AKTUELLES

3

Donnerstag, 17. Juni 2021

Fortsetzung von Seite 1

Herr Holten, wie haben Sie das
vergangene halbe Jahr wihrend
Ihrer Titigkeit als Mentalcoach
wahrgenommen? Oder anders ge-
fragt: Fiihren Sie mehr Gespriche
mit Menschen, die aufgrund der
Pandemie an ihre Grenzen stos-
sen?

Gabriel Holten: In den Coa-
ching-Gesprichen, die ich in den
letzten Monaten mit Schutzkonzept
physisch fiihren durfte, war die Pan-
demie nie direkt das Hauptthema.
Die Einschriankungen und Entbeh-
rungen, ausgelost zum Beispiel
durch Social Distancing, Homeof-
fice und -schooling, Digitalisierung,
Maskentragen etc. konnen Prob-
leme, Unsicherheit, Einsamkeit und
Angste fordern. Dies hat Einfluss auf
unsere eigene Wahrnehmung und
Befinden sowie unmittelbar auf die
Familie, Beziehungen und den Ar-
beitsplatz.

Meine eigene Covid-Erkrankung
letzten Dezember mit mittlerem
Verlauf hat mich selbst {iber viele
Wochen gesundheitlich und mental
gefordert. Heute bin ich dankbar,
dass ich wieder ganz gesund bin so-
wie fiir die Erfahrungen wéhrend
dieser Zeit und daraus resultierende
Verdnderungen.

Wie sieht die Lage aktuell aus?
Entspannt diese sich quasi mit den
immer grosseren Lockerungen
oder gibt es dennoch viel Aufhol-
bedarf?

Meine Wahrnehmung in den letzten
Wochen und Tagen mit den Locke-
rungen ist, dass eine grosse Erleich-
terung und Entspannung sicht- und
spiirbar sind. Ein Aufblithen durch
das wieder vermehrte Miteinander,
das den Menschen freudig ins Ge-
sicht geschrieben steht und anste-
ckend ist. Bei den nicht mehr geleb-
ten Werten aufgrund der Einschran-
kungen und Entbehrungen gibt es
sicher grossen Aufholbedarf. Dieser
kann zum Beispiel darin bestehen,
die neuen Freiheiten dankbar zu ge-
niessen und sich selber und ande-
ren Gutes zu tun. Auf unsere Mit-
menschen mit Offenheit zugehen,
ein Lacheln schenken und sich Zeit
nehmen fiir einen Smalltalk. In den
letzten Monaten hat sich gezeigt,
wie wertvoll und verdankenswert
gegenseitige Hilfe und Solidaritédt ist
und auch gelebt wird.

Im den letzten fast eineinhalb Jah-
ren wurde mal mehr oder weniger
eindringlich  davor gewarnt,
Freunde zu treffen. Nun stehen die
Zeichen auf Lockerung. Haben Sie
mit Menschen zu tun, die damit
Miihe haben?

Nein, eigentlich nicht. In der Regel
iiberwiegen die Freude und das Ver-
langen, Freunde wieder personlich
zu sehen und auszutauschen. Es
gibt aber auch die Menschen, die
bereits vor und durch die Pandemie
noch vermehrt mit Einsamkeit und
gesundheitlichen Problemen zu
kdmpfen haben. Thnen wiinsche
ich, dass sie Vertrauen gewinnen,
um den ersten Schritt zu machen
und wieder auf Menschen zugehen
oder sich Unterstiitzung suchen.
Freunde zu haben und treffen zu
konnen, ist etwas sehr Wichtiges
und Begliickendes. Wir erkennen
uns auch im und durch unser Ge-
geniiber und wachsen damit.

Was raten Sie beispielsweise einer
Person, die seit Anfang der Pande-
mie ihre sozialen Kontakte stark
eingeschrinkt hat und nun Miihe
damit hat, wieder vermehrt
Freunde zu treffen?

Ich wiirde die Frage stellen, was ge-
nau Miihe bereitet und wie sich das
zeigt, beispielsweise emotional, kor-
perlich wie auch auf der Verhaltens-
ebene. Was wiirde sich die Person
wiinschen und was miisste passie-
ren, dass sich das Problem vermin-
dert und sich in Zuversicht und Vor-
freude wandelt? Anhand dieser Ant-
worten und Erkenntnissen ldsst sich
gemeinsam das weitere Vorgehen
definieren. Aus meiner Sicht hat uns
die Pandemie auch gelehrt, dankbar
zu sein fiir die kleinen Freuden und
Begegnungen im Alltag. Hilfreich
sind auch vermehrt Aktivititen im
Aussen zu machen, Menschen zu
begegnen und ein massvoller Um-
gang mit Social Media, das Leben
soweit mdglich in positiver Haltung
im Jetzt zu gestalten und Wichtiges
nicht aufzuschieben.

