pas Lehen,

ungeschminkt

Immer mehr Frauen finden sich in den Burnout-Statistiken. Dazu kommen
Lebensumbriiche: Scheidung, das Fliigge-Werden von Kindern, Riickkehr
in den Job. Und jede Frau ist anders - auch wenn es darum geht, einen

Weg aus einer Lebenskrise zu finden.

Von Christiane Mahr

hne Weichzeichner oder digitale Nachbe-
arbeitung portraitiert Edith Walzl Frauen
jeden Alters. So wie ihre Modelle sind, so
heift auch diese Serie, bei der die Wiener Fotogra-
fin mit ihrer bevorzugten Technik, der analogen
Schwarz-Weil-Fotografie, arbeitet: Pur. Der Ausli-
ser war eine altere Dame, die vor tiber zwei Jahren
Portraitbilder von sich machen liefs: ,Wihrend
den Aufnahmen entdeckte ich ihr Gesicht, das
50 viel zu erzihlen hatte. Ich fragte sie, ob ich sie
ungeschminkt fotografieren dirfe. Sie war damit
einverstanden und kaufte schlussendlich auch
diese Bilder, da viel mehr von ihr selbst drinnen
sei — auch ein Stick Seele. Fiir thren Mann sei
seine Frau noch nie so schion gewesen. Und ihre
Kinder sagten, sie haben die Mutter zum ersten
Mal als Frau und nicht als Mama geschen.”
Seither hat Walzl schon etliche Frauen fiir die
Pur-Serie portraitiert. Es gehe ihr darum, das in-
nere Wesen im Ausdruck des puren Gesichts ein-
zufangen und der Schonheit von Gesichtern, die
das Leben gezeichnet hat, einen Rahmen zu ge-
ben. ,Schénheit ist etwas sehr Individuelles: Ein
Gesicht, das interessant und authentisch ist, das
etwas ausdriickt. Wenn sich eine Frau gefunden
hat, dann leuchtet sie von innen heraus, dann ist
sie schin. Und das sieht man auf den Bildern.”
Allein: Nicht alle strahlen = zumindest nicht
immer. Viele ihrer Kundinnen kommen seit Jah-
ren immer wieder zu Walzl, lassen sich withrend
der Schwangerschaft abbilden, dann ihre Kinder
und die Familie. Manchmal werden sie auch von
Schicksalsschligen heimgesucht und dies sehe
man zuerst den Frauen an, so Walzl: , Frauen re-
agieren einfach am stirksten, in ihrem Ausdruck,
aber auch in ihrer gesamten Erscheinung, in der
Spannkraft und Lebendigkeit des Korpers.” Doch

nicht nur negative Verinderungen werden auf
den Bildern festgehalten, auch positive - wenn-
gleich oft nach einer Zeit der Krise, etwa einer
Scheidung:  Anfangs haben die Frauen natirlich
sehr zu kKidmpfen. Danach, wenn sie sich aus der
zanzen Situation herausgewurstelt haben, kom-
men viele zu mir. Sie wollen Bestdtigung, dass sie
noch schon, noch attraktiv, noch wertvoll sind,
Und das kann ich ihnen durch die Bilder geben.”

Es missen nicht immer Schicksalsschlige sein,
Oft sind es auch bestimmte Lebensabschnitte
oder Ubergangsphasen, die Frauen, wenn man so
will, ordentlich durchschiitteln. , Vor allem rund
um die Wechseljahre stellt frau Dinge in Frage
und lernt, eigene Bedirfnisse wieder zu spiiren
und diese auch ernst zu nehmen”, weill Erika
Stof, die in Dornbim eine Praxis fir Neurofeed-
back betreibt. Sie selbst fing mit 48 Jahren, als
ihre Jiingste 16 war, noch einmal an zu studieren,
Im Rahmen ihrer Diplomarbeit beschiftigte sie
sich mit , Fraven um die Lebensmitte”.

