Alexandra Strobel ist 35 und arbeitet in Miinchen als Produktmanagerin. Mit ihrem

Leben ist sie zufrieden, wiren da nicht diese Momente, in denen sie gern mit einem

originellen Spruch kontern wiirde — ihr aber einfach nichts einfillt. Ihr grofiter Wunsch:

TEXT__STEFANIE WIGGENHORN

DILE H p
SCHLAGFERTIGER SEIN!«

Kein Problem! UNSERE EXPERTEN LASSEN SIE NIGHT HANGEN
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GEFUHLE m
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ALEXANDRA STROBEL

PRODUKTMANAGERIN,
35, AUS MUNCHEN

DIE AUSGANGSSITUATION:

Schon seit dem Einstieg ins Berufsleben
firchter Alexandra, nicht schlagfertig
genug zu sein. Es begann mit dem Druck,
sich in einer miannerdominierten Han-
delswelt zu behaupten. Immer stirker
wich ihre Spontaneitit kalkuliertem
Denken. Um blof keinen Fehler zu ma-
chen, geht sie auch heute in Gesprichen
selten den ersten Schritr, fiihle sich in
Gruppen gehemmt und steif. Auch ein
Smalltalk, beruflich oder privat, will ihr
oft nicht so recht gelingen. Zu laut mel-
det sich die innere Stimme, die fragt: Was
wire interessant, was witzig?

Obwohl Alexandra sehr schlank ist,
trige sie keine figurbetonte Kleidung —
aus Sorge, sie konnte darauf angespro-
chen werden und dann nicht schlagfertig
reagieren. Alexandra sagt: »Ich bewun-
dere alle, die die Lacher auf ihrer Seite
haben. In lockeren Gruppensituationen
ist mein Kopf wie leer gefegt. Auch flir-
ten, eine Schmeichelei gekonnt erwidern
oder einen Angriff an mir abprallen las-
sen, kann ich tiberhaupt nicht. «

= Wenn Sie auch ein Problem losen wollen,

gehen Sie zu www.brigitte.de/keinproblem

DIE KOMMUNIKATIONS-
TRAINERIN

VERONIKA HERRMANN, TRAINERIN

UND COACH FUR KOMMUNIKATION
UND KORPERARBEIT, MUNCHEN®

Alexandra hat Angst, sich vor
anderen zu blamieren, sie
braucht mehr Selbstvertrau-
en. Das bekommt sie, indem
sie sich an eine Situation er-
innert, in der sie ganz schlag-
fertig war. Auf dieses gute
Gefiihl kann sie zuriickgrei-
fen, um in ungewohnte Situa-
tionen hineinzugehen, sich
auszuprobieren.

Um dabei gelassen zu blei-
ben, hilft Bewegungsmedita-
tion. Mit dem Blick gen Nor-
den wird zum Beispiel das
rechte Bein nach vorn ge-
setzt, zunehmend belastet,
wahrend die linke Hand auf
dem Bauch ruht und der
rechte Arm in einer flieRen-
den Bewegung auf Schulter-
hdhe nach vorn ausgestreckt
wird. Man atmet durch die
Nase ein und durch den
Mund aus. Alle Himmelsrich-
tungen werden durchge-
gangen. Baut Alexandra das
in ihren Alltag ein, lernt
sie, hemmende Gedanken
abzuschalten und ihre Kor-
perempfindungen bewusst
wahrzunehmen. So bleibt sie
prasentfiirihre spontane und
natiirliche Reaktion.

“www.veronika-herrmann.de

DIE STYLISTIN

SYLVIA KARL, WOMAN STYLING,

GRUNDERIN VON WOMAN
STYLING UND STYLISTIN,

MUNCHEN™

Wenn sich Alexandra in ihrer
Haut wohler fiihlt, gewinnt
sie ein selbstsichereres Auf-
treten — eine Grundvoraus-
setzung fiir Schlagfertigkeit.
Alexandra ist ein zarter mad-
chenhafterTyp.lhreSchwach-
stelle ist der flache Po, aber
mit ein paar Tricks kann sie
dazu stehen. Die Basics:
Hosen mit GeséRtaschen
bringen Volumen. Einfarbige
Kleidung oder Kombinati-
onen Ton in Ton lassen Alex-
andra mit ihren 1,63 optisch
grofer wirken., Auch bei
Accessoires sollte sie auf
die Proportionen achten,
Ungiinstig sind groRe Ta-
schen, auch Schmuck sollte
filigran sein.

Alexandra ist ein Sommertyp.
Ihr stehen Farben wie Blau,
Flieder, Rose oder zarte Rot-
téne. Das lasst sie frischer,
jinger und dynamischer aus-
sehen. Weil ihre Augen et-
was eng stehen, sollte sie
den &uBeren Augenwinkel
etwas dunkler und den inne-
re heller schattieren, so er-
scheint der Blick frischer.

“www.woman-styling.de

DIE PERSONAL-
TRAINERIN

ANJA SIEBER, DIPL. SPORT-
WISSENSCHAFTLERIN UND

PHYSIOTRAINERIN, MUNCHEN*

Ein Boxtraining fiir mehr
Schlagfertigkeit? Nein. Man-
gelnde Schlagfertigkeit re-
sultiert oft aus innerer Ver-
krampfung. Alexandra klagt
tiber Nackenverspannungen.
Also setzen wir eine Mi-
schung aus Mobilisations-,
Entspannungs-, Beweglich-
keits- und Krafttraining ein.
Zum  Beispiel folgende
Ubung: sitzend oder stehend,
die Hande mit nach oben
gerichteten Handflachen auf
Schulterhdhe  anwinkeln,
Arme gerade nach oben stre-
cken, Handflachen zueinan-
der drehen und langsam
zueinander fiihren. Den glei-
chen Weg langsam wieder
zuriick. Das Ganze 8- bis 12-
mal wiederholen. Anschlie-
Bend den Kopf nach links und
rechts neigen, die Gegen-
schulter nach unten ziehen.
Das entspannt die Nacken-
muskulatur.

Gezieltes Training schult die
Kérperhaltung, die Selbst-
wahrnehmung und die Kir-
persprache. Alexandra er-
langt eine korperbewusste
Haltung und kann entspre-
chend entspannt und selbst-
bewusst auftreten. »

“www.fitcom.de
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