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Im Stadtanzeiger-Gesprach: Personlichkeitscoach Amapola Schneider

Raus aus der
Neidfalle

er sich vom Chef {ibersehen
Woder von Selbstzweifeln ge-

plagt fiihlt, dem hilft Amapola
Schneider. Als zertifizierter Person-
lichkeitscoach berdt sie Menschen in
allen Lebenslagen. Im Interview mit
Jana Seifried gibt Amapola Schneider
Tipps fiir ein stabiles Ego und verrat,
wie man der Neidfalle entkommt.

Frau Schneider, kénnen Sie als Per-
sonlichkeitscoach einem Mauer-
bliimchen zu einer taffen, selbstbe-
wussten Ausstrahlung verhelfen?
Ich alleine kann das nicht. Ich kann
nur hinweisen, beleuchten und auf-
zeigen - umsetzen muss es natiirlich
mein Klient, der Coachee. Ich bin qua-
si nur eine Vermittlerin, die die eige-
nen Ressourcen aufzeigt.

Verraten Sie uns, wie Sie aus einem
schiichternen einen extrovertierten
Charakter formen.

So einfach funktioniert das nicht. In
erster Linie kann ich einen sensiblen,
introvertierten Charakter starken.

Angenommen, ich fiihle mich von
meinem Chef stindig iibersehen. Wie
stiarken Sie mich in dieser Hinsicht?

Indem ich Ihnen zu allererst rate, nicht
personlich zu werden. Also zu schau-
en, wie die Woche gelaufen ist, ob
mich der Chef wohl absichtlich iiber-
sehen hat. Im zweiten Schritt heifit es
nach vorne gehen, etwa indem Sie
dem Chef ein Licheln schenken, das
nicht mit einer Forderung verbunden
ist. Denn wir merken, wenn uns ande-
re mit einer bestimmten Bitte anla-
cheln. Gerade wenn wir den Kopf vol-
ler anderer Dinge haben, {ibersehen
wir ein solch forderndes Lacheln nur
allzu gerne.

Was raten Sie den Herren, um die
Aufmerksamkeit von Damen auf sich
zu ziehen?

Wenn das Ziel ist, eine Partnerin zu
finden, erstellen wir zuerst eine Star-
ken-Schwdache-Analyse. Dann arbei-

mr Person:

Amapola Schneider (49) ist in
Pforzheim geboren. Seit 1978
lebt sie in VS-Villingen. In der
BrigachstraB3e bietet die psy-
chologische Therapeutin Kom-
munikationstraining und Per-
sonlichkeitscoaching an. Ama-
pola Schneider ist verheiratet
und hat eine Tochter.

www.vivesco.de

In ihrem Coaching-Raum erldutert Amapola Schneider (rechts) ihre Arbeitsweise anhand von Meta-Karten.

Wie Stadtanzeiger-Mitarbeiterin Jana Seifried erféhrt, notiert sie darauf die Ziele ihrer Klienten.

ten wir an Ausstrahlung, Wortschatz
und Korpersprache. Aufierdem versu-
chen wir, Hemmungen abzubauen.
Bei fehlendem Selbstwert mache ich
Ressourcenarbeit.

Was heifdt das?

Jeder Mensch hat Zeiten erlebt, in de-
nen er iiber ein gesundes Selbstwert-
gefiihl verfiigt hat. An diese Erfahrun-
gen versuche ich tiber Gesprdche an-
zudocken. Letztlich geht es darum,
das Gefiihl von damals wieder aufle-
ben zu lassen, nach dem Motto: Wenn
ich es damals geschafft habe, dann
kann ich es wieder schaffen.

Jetzt willich es aber wissen: Wodurch
unterscheidet sich Ihr Coaching von
einer Psychotherapie?

Das Coaching funktioniert schneller
und l0sungsorientierter. Ich gehe
nicht so sehr in die Schwernisse der
Vergangenheit, sondern orientiere
mich moglichst schnell an der Ist-Si-
tuation. Um die geht es schliefilich.

Kommen zu Ihnen auch Menschen
vom Typ mdnnlich, erfolgreich, El-
lenbogenmentalitdt?

Ja. Das sind Herren, die erstmal sehr
forsch auftreten und sich am Telefon
kurz und bestimmend ausdriicken.
Oft versuchen sie, meine Fahigkeiten
zu testen und fragen nach Referenzen.

Solche Klienten offenbaren Ihnen
dann Selbstzweifel?

Natiirlich. Oft sind aber auch kreative
Blockaden das Problem, dass man kei-
ne Losungen mehr findet.

Managern und Fiihrungskraften fehlt
meist ein Mensch, dem sie sich und ih-
re Sorgen anvertrauen konnen. Des-
wegen suchen sie sich einen Coach.

Im Beruf spielt auch oft Neid eine gro-
f3e Rolle. Haben Sie ein Gegenrezept?
Wichtig ist es, eigene Stdrken und
Kompetenzen anzuerkennen. Aufser-
dem empfehle ich, zu genieflen. Sich
etwas zu gonnen - einen Cafébesuch,
eine Gesangsstunde oder einfach nur
eine Sporteinheit. Solange ich nei-
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disch bin, habe ich das Gefiihl, mir
fehlt das, was andere haben. Wenn ich
aber geniefie und freundlich zu mir
bin, baut sich der Neid langsam ab.