LOerade Miitter, die zuvor Joh, Haushalt und
Kinder unter einen Hut bringen mussten, wer-
den sich oft erst dann dariber bewusst, wie viel
sie eigentlich gegeben haben und dass sie selbst
dabei oft zu kurz gekommen sind.” In gewisser
Weise ist das mit einem Trauerprozess zu verglei-
chen, in dem sich die Frauen auf die Suche nach
einer neuen ldentitit machen. Vieles, was vorher
sinnvoll und lebenswert schien, wird plotzlich
hinterfragt. Sie kimpfen mit Verlusten und Angs-
ten, setzen sich mit traditionellen Rollenmustern
auseinander und brauchen viel Mut, Dinge zu
verdndern. ,Der nachfolgende Lebensabschnitt
ist bei vielen Frauen dadurch gekennzeichnet,
dass sie licbevoller mit sich umgehen”, weilt Stofs,
Im Ubrigen stelle die Zeit um die Lebensmitte
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Jede Frau ist anders — auch wenn es darum gaht, ainen Weg aus einer Lebenskrise zu finden. Fir die Portraitserie
JPur fotografiert die Fotografin Edith Walzl Frauen jeden Alters so wie sie sind. Weitgehend ungeschminkt, ohne
Waichzeichner ader digitale Nachbearbeitung wird die natlriche Schanheit abgebildet. Es geht mir darum, das innere
Wesen im Ausdruck dieses puren Gesichis einzufangen”, sagt Walzl. fotes @) Eaith Watdl

auch fiir kinderlose Frauen oft einen Wendepunki
dat. Die weibliche Lebenslinie kann aber nichi
nur wiithrend den Wechseljahren eine Art Knick
bekommen - Stichwort , Quarterlife Crisis”: Vicle
Frauen stellen ihr Leben schon zwischen 25 und
35 in Frage, Leider ist es aber zu diesern Zeitpunki
recht schwierig, dem Impuls nachzugeben und
mehr auf sich zu schauen, eben weil die Kinder
noch klein sind oder Beruf und Karriere einen
gerade immens fordern, Doch Erika Stoff, heute
59, macht Mut: ,Je alter man wird, desto besser
kann man mit den stindigen Auf und Abs’ des
Lebens umgehen.”

Vor allem Tiefschlige haben jene Frauen hin-
ter sich, die im FrauenWohnZentrum der Caritas
Wien voriibergehend ein Zuhause finden. Ihnen
bietet die diplomierte Shiatsu-Praktikerin Heike
Lindstedt seit 2004 einmal wiichentlich Behand-
lungen an - seit zwel Jahren wird das Angebot im
Rahmen des Projekts ,Gesundheit fiir wohnungs-
lose Fraven” gefordert. Die meisten Bewohnerin-
nen kennen Shiatsu, eine tiefgehende Massage-
praktik, gar nicht, Diese Art der Beriihrung ist
etwas Neues und nicht allen fillt es leicht, sich
auch darauf einzulassen — zumindest nicht sofort.

Doch schon nach den ersten Behandlungen
zeigen sich die melsten positiv iiberrascht: Die
Frauen berichten etwa, dass sich Stimmungs-
schwankungen, Verspannungen oder Kopf-
schmerzen, die sie iiber Jahre hinweg geplagt
haben, plotzlich bessern. Durch sanften Druck,
Dehnungen und Rotationen sollen Lebensener-
gien, die durch die Meridiane stromen, manch-
mal jedoch blockiert sein kinnen, wieder zum

Fliefen gebracht werden. Nach cinem ,Schema
F* Liuft hier allerdings nichts, betont die Shiatsu-
Praktikerin: ,Jede Klientin ist anders und wird
auch dementsprechend behandelt, Je nachdem,
was die Klientin sagt, was ich selbst splire und was
sich auf der energetischen Ebene zeigt."

Beim Shiatsu geht es oft um Harmonisierung,
um Ausgleich. Manchmal brauchen Lindstedts
Klientinnen jedoch einen Impuls oder, wie sie es
nennt, einen Wohlfiihlschubs. Gerade bei den
Frauen im Caritas-Wohnheim drehe sich auch
viel um Sicherheit, Schutz oder psychisch-emo-
tionale Stirkung: ,Shiatsu kann dazu beitragen,
dass diese Frauen wieder zu ihren Wurzeln fin-
den, dass sie geerdet werden.” So individuell jede
Klientin ist und so unterschiedlich jede Behand-
lung abliduft, so verschieden ist auch die Wirkung,
unterstreicht Heike Lindstedt: ,Die einen fiithlen
sich danach ganz erfrischt, die anderen kinnten
stundenlang schlafen — und tun das dann auch."

Auch Micha Bitschnau, Frawendrztin und
Homdtopathin in Wien sowie sweise-Fach-
beiritin, betont, dass jede Patientin anders ist
- mental und kiérperlich. Und gerade bei der Be-
handlung ciner Erschipfungsdepression, wie dem
Burnout, sei es entscheidend, sich dieser Einma-
ligkeit bewusst zu sein: Aus rund 3.000 hombo-
pathischen Mitteln muss ich das fir die jeweilige
Patientin ganz persinliche Konstitutionsmittel
finden. Nur dieses kann ihre Ressourcen, die sie
auf dem Weg aus dem Burnout braucht, stirken.”

