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Liebe Interessierte,

der Jahresendspurt ist eingeldutet! Doch bevor wir uns verlieren in
Bergen von aufgetlirmten Lebkuchen, wilder Weihnachtsmusik und
dem Spurt nach dem ultimativen Geschenk ... STOPP! Halten Sie an,
halten Sie inne. Planen Sie fir die wilde Vorweihnachtszeit geniigend

Zeit ein fur das Wichtigste Giberhaupt — fiir sich selbst!

»lch habe zu wenig mein eigenes Leben gelebt” steht auf Platz 1 der
,5 Dinge, die Sterbende am meisten bereuen”, heilt es in dem Buch

von Bronnie Ware.

Wir haben es zu grolRen Teilen selbst in der Hand, unser Leben

selbstbestimmt, gesund und frohlich zu gestalten. Tun wir es!

Herzlich lhre /05&4 -/?/a“;{(_(

Die Entfernung ist unwichtig.
Nur der erste Schritt ist wichtig.
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Schaut doch mal auf meine Facebookseite:

www . faceboolk.com/Triko.Petra.Brandes Muenster

Petra Brandes — Alter Steinweg 46 — 48143 Minster — 0251.6867464 — www.triko-brandes.de




Das Problem beim Narzissmus liegt aber nicht nur in ei-
nem mangelnden Selbstwertgefiihl, sondern auch in der
Unfahigkeit zu stabilen Beziehungen. So sind sie im Beruf
aullerordentlich erfolgreich und leistungsfahig, scheitern
aber in nahen und intimen Beziehungen. lhr Grundge-
fihl, nicht zu wissen, wer sie wirklich sind, geht einher
mit der Angst, nicht um ihrer selbst willen geliebt zu
werden. Diese Erfahrung haben sie sehr frith gemacht
durch die Notwendigkeit, sich einem Bild anzupassen,
das die Umwelt von ihnen gezeichnet hat.

»Ach hatt ich doch ein Kind, so rot wie Blut, so weil} wie
Schnee und so schwarz wie Ebenholz” wiinscht sich die
depressive Kdnigin im Marchen Schneewittchen, die sich
durch ihr Kind Rettung erhofft. Wenn das Kind nun aber
griin-gelb auf die Welt kommt, so aber nicht sein darf,
dann wird es sich hinter der schwarz-weil3-roten Fassade
verstecken und mit ihr durch die Welt gehen, immer in
der Hoffnung, dafiir geliebt zu werden.

Im Erwachsenenleben werden sie andere durch ihre per-
fekte Fassade blenden, aber Mihe haben, sich als
Mensch zu zeigen. Sie selbst spiliren dieses Defizit meist
nicht, wohl aber die anderen, die dann darunter leiden.

Blender im Job, wie mein neues Buch heifit, sind oft sehr
schwer zu ertragen, da sie stark machtbewusst sind, sehr
leicht gekrankt reagieren, kaum Empathie und Wert-
schatzung fiir andere aufbringen und wenig teamfahig
sind. Die Erfolge der anderen schmalern die ihren, so
dass sie darauf achten mussen, immer die Besten zu
sein. So geraten sie schnell in Konkurrenz, da nur sie die
sein wollen, die bewundert und beklatscht werden.

Im Umgang mit ihnen fiihlen sich viele Menschen schnell
klein, dngstlich und unsicher und versuchen, es dem nar-
zisstischen Chef / Kollegen recht zu machen. lhre eigene
Kompetenz projizieren sie auf ihr Gegeniiber und wer-
den so zum Claqueur und Bewunderer, kommen dabei
aber nie auf ihre Kosten.

Im Gesprach mit ...

der Psychologin und erfolgreichen Buchautorin Barbel Wardetzki Giber
Narzissmus und den Umgang mit Blendern

pMein Interesse an dem Thema Narzissmus begann in meiner psychotherapeuti-

schen Arbeit mit essgestorten Frauen. Obwohl sie nicht dem gewohnten Bild des
grofRspurigen und selbstverliebten Narzissten entsprechen, finden sich doch auch
bei ihnen narzisstische Abwehrformen. Anders als bei der mannlichen Form sind sie
mehr in den Minderwertigkeitsgefiihlen verhaftet. Die Grandiositat bei diesem so-
genannten weiblichen Narzissmus zeigt sich im Streben nach Perfektionismus,
Schlankheit, Schonheit und Besonders-Sein. Auf die Weise werden Selbstunsicher-
heiten und Selbstzweifel in Schach gehalten.

