Christina

macht sich
{ocker

Gefeierter Motivationstrainer:
Steffen Kirchner steht in der Pa
fiir Fotos und Autogramme pat *

Besuch beim Frauenpower-Event

Nur Mut, Mdidels! §

Kann uns ein Tagesseminar
wirklich starker machen?
Redakteurin Christina
Wiiseke hat es ausprobiert

unte Lichtkegel tanzen Motivationscoach Steffen Kirchner ist
durch den Raum, aus den aufgetaucht. Er kommt direkt zur Sache,
Boxen schallt Helene Fi- fragt: ,Wer will was Neues lernen?“ Ap-
scher: ,Das ist unser Tag, plaus, Gegrole. ,Wer will Spafd haben?“
1\ A5 i der perfekte Tag ...“ Mein Wieder Applaus und Gegrole. ,Wer ist
— 2\ A R ‘ Blick fallt auf den Aus- sexy?“ Stille, verhaltene Einzelstimmen.
_ ; 2 druck in meinen Hdnden. , Ich versichere  Typisch Frau?
dir: In jeder Frau steckt eine Powerfrau. Wenn es nach Steffen geht: ja, ein-
Du scha_ﬂ’st mehr, als du denkst Doch du musst lernen, dein Potenzial deutig. ,Ihr seid grofartig. In euch
. . P . zu nutzen. Ich bin gespannt - als eine steckt so viel Liebe, Stédrke, Leiden-
ﬁ::;éet;f; l;:ieegeesi:':tszce’; qAﬂ-fg f:eg{eircrhlfl;fhners von 400 Teilnehmerinnen. Eine, die ‘schaft, Kompetenz. Leider fiihlen sich
Er: ,,Du schaffst 30.“ Gepackt habe ich 6 — sich wiinscht, sich bewusst Auszeiten viele Frauen nicht so.“ Der Coach
doppelt so viele, wie ich mir zugetraut hatte. zunehmen - und auch mal ohne Inter-  spricht {iber die positive Sicht auf den
,Natiirlich war meine Zahl unrealistisch, net und Smartphone auszukommen. eigenen Korper - humorvoll, unterhalt-
aber sie hat bewirkt, dass du mehr schaffst* Nach und nach erhebt sich die Menge. ~ sam, genau richtig. Was ich mitnehme?
erklirt Steffen. Ich lerne: Ziele héherstecken. Euphorisches Klatschen. Beim Blick Definiere dich nicht tiber deinen Korper.
auf die Bithne wird klar, warum. Sei wie ein Mann und denke: ,Passt




schon!” Das gefillt mir! Und ganz wich-
tig: Ignoriere Waagen. ,Was sagt ihr das
néchste Mal zur Waage?*, will Steffen
wissen. ,,Tut mir leid, fiir dieses Ge-
spréch stehe ich nicht zur Verfiigung’,
ertont es im Chor.

Es folgen verschiedene Ubungen. Wir
schreiben zehn Stédrken auf, tauschen
uns aus - und bekommen die

halten. Dieser Ich-Tag soll ein Tag der
Einsamkeit sein. Kein WhatsApp, keine
Freundinnen, kein Partner. ,Die ersten
vier, fiinf Stunden kreisen die Gedanken
um To-do-Listen. Aber irgendwann
horst du deine eigene Stimme, deine
Bediirfnisse. Du denkst iiber Dinge
nach, die tiefer liegen. Das tut gut“ Ich
habe die leise Sorge, dass das

Hausaufgabe: ,Wiederholt die - Schreibt fiir mich schwierig werden
Liste zehnmal tdglich unter 5 wird. Schlieflich ist mein
der Dusche oder im Auto.” tag lich an erster Blick am Morgen und
Dann folgen Gruppenaufga- mein letzter am Abend dem
ben. Wir schlief3en uns jeweils WOf ur ihr Smartphone gewidmet. Zeit

zu fiinft zusammen und spre- dgnkbar seid* nur mit mir? ich nehme mir

chen dariiber, was wir uns
vornehmen. So lerne ich Sabine
kennen, die nun, da ihre Kinder aus
dem Haus sind, endlich eine Fernreise
machen will. Manon erzdhlt, dass sie
sich mit einem Laden selbststdndig
machen machte, und Birgit will sich
nicht mehr von ihren Schwiegereltern
vereinnahmen lassen.

Wie viele Hiite habe ich auf?
Wie viele Rollen spiele ich?

In der Pause suche ich das Gesprich
mit Steffen. , Ihr sollt mit der Hoffnung
den Saal verlassen, dass mehr geht als
bisher gedacht. Ich méchte euch ermu-
tigen und nicht nur das Energielevel
erh6hen. Energetisieren nennt er das,
und ja, das kann er. Ein Beispiel: Steffen
fordert uns alle auf zu tanzen. Alle tan-
zen. Auch ich, ganz ohne Hemmungen.
Wie macht er das blof3?

Er gibt mir spiter den Rat, einmal im
Monat einen Tag nur fiir mich frei zu

aber fest vor, es zu versuchen.

Zuriick in der Gruppe kommt Zeit-
management zur Sprache. ,Wie viele
Hiite habt ihr auf? Wie viele Rollen
spielt ihr?“ Steffen erklért: ,Je mehr
Rollen man spielt, desto mehr Zeit geht
verloren. Mutter, Freundin, Hausfrau,
Angestellte, Kummerkasten ... Wir
schreiben unsere Rollen auf und iiber-
legen, welche wir abgeben sollten.

Und zum Schluss wird es noch einmal
emotional. Steffen bittet uns, unsere
Augen zu schliefSen, unsere Héande auf
das Herz zu legen, den Herzschlag zu
spiiren und an einen Moment tiefer
Dankbarkeit zu denken. ,Spiire diesen
Momentvoller Liebe. Im Kopf. Im
Bauch. Uberall“ Der Rat fiir zu Hause
lautet: Schreibt taglich auf, wofiir ihr
dankbar seid.

Am Ende des Seminars schaue ich
mich um und sehe in gliickliche Ge-
sichter. Irgendwie habe ich das Gefiihl,
etwas Gutes geht los. * Christina Wiiseke
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Was hat sich veranalerf?

Ob ich meinen Tag der Einsamkeit
eingelegt habe? Ja! Und zwar direkt
am nachsten Samstag. Wie schon von
Steffen angekiindigt ratterte es erst
einmal méchtig in meinem Oberstiib-
chen. Was ist diese Woche liegen ge-
blieben? Eigentlich misste ich doch ...
Und irgendwann kehrte Stille ein, mir
kamen Gedanken, die tiefer liegen.
Die mir mit Ablenkung durch Smart-
phone und Internet nicht gekommen
waren. Dass ich mein Handy seitdem

Puh! Ein Tag voller Tipps und Ratschldge.
Was Christina aus dem Seminar mitgenommen
hat? Hier ihr Fazit nach einem Monat

aber insgesamt weniger nutze, ware
gelogen. Doch ich génne mir bewusst
Auszeiten — nach Feierabend schalte
ich regelmaRig den Flugmodus an.
Der fiir mich groRte Gewinn aus dem
Seminar ist liberraschenderweise
allerdings folgender Schliisselsatz:
»Fang an, obwohl du dich noch nicht
dazu bereit fiihlst.“ Ob im Beruf oder
privat, ich nehme Dinge nun sofort
in die Hand. Weniger zégern, mehr
handeln. Das hilft mir total.
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