Clubs haben das bereits das ganze
Jahr geschlossen, Grossanlisse
sind noch linger nicht moglich.
Das sind Massnahmen, die insbe-
sondere junge Menschen hart tref-
fen, ein Teil der Jugend wird so
verunmoglicht. Wenn ein junger

Gabriel Holten sieht bei seinen Klientinnen eine gewisse Erleichterung und neue

Motivation.

Mensch deswegen ein Gesprich
aufsucht, wie wiirden Sie dieses
Problem angehen?

Ich wiirde zuerst die aktuelle Le-
benssituation thematisieren und
aus dem Gesprdch zusammen er-
kennen, wo die Druckpunkte liegen.
Was sagt mir das Problem oder auch
meine innere Stimme wenn ich mir
bewusst Zeit nehme, auf sie zu ho-
ren? Wie zeigt sich das Problem und
was sind die Auswirkungen in Bezug
auf die eigene Person, das Verhal-
ten, das Umfeld wie Eltern, Schule,
Freunde etc.? Dabei konnen zum
Beispiel Einsamkeit, Kommunikati-
onsprobleme, Antriebslosigkeit,
Angste, Schlaf-/Essstérungen, Be-
wegungsmangel, Reiziiberflutung
oder Suchtverhalten eine Rolle spie-
len. Als Coach erarbeite ich mit
meinen Klienten zum Beispiel
Werte und Strategien, welche das
Problem minimieren und letztend-
lich soweit moglich l6sen sollen, mit
dem Ziel einer gewissen Nachhal-
tigkeit. Es geht auch darum, einen
konstruktiven Weg zu finden, beste-
hende Fdhigkeiten zu aktivieren
und neue Sicht- und Verhaltenswei-
sen zu priifen und zu etablieren. Da-
mit soll es in kleinen, definierten
Schritten moglich sein, Verdnde-
rung und neue Erkenntnisse auf
dem Lebensweg zu erlangen. Dies
macht uns auch stirker und resis-
tenter fiir andere Herausforderun-
gen des tédglichen Lebens. Ich erlebe
oft, dass Klienten nach dem Coa-
ching erleichtert sind nach dem

Thematisieren des Problems und
dem Erkennen, dass sie selber Ver-
antwortung iibernehmen kénnen
fiir die nétige Verdnderung und L6-
sung. Dies motiviert fiir die weiteren
Schritte und fiithrt zu einem Mehr an
Vertrauen, Wohlbefinden, Lebens-
qualitdt und damit auch Gesund-
heit. Das Ausbrechen diirfen, Raum
haben, Tanzen, Musik horen und
Freunde treffen an einer Party oder
einem Grossanlass sind wichtige
Formen von Stressabbau hin zu ei-
ner positiven Verarbeitung. Die teils
hohen Anforderungen und der
Druck unserer auf Leistung orien-
tierten Gesellschaft, fordern ihren
Tribut. Dieses Ventil fehlte seit lan-
gem und ich bin froh, wenn sich hier
ebenfalls wieder Lockerungen erge-
ben und das Leben pulsiert.

Corona schrinkt unseren Alltag
trotz Lockerungen noch immer
stark ein. Was raten Sie Menschen,
denen alles zu viel wird und die
drohen, in ein Loch zu fallen?

Wenn ein Mensch spiirt und er-
kennt, dass er in einer Negativspi-
rale gefangen ist, rate ich, eine Fach-
person aufzusuchen und sich Hilfe
zu holen. Hier gibt es verschiedene
Hilfsangebote, wozu auch das Coa-
ching gehort. Zu meinen Arbeiten
gehort es auch, in akuten Krisen den
Klienten zu unterstiitzen und eine
gewisse Sicherheit und Stabilitdt zu
gewdhrleisten. Dabei geht es um das
gemeinsame Definieren und in die
Wege leiten von umsetzbaren So-

fortmassnahmen und wo nétig den
Einbezug von weiteren Fachstellen.
Hilfreich ist auch der Kontakt und
das Reden mit vertrauten Personen
und Freunden, wenn dies physisch
moglich ist. Diese wohlgesinnten
Bezugspersonen sind eine wertvolle
Hilfe beim Durchstehen einer Krise.