Viele Schwiichen bemerkt man selbst
gar nicht. Wie kann ich sie trotzdem
erkennen?

Meist hilft ein Blick auf die eigenen
Starken: Wer sehr zielstrebig ist, sollte
beispielsweise darauf achten, ob er
noch teilt und Kollegen an Lob oder
Preisen teilhaben lasst.

Nennen Sie abschliefiend bitte noch
eine kleine To-Do-Liste fiir eine Extra-
Portion Selbstbewusstsein.
Erstens: Sich selbst annehmen - samt
der eigenen Schwdachen. Zweitens: ge-
nieflen. Drittens: auf sich selbst ach-
ten. Wenn ich mich schon kleide, gut
rieche und lichle, sind mir andere
gleich viel wohlgesinnter. Lacheln ist
iiberhaupt die beste Verbindung zu
den Mitmenschen. Lacheln kann man
gar nicht genug.

Fragen: Jana Seifried

Berthold-Apotheke
Birgitta Bihlmaier
Niedere Str. 92
78050 Villingen-
Schwenningen

Schreibtisch-Geschichten

Das kann
jede Frau

Das Gefiihl volliger
Uberforderung holte
mich ein, als ich mir
vor etwa zweiJahren
mein erstes eigenes
Auto kaufen wollte.
Nun ja, die Fahrzeu-
ge von Bridern,
Freunden oder der Arbeit hatte ich
bis dahin schon mitbenutzt - an er-
folgreicher Fahrpraxis mangelte es
nicht. (Alle, diejetzt grinsen, enthal-
ten sich bitte ihrer Kommentare).
Aber ein eigenes Auto zu kaufen,
viel Geld zu investieren, ist doch
noch einmal eine andere Nummer.
Zumal das Budget nur einen Ge-
brauchtwagen zulief. Auf was man
(frau) da alles achten muss, um
nicht iibers Ohr gehauen zu werden:
Auf den Kilometerstand (ah ja), Ver-
schleifiteile wie die Kupplung miis-
sen nach einem gewissen Kilometer-
stand getauscht worden sein (Hil-
fe!!) oder versteckte Unfallschdden
(Oh mein Gott, hatjemand Zeit mich
zu begleiten??). Ich habe es dann am
Ende ganz nervenschonend losen
konnen: Ich habe einem meiner Brii-
der das gebrauchte Auto abgekauft.
Fiir seitdem auftretende Probleme
hat sich immer eine Losung oder ein
kundiger Helfer gefunden: Spritz-
wasser ist leer (frau kann auch eine
Weile ohne fahren), die Batterie gibt
den Geist auf (,Briiderchen, d&h,
konntest du mich abschleppen?®)
oder das Ol ist leer (Lkw-Fahrer an
der Raststdtte kennen sich da gut
aus). Typisch Frau, denken Sie jetzt.
NEIN, NEIN, es fehlte mir wirklich
nicht am guten Willen, sondern ein-
fach nur in vielen Dingen noch das
handfeste Wissen. Aber das ist jetzt
anders: Seit ich kiirzlich nach der
Arbeit zum Auto zurlickkehrte und
feststellen musste, dass jemand
beim Ausparken auf der Riickseite
einen kleinen Lackkratzer verur-
sacht hatte. Ich machte mich also
auf zur Autowerkstatt, um einen
Lackstift zu kaufen - ja, von so ei-
nem hatte ich schon gehort.

Der freundliche Verkdufer brachte
mir aber keinen ,Stift“, sondern
zwei kleine Fldaschchen und setzte
zur Erkldrung an. Ich solle die Repa-
ratur wegen der Temperaturen in der
Garage vornehmen. Dazu misste
ich den Silberlack mit dem Pinsel-
chen auftragen - nicht zu dick, lie-
ber noch einmal nachtragen. Dann,
wenn der Lack etwas trocken wird -
also nicht mehr so feucht schimmert
- solle ich mit dem Klarlack driiber-
streichen, das festige die Farbe... Ich
unterbrach ihn mit einem strahlen-
den Licheln: Also wie bei Nagel-
lack? Da kenne ich mich aus. Das
wird die erste Autoreparatur sein,
die ich definitiv ganz alleine - und
ohne Mann - hinbekommen werde!

Ihre Claudia Eltermann,
Redaktion Stadtanzeiger

Brigach-Apotheke
Iris Unger
Marbacher StraBBe 4
78086 Brigachtal

Bereiten Sie sich und anderen mit
dieser gesunden Geschenkidee
eine echte Wohltat. Innen und
auBen Natur, entspannt das hoch-
wertige Aroma-Warmekissen* mit
Winterweizen und waschbarem
Baumwollbezug die Schulter-
und Nackenpartie.

Vom 07.12.
bis 31.12.2011

Zum
Aktions-
preis

vivesco

apotheken

Eine echte Wohltat: Hochwertiges"Aroma-

eklwen und Wir freuen uns auf Ihren Besuch!
auBen Natur. Mit Winterweizen und waschbarem Baum lbezug.

Wir wollen Sie gesund.

*In allen teilnehmenden Apotheken. Solange der Vorrat reicht.