Einzigartig ist auch der Behandlungsansatz:
Schon seit Jahren arbeitet Bitschnau mit Birgit
Krenmayr zusammen, ihres Zeichens Systemi-



h

scher Coach, Zu Beginn analysiert die Hombo-
pathin bel einem ausgiebigen Vorgespriich die
(lalschen” Muster: | Frauen, die in ¢in Burnout
rutschen, gehen typischerweise mit sehr viel En-
gagement an ihre Aufgaben heran. Sie stiirzen
sich hinein, ohne zu bedenken, ob ihre Arbeit
auch positiv sanktioniert wird - finanziell, durch
ausreichend Freizeit oder andere Dinge. Sie ge-
ben und geben und halten die Work-Life-Balance
nicht mehr gin.” Ein gesunder Kérper und eine
gesunde Psyche kinnen Uberbelastungen lange
kompensieren, so kommt es erst nach gerau-
mer Zeit etwa zu unklaren Unterbauchschmer-
#en, Menstruations- oder Wechselbeschwerden,
Schlafstbrungen, vulvovaginalem Juckreiz oder
Brennen, Kreuzschmerzen, Kopfweh, Midigkeit
oder Verlust der Lebensfreude. Wenngleich diese
kiirperlichen Beschwerden die Inbalance spiegeln,
werden sie von den betroffenen Frauen - dibri-
pens: auch Mitter sind Manager - lange nicht
dem Beruf zugeordnet. Wegen des grofien Idea-
lismus' und weil man sich selbst gar nicht ana-
Iysieren kann. Laut Bitschnau hat man ndamlich
bei sich selbst einen |, blinden Fleck” und braucht
daher Arzt oder Therapeut als Projektionsfliche.

Flucht funktioniert meisten nicht

Die Flucht in einen anderen Job oder in die
Schwangerschaft funktioniert meist nicht. Uber
kurz oder lang tappt man nur wieder in dieselben
Fallen. Daher geht es beim Systemischen Coa-
ching etwa um die Frage: Was brauche ich, damit
ich nicht mehr in die immer gleichen und eben
(falschen” Muster falle? Krenmayr ist allerdings
keine Beraterin, vielmehr regt sie zur Selbstre-
flexion an und hilft, eingeprigte ,innere Bilder”
zu verindern und Weichen neu zu stellen. | Mir

als Homdopathin &ffnet sich dadurch das Unter-
bewusste der Patientin und ich sehe die Sympto-
matik der Psyche Klarer. 5o kann ich neben der
Behandiung der kérperlichen Beschwerden auch
das seelische Ungleichgewicht hombopathisch
ausgleichen.” Zudem kilmmert sich Bitschnau um
das Energieniveau: Ein gesunder Mensch hat awi-
schen 70 und 80 Prozent Energic. Alles dariber ist
Luxus, alles darunter macht krank.

»Um Keine kirperlichen Krankheiten zu (ber-
schen, ist die Kombination aus gynikologischer
Abklirung, klassischer Homoopathie und Syste-
mischem Coaching unbedingt nétig”, sagt Bit-
schnau. Abgesehen davon, dass es wirkt: Schon
nach wenigen Waochen steigt das Energielevel,
die korperlichen und psychischen Beschwerden
bessern sich und nach maximal fiinf Coaching-
Stunden haben die Frauen gelernt, sich abzu-
grenzen, richtig zu kommunizieren und dafiir zu
soreer, dass ,work” und |, life” kiinftig in Balance
hleiben. Dieser Ansatz ist also in jeder Hinsicht ef-
fektiv — finanziell, zeitlich und inhaltlich sowieso.
Antje Kirchknopf kennt einen anderen Weg aus
dem Burnout: Mindfulness Based Stress Reduc-
tion {MBSR) oder — iibersetet - Stresshewdiltigung
durch Achtsamkeit. ,Die Wurzeln liegen in der
buddhistischen Achtsamkeitslehre. Begriinder

Jon Kabat-Finn von der Stressbewiiltigungsklinik

in Massachusetts hat jedoch alle religitsen As-
pekte herausgenommen und so eine Methode
entwickelt, die Betroffenen hilft, eine Haltung
der Akzeptanz und des Loslassens 2u entwickeln,
im Hier und Jetzt zu sein und dadurch zu ler-
nen, besser mit Stress umzugehen®, weild Kirch-
knopf - aus eigener Erfahrung. Acht Jahre hat die
Sdngerin und Regisseurin ein Opercttenensemble
aufpebaut, auf Familie verzichtet und ihre ganze
Energie in den Job gesteckt, Durch die extreme
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Frauen-Links

