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ZUR PERSON

Christine Albrecht ist 47 Jahre 
alt, hat zwei erwachsene Kinder 
und wohnt in Männedorf.
In den 90er-Jahren war Albrecht 
die jüngste Ansagerin beim 
Schweizer Fernsehen. Nach 
einer Ausbildung als Journalistin 
und Redaktorin arbeitete sie bei 
verschiedenen Zeitungen und 
Radio DRS 1. Ab 2000 folgten ein 
Masterstudium als Coach, Wei-
terbildung als Paartherapeutin 
und die Arbeit auch als Sterbe-
begleiterin.  lko

«Es ist eine Herausforderung zu leben»

Paartherapeutin, Sterbebeglei-
terin, Lebenscoach: Haben Sie 
ein Helfersyndrom?
Christine Albrecht: Das hat weni-
ger mit einem Syndrom als mit
Interesse zu tun. (lacht) Ich war
früher Journalistin. Damals habe
ich gemerkt, dass ich gerne acht-
sam zuhöre. Dabei geht es nicht
nur um die Worte – ebenso wich-
tig ist der Atem, der ganze Körper-
ausdruck. Da merkt man, wenn
etwas in dem, was das Gegenüber
sagt, nicht so ganz stimmt. Auch
als Journalistin war ich immer auf
der Suche nach diesen speziellen
Momenten, wo man nachhaken
muss. Statt Artikel zu verfassen,
helfe ich den Menschen nun, sich
selbst zu helfen.
Als Ansagerin beim Schweizer 
Fernsehen standen Sie im Ram-
penlicht. Heute stehen bei Ihnen 
die Probleme Ihrer Klienten im 
Zentrum. Haben Sie den Wech-
sel nie bereut?
Nein, ich finde es heute eher un-
angenehm, im Rampenlicht zu
stehen. Die Fernsehwelt hat auf
Dauer etwas Oberflächliches. Ich
war damals oft damit beschäftigt,
wie ich wirke und was man ma-
chen muss, um gehört und gese-
hen zu werden. Diese Arbeit am
Äusseren war jedoch sehr wich-
tig, um ins Innere – womit ich
mich heute beschäftige – zu ge-
langen. Ich wollte ergründen, was
hinter den Rollen steckt, die wir
im Alltag einnehmen.
Was haben Sie herausgefunden?
Wir alle haben mehrere Rollen:
die Rolle als Tochter, als Journa-
listin, als Mutter oder als Partne-
rin. In jeder dieser Rollen mög-
lichst authentisch zu sein, glück-
lich mit sich und hilfreich für die
anderen, das ist oft sehr schwie-
rig wegen all den eigenen inneren
und äusseren Ansprüchen. Aber
es ist möglich.
Wie authentisch ist die Fernseh-
welt?
Vor der Kamera fangen viele Men-
schen an zu strahlen, ihre Energie
erhöht sich. Das ist eine wirksame
Variante, um die Botschaften zu
transportieren. Wenn aber das
Licht wieder ausgeht, sacken
manche Moderatoren regelrecht
in sich zusammen. Im Rampen-
licht zu stehen, braucht Kraft. Die
einen haben dafür mehr Energie.
Andere wollen das Ganze weniger
lang mitmachen und setzen ihre
Kräfte – wie ich vor zehn Jahren –
lieber anders ein.
Zu Ihren Klienten gehören auch 
Personen, die in der Öffentlich-
keit stehen und selbstsicheres 
Auftreten lernen möchten. Wie 
können Sie ihnen helfen?
Ich arbeite mit den Leuten zum
Beispiel an ihren Ängsten und Er-
wartungen. Wenn einen die Ver-
sagensangst übermannt, ist man
so blockiert, dass man das Be-
wusstsein für sein ganzes System
verliert. Beim Körperzentrierten
Coaching geht es darum, in einem
solchen Moment den eigenen
Körper ganzheitlich wahrzuneh-
men: Spüre ich meine Füsse
noch? Was macht mein linkes
Knie? Was genau verspannt mei-
ne Schulter? Es ist wichtig, seine
Gedanken und die darunter lie-
genden Emotionen zu kennen
und zu wissen, wie sich diese in
Stresssituationen äussern. Das
Ziel ist es, einengende Muster
durch eine selbstwertschätzende
Haltung zu ersetzen. Wir alle
kennen das Gefühl von Glück,
Zufriedenheit und Kreativität.
Wenn ich es schaffe, in diesen Zu-
stand zu wechseln, kann ich die

