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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

Der Hohepunkt des Karnevals steht vor der Tir und Monchengladbach bereitet sich schon
seit Wochen und Monaten auf diese Zeit vor. Viele Menschen freuen sich auf einige Tage
des ausgelassenen Feierns, die Treffen mit Freunden, die bunten und trubeligen
Karnevalszige, die lustigen Sitzungen und die ausgefallenen und liebevoll gestalteten
Kostiime Uberall.

In diesen Tagen hat man mal die Chance jemand ganz anderes zu sein. Einfach ein Kostiim
anziehen, eine Maske aufsetzen und los geht der Spal. Fiir so manches Kostiim schllipfen
wir ja auch gleich in eine andere Rolle, einen anderen Charakter, konnen uns mal ganz
anders benehmen, als die Menschen es sonst von uns kennen.

Das ware doch auch wahrend des Jahres mal nitzlich. Wobei...wahrscheinlich machen wir
das unterbewusst oft eh im Alttag. Wir haben ja auch unterschiedliche Rollen und andere
Menschen erleben uns in diesen Rollen vielleicht auch mal auf die eine, mal auf die andere
Weise. Und manchmal setzen wir auch eine Maske auf, um unseren wahren
Gemutszustand zu verbergen. Das kann oft nitzlich sein. Ich setze einfach ein Lacheln auf
und niemand merkt, dass es mir gerade nicht gut geht. So komme ich geschickt um
unbequeme Fragen drumherum. Und bei manchen Menschen habe ich eh das Gefiihl, dass
ich lhnen mit meinem wahren Gemitszustand zu anstrengend bin. Fir solche Menschen
ziehe ich auch manchmal meine Maske an. Und gerade beim Schreiben frage ich mich:
warum eigentlich? Damit schiitze ich zwar die anderen, lUbergehe damit aber meine



eigenen Gefuhle. Und doch bin ich davon lGberzeugt, dass es umgekehrt auch gut tun kann
eine Maske aufzusetzen.

An der Tur der Rezeption unseres letzten Campingplatzes hing ein Schild mit der Aufschrift:
Ab hier bitte lacheln!! Was an dieser Stelle ja auch nicht schwer ist, denn meist befindet
man sich ja im Urlaubsmodus und die Betreiber des Platzes wissen wahrscheinlich ganz
genau, warum sie das Schild aufgehangt haben. Es gibt auch unter Urlaubern so manche
Stinkstiefel. Mich hat das Schild nachhaltig beschaftigt. Haben Sie schon mal versucht sich
bei schlechter Laune vor den Spiegel zu stellen und sich selbst anzulacheln? Machen Sie
das mal! Sie werden sehen: es wirkt! Ihre Laune kann sich dadurch etwas verbessern.
In meiner Arbeit empfehle ich den Klientinnen und Klienten ab und an ,Body to Brain-
Ubungen. Dr. Claudia Croos-Miiller hat diese Ubungen in einigen kleinen Biichlein
beschrieben. Sie basieren auf der Tatsache, dass der Gemitszustand sich an unserer
Korperhaltung zeigt und andererseits unsere Koérperhaltung unseren Gemditszustand
beeinflussen. Dieser Satz: , Kopf hoch! Wird schon wieder”, der eigentlich in den meisten
Situationen vollig unangebracht ist, hat also doch eine Wirkung, die uns dann doch gut tut.

Und auch im ersten Testament der Bibel, in der Sammlung der Sprichworter Salomos
konnen wir lesen:

»Ein frohliches Herz tut der Gesundheit gut, ein bedriicktes Gemiit
lasst die Glieder verdorren.” (Sprichwérter, 17,22)

Ganz schon weise der Salomo, oder?

In diesem Sinne:

Ab hier lacheln! Und Kopf hoch! Auch, wenn der Hals nicht gewaschen ist!

Und vor allem: Halt Pohl!

Herzlichst

lhre und eure Sandra Hofer
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