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VON JOSINA KELZ

Melanie Schramke (31) ist
Coach. Sie geht zu Unterneh-
men, arbeitet mit den Mitarbei-
tern an ihrer Motivation und
Entwicklung und bietet Privat-
personen individuelle Coa-
chings fur die Personlichkeits-
entwicklung, Lebensbewalti-
gung und Zielerreichung an.
Jetzt bringt sie Selbsthilfe-Bo-
xen zu verschiedenen Themen
raus, zum Beispiel Trennung
oder Trauer. In der dunklen Jah-
reszeit, die durch Corona noch
schwieriger geworden ist, weifl3
die Expertin, wie sich Men-
schen selber helfen kénnen.

Viele Menschen leiden unter
der aktuellen Situation und
fallen in ein Loch. Wie kénnen
sie da wieder rauskommen?
Erst mal ist es wichtig zu wis-
sen, dass wir das Potenzial
haben, uns selbst aus so einem
Loch rauszuholen. Es sei denn,
wir leiden unter einer psychi-
schen Krankheit. Wenn wir aber
gesund sind, kénnen wir uns
immer selbst helfen. Wichtig
ist, sich selbst bewusst zu
machen, was genau einen so
negativ stimmt. Zu sagen ,Alles
ist doof’ ist nicht richtig — es ist
fast nie alles doof. Auch in der

Fenstern einen Kaffeeklatsch
mit ihnen abhalt? Hort sich erst
mal befremdlich an, koénnte
aber ziemlich lustig werden und
sicher mehr in Erinnerung blei-
ben als der Kaffeeklatsch, wie
er seit zehn Jahren an jedem
Sonntag stattfindet.

Das klingt machbar — aber
was ist, wenn meine berufli-
che Existenz aufgrund von
Corona bedroht ist?

Wenn ich mir Sorgen mache,
meinen Job aufgrund von Coro-
na verlieren zu koénnen, sollte
ich mehr im Jetzt bleiben. Denn
jetzt gerade ist noch alles gut,
das ist ein Fakt — und dass sich
das andern konnte, ist kein
Fakt. Wenn ich meinen Job
allerdings schon verloren habe
oder mein Unternehmen insol-
vent gegangen ist, dann ist das
ein Schicksalsschlag, der nicht
so leicht zu verkraften ist. Allen
Unternehmern méchte ich an
dieser Stelle sagen: lhr habe es
schon mal geschafft, ein Unter-
nehmen aufzubauen - und ihr
werdet es noch mal schaffen!

Ab welchem Punkt hilft keine
Selbsthilfe mehr und sollte
man sich professionelle Hilfe
holen?

Sobald es Uber eine Verstim-
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... Gartenbesitzer beim Abraumen
des Weihnachtsbaums einen guten
Verwendungszweck fir die Tannen-
zweige haben. Sind sie noch nicht
total abgenadelt, kann man sie als
schitzende Abdeckung auf die
Beete legen. Gerade im Januar
sinken die Temperaturen ja gerne
weiter in den Minusbereich.

... wir uns am Riemen reiBen und die
ersten Januarwochen dafur nitzen,
endlich die Steuererklarung fur
2019 fertig zu machen. Und dannim
Flow bleiben und auch gleich 2020
beim Finanzamt einreichen. So kann
man das Urlaubsgeld fur den
Sommer hiubsch aufpeppen!