Ängste von aussen beobachten
und damit kontrollieren. Das
braucht Training.
Es gibt aber auch Personen,
die von Natur aus sehr selbst-
bewusst wirken.
Ängste hat jeder. Die einen kön-
nen jedoch besser die Haltung
wahren. Das ist angeboren. Es
spielt aber auch eine Rolle, ob man
unter positiven und stärkenden
Einflüssen aufgewachsen ist oder
ob man sich unbewusst im Verlauf
der Jahre einengende und selbst-

wertstörende Muster angeeignet
hat. Diese sind wie kleine Trauma-
ta, die in schwierigen Situationen
immer wieder ausgelöst werden.
Sie helfen auch Paaren, die in 
einer Beziehungskrise stecken. 
Lohnt es sich in jedem Fall, um 
eine Beziehung zu kämpfen, 
oder raten Sie Ihren Klienten 
auch manchmal zur Trennung?
Zu mir kommen Ehepaare, die
sich mal geliebt haben und mer-
ken, dass sie gegenseitig je länger,
je mehr auf Granit beissen, es aber
trotzdem nochmals versuchen
möchten. Im Laufe der Beziehung
haben sie gelernt, dass sie nicht
gehört werden, und haben resig-
niert. Die meisten wären sich sehr
gerne wieder näher, aber wissen
nicht mehr wie. Sie reden nicht
mehr so zugewandt miteinander
und hören sich nicht mehr acht-
sam zu, wie zu Beginn der Bezie-
hung. Das kann man trainieren.
Der Schlüssel zu einer guten 
Beziehung liegt also darin, 
seinem Partner zuzuhören?
Zunächst muss man sich selbst
zuhören: Was tut mir gut? Wie
fühle ich mich, wenn das erreicht
ist? Der Partner ist nicht dazu da,
permanent meine Wünsche zu
erfüllen. In einer Beziehung ist es
wichtig, dass ich versuche, mir
das, was ich brauche, selbst zu
geben. Weil man sich laufend ver-
ändert, muss man sich selbst
auch immer wieder neu kennen
lernen. Problematisch ist auch,
wenn man den anderen für
selbstverständlich nimmt. Oder,
eine Hauptursache vieler Bezie-
hungsprobleme: Man hört und
sieht nicht den realen Partner,
sondern das Bild, das man von
ihm hat – manche schon zu Be-
ginn einer Beziehung. Sie sind
verliebt ins eigene Bild oder in
die eigenen Erwartungen an den
anderen und merken nicht, dass
sie gar nicht das Gegenüber an
sich meinen.
Früher haben Beziehungen oft 
ein Leben lang gehalten.
Heute ist das kaum mehr der 
Fall. Wieso?
Die Motive, zusammenzublei-
ben, waren früher teilweise an-
dere. Heute leben wir in einer
sich rasch wandelnden Gesell-
schaft. Das gilt für berufliche
wie für private Rollen. Sowohl
Gegenstände als auch Partner
sind austauschbarer geworden.
In der Paartherapie geht es nicht
darum, zu urteilen, ob es früher
besser war. Das Ziel ist es, heraus-
zufinden, wie das Individuum mit

sich selbst und mit seinem
Gegenüber glücklich sein kann.
Kann man auch alleine glücklich 
werden?
Es ist immer eine Herausforde-
rung zu leben. Es gibt Phasen vom
Alleinsein und vom Paardasein.
Als Single hat man ähnliche und
andere Probleme denn als Paar.
Wovor ich nicht davonlaufen
kann, sind meine eigenen, inne-
ren Welten. Wir kennen alle die
Stimmen im Kopf, die kritisieren,
urteilen, nörgeln und uns antrei-
ben. Und die andere Seite in uns,
die einfach nur wahrnimmt. Mit
diesen beiden inneren Anteilen
sind wir immer in einer Bezie-
hung – und eigentlich nie allein.
Wichtig ist es, die beiden immer
wieder in eine gute Balance zu-
einander zu bringen. Denn von
Natur aus möchten alle Men-
schen glücklich sein.
In Zeiten von Social Media
sind wir permanent dem Urteil 
von anderen ausgesetzt. Wie 
kann man da die Stimmen über-
haupt noch ausblenden?
Anstatt uns selbst zu fragen, ob
wir auf dem eigenen Weg sind,
laufen wir Gefahr, Dinge nur zu
tun, weil wir eine Bestätigung
von aussen brauchen. Ich habe
viele Klienten, die alles für ein
Ziel gegeben haben, dem Burn-
out nahe sind und sich am Ende
fragen müssen, was das alles
für einen Sinn hatte. Wenn ich
jedoch den Sinn meines Lebens
kenne und weiss, wofür ich selbst
leben will, wenn ich weiss, was ich
gut kann und gerne tue, dann ist
das Risiko kleiner, dass ich etwas
nur mache, um von anderen ge-
lobt und geliebt zu werden.

Interview: Linda Koponen

WOCHENGESPRÄCH Früher
war Christine Albrecht
Ansagerin beim Schweizer
Fernsehen. Heute hilft
die Männedörflerin als
Lebenscoach Menschen,
ihre innere Mitte zu finden.

«Der Partner ist nicht
dazu da, permanent
meine Wünsche
zu erfüllen.»

Christine Albrecht arbeitet seit 2000 als Lebenscoach und Paartherapeutin. Foto: André Springer
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