Der Kontakt mit narzisstischen Menschen bedeutet also ei-
ne Herausforderung fiir unser eigenes Selbstwertgefihl:

¢ Je selbstbewusster und autonomer wir uns fiihlen und
auftreten, umso leichter wird der Umgang mit ihnen.

e Es fordert die Beziehung, wenn wir dem anderen zu ver-
stehen geben, dass wir ihn ernst nehmen und ihm Koopera-
tionsbereitschaft signalisieren, uns aber nicht einschiichtern
lassen.

¢ Wir sollten unser Selbstwertgefiihl ebenso starken wie das
des anderen. Damit holen wir ihn ins Boot, sind nicht be-
drohlich und kénnen dadurch besser unsere eigenen Vor-
stellungen durchsetzen.

¢ An jedem Menschen gibt es etwas, das uns gefallt und das
wir wertschatzen kénnen, auch an narzisstischen Menschen.

¢ Gewaltfrei kommunizieren ist der Kénigsweg. Statt Vor-
wirfe zu machen sagen wir, was uns nicht gefallt und was
wir brauchen.

¢ Im schlimmsten Fall kiindigen wir, denn es kann krank ma-
. . . . . a
chen, zu lange in einer entwertenden Situation zu bleiben.

Blcher zum Thema von Barbel War-
detzki:

Weiblicher Narzissmus — Der Hunger
nach Anerkennung. Késel, Mlnchen
1991, 2005

Eitle Liebe. Wie narzisstische Bezie-
hungen scheitern oder gelingen kon-
nep. Késel, Minchen 2010

Blender im Job — Vom klugen Umgang
mit narzisstischen Chefs, Kollegen und
Mitarbeitern. Scorpio 2015
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Interessante Muster!

Kennen Sie eins (oder mehrere) dieser Verhaltensmuster: aufschieben, zu viel auf einmal
wollen, Perfektionismus ...? Wir alle verfligen tber eingefahrene Verhaltensweisen im (Ar-
beits-)Alltag, die uns ein gutes Zeit- und Selbstmanagement manchmal schwer machen. Wie
kénnen wir sie andern?

1. Muster erkennen und anerkennen: Mit Selbstbeschimpfung kommen wir nicht weiter!
Machen Sie sich als Erstes Ihr Muster bewusst und notieren Sie dazu alle positiven Eigen-
schaften (z.B. Perfektionismus: sehr genau sein, griindlich, am Ball bleiben ...). Schreiben
Sie nun auf, was Sie daran verandern wollen, z.B. schneller werden, mal fiinf gerade sein
lassen, mit mehr Spal} arbeiten ...

2. Vorliufersignale identifizieren: Uberlegen Sie nun, woran Sie merken, dass Sie in das alte
Muster rutschen. Bei Perfektionismus z.B.: ,,... wenn ich einen Text dreimal lese und auf
Fehler kontrolliere”.

3. Stoppsignal iiberlegen: Wenn Sie es merken, wie kdnnen Sie dieses Muster stoppen?
Denn gut eingelibte Verhaltensweisen kdnnen wir so gut, dass sie automatisch ablaufen.
Stoppsignale konnen z.B. sein: aufstehen und das Fenster 6ffnen, ein Bild von einem
Stoppschild in Blickrichtung aufhdngen, laut ,Stopp“ sagen und dreimal atmen ... Es gibt
viele Moglichkeiten, ein Muster zu unterbrechen, je ungewoéhnlicher, umso besser!

4. Ein klein bisschen anders: Veranderung geht in kleinen Schritten. Nehmen Sie sich nicht
sofort zu viel vor, die Gefahr des Scheiterns vergroRert sich dadurch nur. Also nicht ,,Ab
morgen mach ich alles anders!“, sondern ganz konkret einen kleinen Veranderungsschritt s’
definieren: ,,Wenn ich eine Mail zweimal gelesen habe, hére ich auf.”