Mindfullness Based Stress
Reduction:

Derzeit gibt es zwei

Verbinde in Osterreich: www.
mbar-verband.at
www.mbsr-mbct.at

Edith Walzl:

+PUR = Leben macht schon®
Fotografien
www.fotowalzl.at

Erika Stofi:

<Frauen um die Lebensmit-

te — Auf der Suche nach einer
neuen ldentitat”
www.mehr-lebensqualitat.com

Heike Lindstedt:

Shiatsu - v.a. fiir wohnungs-
lose Frauen im FrauenWohn-
Zentrum der Caritas Wien
www.imfluss.net

Micha Bitschnau:
Hombéopathie und Frauenheil-
kunde

www.homoeapathin.at

Birgit Krenmayr;
Systemisches Coaching;
www.essential.at/coaching

Antje Kirchknopf:
Achtsamkeitstrainering der
ndchste Kurs findet in Wien
statt und beginnt im Mérz
2012, Anmeldung unter offi-
cel@karonkultur.at
(begrenzte Teilnehmerzahl)

Arbeitsbelastung, aber auch durch berufliches
Mobbing rutschte sie ins Burnout, stand schlief-
lich ohne Ensemble und ohne Kind da, musste
in der Wirtschaftskrise ganz von vome beginnen:
.Es hat mir den Boden unter den Fiilen wegge-
zogen, Blickte ich zuriick, kam Wut in mir hoch.
Dachte ich an die Zukunft, hatte ich Angst. Nur
im Hier und Jetzt ging s mir gut. Es war wie
eine rettende Insel, die mir auch half, trotz Krise
ein eigenes, Kleines Ensemble aufrubauen, mit
dem ich nun in Osterreich erfolgreich unterwegs
hin.”" Dank MBAR fand die Niederdsterreicherin
aus dem Burnout heraus und wollte darauthin
das Wissen um die , heilsame Kraft des Hier und
Jetzt weitergeben. Heute ist Kirchknopf eine von
insgesamt 27 ausgebildeten Achtsamkeitstrainern
in Osterreich.

Achtsamkeit muss trainiert werden

Wie gehe ich mit Stress um? Reagiere ich nur?
Kenne ich meine Bedirfnisse, meine Grenzen?
Antworten auf diese und andere Fragen stehen
in vielen Buchern, allerdings ldsst sich MBSR
durch Lesen alleine nicht erlernen.  Achtsamkeit
muss man trainieren”, betont Antje Kirchknopf.
In einem achtwachigen Kurs lernt man, sich im
Korper 2u Hause 2u fihlen, auf diesen zu hiren
und ihn wieder wahrzunchmen - durch Body
Scan, Kérperitbungen und mithilfe verschiedens-
ter Meditationsarten: Vom achtsamen Betrachten
des Atems, dber Geh- und Schmeditation bis hin
zum wachsamen Riechen, S5chmecken und Kauen
jedes einzelnen Bissens. Aulierdem werden in der
Gruppe Erfahrungen ausgetauscht, wie man die
Ubungen im tiglichen Leben integrieren kann.
So praxisorientiert der Kurs, so alltagstauglich
das Training, schiieflich hat man seine Achtsam-
keit stets dabei: Man kann sich beispielsweise im
Stau auf den Atem konzentrieren, sich also sogar
im grifiten Verkehrschaos erholen. Ferner lernt
rman durch die Achtsamkeit, dass etwa Traurigheit
oder Wut cbenso zu uns gehioren wie Glick und
Freude. Es geht darum, Gefiihle zu akreptieren,
sich zu beobachten, mit sich verbunden zu sein
und Raum zu schaffen. Dadurch kann man selbst
entscheiden, wie man agiert = und reagiert nicht
mehr nur.

Antje Kirchknopf kann heute besser mit Stress
umgehen, ist rubiger und ausgeglichener, nimmt
ihre Bedirfnisse, aber auch Grensen und Reak-
tionsmuster wahr. ,Ich gehe liebevoller mit mir
um und akzeptiere mich mit meinen Starken und
Schwichen. Und vor allem kann ich heute wieder
die vielen kleinen Dinge des Lebens im Hier und
Jetzt geniefien.” i
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