... wir das Thema ,Wohin mit den
Corona-Kilos" entspannt angehen.
Christian Henze findet namlich:
»Schlank geht auch anders*
(Becker Joest Volk, 218 Seiten, 26
Euro). Diaten scheitern nicht in der
Theorie, sondern am Herd — der
TV-Koch hat schon mit seinem
Bestseller ,Feierabend-Blitzrezepte*
bewiesen, dass er jede Motivations-
hirde meistern kann. Zur Wunschfi-
gur fuhren ein ausfuhrlicher Infoteil
und Rezepte wie
e Avocadobrot mit
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grund von Corona nicht sehen
kann und sie vermisse: Wie
war's, wenn man mit dem Auto

Aber dannist es doch kein
Wunder, dass wir mit einer

unheimlich  Positives.
dann koénnen wir mit allem

Denn

Oder Selbsthilfe-Boxen ...
Richtig! (lacht)

der Gesellschaft Liebeskum-
mer als Schwéche angesehen

Danach studiert sie Ps i
nach ychologie. 2016
Trainer in Hamburg erste Coaching-Erf

s und Sportmanagement.
Sammelt sie bei einem Mental
ahrungen. Im selben Jahr lernt

und einer Thermoskanne Tee
oder Kaffee zum Haus der
Eltern fahrt und mit gedffneten

Melanie Schramke ihre Manufaktur fiir
Coaching-Boxen gegriindet.

Lichtblicke im Winter: Tageslicht-
lampen kdnnen die Stimmung auf-
hellen. Denn Lichtmangel kann zu
Niedergeschlagenheit und depres-
siven Verstimmungen fuhren, weil

Therapie nichts Gutes
verbinden ...
Das sollten wir

umdrehen:
Wenn wir lernen, mit
unseren Gefuhlen
umzugehen, Kontrolle
Uber sie zu haben, ist
das doch etwas

psych

einen,

das Gluckshormon Serotonin nicht
ausreichend produziert wird. Statt-
dessen stellt der Korper vermehrt
Melatonin her, das auch Schlafhor-
mon genannt wird. Tageslichtlam-
pen bieten eine Lichtintensitat bis
zu 10.000 Lux - so wird das naturli-
che Sonnenlicht simuliert, der Kor-
per beginnt, mehr Serotonin zu
produzieren. Wie lange man sich
von der Lampe bescheinen lassen
sollte, hangt von der Lux-Starke ab.
Bei 10.000 Lux reicht eine halbe
Stunde Lichttherapie aus. Die
Lampen gibt es in verschiedenen
Formen, sie kosten etwa ab 50
Euro.

umgehen.

Das wiirde ja auch Sinn
ergeben, wenn man keine

ische Krankheit hat.

Stimmt, aber Therapieplatze
sind rar, man bekommt nur

wenn man ernsthaft
erkrankt ist. Dafur gibt
es Coaches, die zwar
keine Psychologen sind
— aber zumindest psy-
chologische Beratung
oder Ahnliches gelernt
haben. Das muss man
sich aber finanziell leis-
ten koénnen, weil eine
Krankenkasse hier nicht
Ubernimmt. Es gibt mitt-
lerweile aber auch viele
tolle Blucher, Podcasts
oder  YouTube-Kanéle,
die DenkanstoBe vermit-
teln.

Dankbarkeit

ist ein

Wie funktionieren lhre Boxen?
Jede Box hat ein bestimmtes
Thema, zum Beispiel Herz-
schmerz oder Selbstliebe. Es
gibt 30 Aufgabenkarten, jeden
Tag absolviert man also eine
Aufgabe. Die kommen aus der
Verhaltenstherapie, ich habe
sie mit Experten und Psycholo-
gen entwickelt. Das hei3t aber
nicht, dass man 30 Tage nach
der Trennung keinen Liebes-
kummer mehr hat. Die Boxen
sind ein Anfang, um sich seinen
Geftihlen zu stellen und mit
ihnen zu arbeiten. Ist der Stein
einmal ins Rollen gekommen,
funktioniert es oft von alleine.

Das erste Thema lhrer Boxen
ist Herzschmerz. Warum?

Weil Trennungen oft einschnei-
dende Erlebnisse sind — und in

wird. Man selbst ist zu stolz,
irgendjemandem zu zeigen, wie
sehr man wegen eines Mannes
oder einer Frau leidet. Man
spielt sich dann oft vor, man sei
jetzt besser dran. Dabei sitzt
der Schmerz oft tief — und ver-
arbeitet man ihn nicht richtig,
bleibt er Jahre und kommt zu
einem spateren Zeitpunkt viel-
leicht noch mal richtig fies raus.