5. Positive Verstarkung: Wenn lhnen der kleine Schritt gelungen ist, loben Sie sich dafir!
Wir nehmen oft viel besser wahr, was uns NICHT gelingt. Wenn wir etwas gut machen, ist
das oft selbstverstandlich. Unser Gehirn lernt allerdings mit positiver Verstarkung viel
schneller und besser. Legen Sie z.B. eine Strichliste an, wie oft lhnen ein kleiner Schritt ge-
lungen ist. Definieren Sie, was Sie sich fir einen, zwei, drei Striche gdnnen wiirden: Cap-
puccino trinken, einen Song herunterladen, im Internet Urlaubsziele suchen ... Legen Sie
sich jetzt gleich eine Liste an mit Mini-Belohnungen oder wahlen Sie eine Eigenlob-Karte
aus (siehe dazu Newsletter 2/2015 in meinem Archiv) oder ...

6. Planen Sie Veranderung: Mit diesem Handwerkszeug kdnnen Sie auch vorausschauend
die Weichen anders stellen. Oft wissen wir ja im Vorfeld, dass eine Musterfalle zuschnap-
pen konnte. Integrieren Sie alternative Verhaltensweisen schon in Ihre Planung.

7. Erinnerungshilfen: Bitten Sie Partner oder Kolleginnen, Sie zu unterstiitzen, z.B. Sie zu er-

innern oder Sie zu loben. Stellen Sie sich ein Tonsignal auf lhrem Handy ein, beschriften

Sie einen Gegenstand (z.B. einen schénen Stein) mit einem positiven Wort wie , Lebens-
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Thema:

KREATIVITAT im (Berufs-)Alltag

Nachster Termin:
27.10. 2015

um 18.30 Uhr

Atelierplatz in
Ateliergemeinschaft

Jeder Mensch ist ein Kiinstler

Lass Dich fallen. Lerne Schlangen zu beobachten.
Pflanze unmogliche Garten.

Lade jemand Gefadhrlichen zum Tee ein.

Mache kleine Zeichen, die Ja sagen

und verteile sie tiberall in Deinem Haus.

Werde ein Freund von Freiheit und Unsicherheit.
Freue Dich auf Traume.

Weine bei Kinofilmen,

schaukle so hoch Du kannst mit einer Schaukel bei
Mondlicht.

Pflege verschiedene Stimmungen,
verweigere Dich, verantwortlich zu sein — tu es aus Liebe!
Mache eine Menge Nickerchen.

Gib Geld weiter. Mach es jetzt. frei.
Das Geld wird folgen.

Glaube an Zauberei, lache eine
Menge.

Bade im Mondschein.

Minster , HafenstralRe,
5 Min. vom Bahnhof.

Infos bei mir

Traume wilde, phantasievolle Traume.
Zeichne auf die Wande.

Lies jeden Tag.

Stell Dir vor, Du waérst verzaubert.
Kichere mit Kindern. Hére alten Leuten zu.

Offne Dich. Tauche ein. Sei frei. Preise Dich selbst.

Lass die Angst fallen, spiele mit allem.

Unterhalte das Kind in Dir. Du bist unschuldig.

Baue eine Burg aus Decken. Werde nass. Umarme Baume.
Schreibe Liebesbriefe. (Joseph Beuys)

Die Entfernung ist unwichtig.
Nur der erste Schritt ist wichtig.

Beraten lernen
Zertifiziert, Personzentriert, Ressourcenorientiert

Ab Januar 2016 startet eine neue Ausbildungsgruppe: Be-
raten lernen, Menschen begleiten, geeignet fiir (an-
gehende) Coaches, Studienberater/-innen, Flihrungskréfte,
Lehrer/-innen, Psychosoziale Berater/-innen, Gesundheits-
berufe ...

Offen fir alle Berufsgruppen!

Der erste Schritt ist wichtig: Informieren Sie sich auf mei-
ner Homepage oder rufen Sie mich an.