Denken Sie, dass die Pandemie in
der Gesellschaft im Bereich der
psychischen Gesundheit langfris-
tig Spuren hinterlassen wird oder
sind die Auswirkungen von Lock-
downs und Co. «aufarbeitbar»?
Die Pandemie und ihre Folgen ha-
ben fiiberall Spuren hinterlassen
und werden dies weiter tun. Bei ei-
ner Krise von diesem Ausmass ist
dies nicht anders moglich. Nun hat
eine Krise oder ein Problem auch
eine Kehrseite und darf nicht nur
negativ betrachtet werden. Im posi-
tiven Fall sehen und erkennen wir
auch eine Chance und werden auf-
gefordert hinzusehen, aktiv zu wer-
den und bewusst Verdnderung her-
beizufiihren, unseren Lebensstil
unter die Lupe nehmen, alte Muster
und Glaubenssitze zu hinterfragen
und loszulassen. Viele der grossen
Errungenschaften und Erkenntnisse
fiir Verdanderungen und Neuerun-
gen sind aus Krisen entstanden. In-
sofern bin ich iiberzeugt, dass wir
mit Einfiihlungsvermdgen, Offen-
heit und Herzlichkeit fiir uns selbst
und unser Umfeld viel Gutes bewir-
ken und belastende Spuren der Pan-
demie erhellen und positiv aufar-
beiten kénnen. Fiir diesen Wandel
und die kommende Zeit sind Werte
wie Vertrauen, Stirke sowie positi-
ves und verantwortungsvolles Han-
deln gefragt. Dazu ist es hilfreich,
dass wir gut auf unseren Lebensstil
und unsere innere Haltung achten.
Ich denke da beispielsweise an eine
sinnvolle Work-Life-Balance, genii-
gend Schlaf, gesunde Erndhrung,
Bewegung, Naturverbundenheit,
Bezug zu unserem Glauben, Humor
und mentale Stérke.

Gabriel Holten
arbeitet an der Bahnhofstrasse 3
in Romanshorn unter dem Namen
«Holten Coaching» mit dem St.
Galler Coaching Modell. Weitere
Informationen iiber ihn finden Sie
im Internet unter:
www.holtencoaching.ch.

Julia Kuster, JuBelle, Amriswil

Was war Ihr Traumberuf als Kind?
Hebamme und Kleinkindererzie-
herin.

Welche drei Stichworte kenn-
zeichnen Ihren Fiihrungsstil?
Kooperativ, motivierend, zielorien-
tiert.

Was ist der Vorteil Thres Stand-
orts? Was muss verbessert wer-
den?

Regional und gut erreichbar.

Was freut resp. drgert Sie im Beruf
am meisten?

Ich freue mich an der Vielfalt mei-
ner Kundschaft. Wenn bestellte
Ware unvollstindig geliefert wird.

Wie fordert Ihre Firma die Verein-
barkeit von Familie und Beruf?
Dank Toleranz und guter Kommu-
nikation.

Werden Sie in den kommenden 12
Monaten eher Stellen generieren
oder abbauen?

Natiirlich wiirde ich gerne Stellen
generieren, jedoch bin ich immer

noch im Aufbau.

Welchen Fehler werden Sie nie
vergessen?

Fehler macht man immer wieder,
sie dienen dazu, sich zu verbessern.

Wo resp. bei welchen Hobbys fin-
den Sie den besten Ausgleich?

In der Familie sowie im Freundes-
kreis. Bei Spaziergdngen und Kurz-
urlaub.

Wo fallen Thnen die besten Ideen
ein?

Bei Gesprdachen im Familien- und
Freundeskreis.

Was wiirden Sie anders machen,
wenn Sie nochmals von vorne be-
ginnen konnten?

Den Mut zu haben, sich friiher selb-
standig zu machen.

Haben Sie einen Spitznamen im
Betrieb?
Bis anhin ist mir nichts bekannt.

Welche Vision haben Sie fiir Ihr
Unternehmen?

E T A e
Julia Kuster (27) ist seit Sommer 2020 Inhaberin von JuBelle in Amriswil.

Mit JuBelle als fithrendes Unter-
nehmen in der Region bekannt zu
sein. Arbeitspldtze und Ausbil-
dungsplitze anbieten zu kénnen.

Welchen Rat geben Sie Jungunter-
nehmern mit auf den Weg?

Gute Planung und anschliessend
eine zielorientierte Umsetzung, viel
Geduld und Durchhaltewillen.

Welcher Geschiftsanlass wird Ih-
nen in Erinnerung bleiben?

Die Eroffnung meines Geschifts
wihrend der Coronazeit (ohne Be-
sucher, Kundschaft).

Welchen Chef / Welche Chefin
wiirden Sie gerne als nichstes in
dieser Rubrik sehen?

Erdener Karakurt, Galata Shisha
Lounge.

JuBelle, Amriswil:

Bietet Anwendungen an fiir
Pedikiire, Manikiire, Gesichtsbe-
handlungen, Massagen und
Paraffinbehandlungen an Hin-
den und Fiissen.

www.jubelle.ch