Was macht eine Trennung so
schmerzhaft?

Es hat etwas von Trauer. Ich
verliere in dem Moment so viel.
Der Mensch, mit dem ich mein
Leben verbringen wollte, ist von
einem Tag auf den anderen fur
mich gestorben. AuBerdem
muss ich mich von meinem
alten Leben verabschieden, von
meiner ldentitat als Partner
oder Partnerin und von meinen

Tief einatmen, langsam ausatmen:

sie ihren heutigen Ehemann Jonathan Schra

Gesellschafter

Zukunftsplanen. Das muss man
erst mal verdauen. Und das
darf man nicht verharmlosen.

Welche Aufgaben aus der Box
sollte man denn erledigen, um
sich seinem Kummer zu
stellen?

Zum Beispiel einen Abschieds-
brief schreiben. Eine Liste
machen, was ich mir nun vor-
nehmen will, was mit meinem
Partner nicht moglich gewesen
ware. Zukunftspldne schmie-
den. Und vor allem: sich Zeit
nehmen.

nacheinander

mke, geschaftsfiihrender

Hand aufs Herz: Kénnen Sie
als Coach mit jeder Situation
perfekt umgehen — oder sind
auch Sie manchmal mies
drauf?

Naturlich kenne ich auch diese
Tage, an denen ich mit dem fal-
schen FuB aufgestanden bin.
Und nattrlich passieren auchin
meinem Leben Dinge, die nicht
nur positiv sind. Aber friher bin
ich dann in Selbstmitleid ver-
sunken. Heute nehme ich mir
bewusst die Zeit, die negativen
Gefuhle zu spiren — um sie
dann loszulassen.

auf das eigene

Gefuhl, dem wir haufig zu wenig
Aufmerksamkeit schenken. Dank-
bar zu sein, kann man trainieren —
mit einem Dankbarkeitstagebuch.
Nach getaner Arbeit sollte man sich
taglich funf Minuten reservieren,
um aufzuschreiben, woflir man an
diesem Tag dankbar war. Das kén-
nen die freundliche Kassiererin, der
leckere Nachtisch, ein lustiges Tele-
fonat oder andere vermeintliche
Kleinigkeiten sein.

Macht man sich diese Glicks-
momente bewusst, wird man sie
mit der Zeit mehr wertschatzen und
genieBen koénnen. So wird das

wertvolles Leben reicher!
Tipp: Am bes-
ten schafft

man sich ein
wirklich scho-
nes  Journal
oder Notizheft
an, in das man

Dankbarfeily

gerne
schreibt. Es -
gibt sogar St _;

eigens gestal-

tete Dankbarkeitstagebuicher, etwa
fur Neueinsteiger oder auch spe-
ziell far Mutter. Wichtig ist vor
allem, am Ball zu bleiben — es sind ja
taglich nur funf Minuten.

Es gibt ganz einfache Meditations-
Ubungen, die auch Anfangern leicht
fallen und die man tberall machen
kann - sogar im Blro. Eine geht so:
Man atmet Uber die Nase ein und
durch den Mund aus. Beim Einat-
men zahlt man bis vier, beim Ausat-
men bis acht. Nachdem man das
dreimal absolviert hat, atmet man
im gleichen Rhythmus weiter — aber
nur noch durch die Nase. Das
Gehirn wird so intensiv mit Sauer-
stoff versorgt und bekommt frische
Energie. Man kann auch meditativ
seine Sinne trainieren. Fur jeweils
30 Sekunden konzentriert man sich

Sehen, Horen, Riechen, Schmecken
und Tasten. Zwischendurch 30
Sekunden abschalten, dann zum
nachste Sinn Ubergehen.
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