
W!ell'l <LV' ':Sou..~~'"' r:J!, 
tiCL~Qt\lJl d. Wv, te<:~u.JA.f VolM! D~. J~h.~ :LoA l ll-lv. 0-1 

T .fl.lt~: ~~w "l ~\ t\.e. ~u_~(XM, 

Werbe- und Marketingbranche mit ei­
ner 60-Stunden-Woche und dem kon­
zentriert verinnerlichten Tagesablauf 
der Vitaltrainerin liegen etwa drei Jahre. 
Auf der faulen Haut gelegen ist Son­
ja Majewski nach ihrer Krankheit also 
nicht. Aus gesundheitlichen Grunden 
sein Leben iindern zu miissen, erfordert 
Disziplin, psychische wie physische. Und 
die traut man der quirligen, zarten Per­
son, die einem die Tiire zu ihrem Studio 
in der Frankenberggasse im vierten Be­
zirk offnet, durchaus zu. Nachdem ich 
Mantel und Schuhe ausgezogen habe, 
bittet sie mich, das Handy auszuschalten. 
Das miissen aile, die zu ihr kommen, urn 
sich Rat zu holen. ,Stress zu haben, ist ja 
heute schon modern", dabei sei es relativ 
einfach, ihn abzustellen bzw. in den Griff 
zu bekommen, sagt sie und schenkt eine 
Tasse Rooibos-Tee ein. ,Der hat kein Te­
ein und putscht nicht auf", erklart sie. lm 
Hintergrund pliitschert leise Entspan­
nungsmusik, auf dem Tisch brennen ein 
paar Kerzen. Anderen beizubringen, sich 
zu entspannen, setzt voraus, class man das 
selbst ist. Menschen durch Coaching zu 
einem gesunden Lebensstil zu motivie­
ren, lautet ihr. Berufsbild. Sonja Majewski 
hat Kunden, die einfach nur reden wollen, 
wobei sie Wert darauf legt, class sie" kei­
ne Psychotherapeutin ist. Andere wollen 
sich Rat holen, wie sie sich richtig er-

In Seminaren lehrt Sonja Majewski, wie man Stress bewaltigen kann. 

,Tuchtigkeit ist heute das 
oberste Gebot, wer sich 
dem entziehen will, wird 
zum AuBenseiter. '' 

niihren oder wie sie ein effizientes Bewe­
gungsprogramm in ihren Alltag einbauen 
konnen, manche wollen einfach nur mit 
den Entspannungstechniken, die die Vi­
taltrainerin anbietet, wieder ,herunter 
kommen" und relaxen, ohne groBe Worte 
zu verlieren. Sie wolle ihren Kunden dabei 
helfen, Lebensqualitiit furs Alter zu erlan­
gen durch einen gesunden Lebensstil, zu 
dem Bewegung und Erniihrung einfach 
dazugehorten, fasst Majewski zusammen. 

Wie simpel das alles klingt, ist ihr 
dabei durchaus bewusst und Schlagworte 
wie Work-Life-Balance versucht sie zu 
vermeiden. Ausgeglichen sein, innere Ge­
lassenheit spiiren, darauf kommt es ihr an 
und man merkt, class sie selbst sich das 
alles auch erst erarbeiten musste. Uber 
das friihere Leben der Sonja Majewski 
spricht sie nicht so gerne. Sie hiitte sich 
schon manchmal unwohl gefuhlt in ihrem 
Job, der Riesenberg an Verantwortung, der 
stiindige Druck, das Gefuhl, class 100 Pro­
zent Leistung immer noch zu wenig wii­
ren, erinnert sie sich. Die Dauerbelastung 
hat sich schlieBlich gesundheitlich geriicht 
und die Entscheidung, etwas zu veriindern, 
sei ihr letztendlich abgenommen worden. 
Und sie hat einen Schlussstrich gezogen 
unter ihr damaliges Berufsleben. Sogar 
den Kontakt zu den ehemaligen Kollegen 
hiitte sie abgebrochen, berichtet sie. 

Wie erkliirt man Freunden und Fa­
mille, class man nach 18 Jahren in einem 
Job etwas ganz anderes machen will, rna­
chen muss? Und vor allem was? Mit fast 
Mitte vierzig steht einem der Arbeits­
markt bei weitem nicht mehr offen. Wie 
so viele suchte Sonja Majewski den Weg 
in die Selbstiindigkeit und griindete ein 
Ein-Personen-Unternehmen 1m boo-

menden Gesundheitssektor. Daneben ist 
sie auch noch als Grafikerin und Webde­
signerin kreativ tiitig, ebenfalls selbstiindig 
und nicht in einem Angestelltenverhiiltnis. 
,Die Firma Sonja Majewski liiuft zufrie­
denstellend", liichelt sie. 

Derzeit erarbeitet sie mit Gleichge­
sinnten ein Programm fur ein Entspan­
nungswochenende auf einer Hiitte im 
Wiener Umland. Es zieht sie in die Natur, 
denn Stress abbauen konne man am besten 
drauBen im Freien, ist Sonja Majewski 
iiberzeugt. ,Wenn's einem selber gut geht, 
geht's auch den anderen gut", sagt sie und 
iiberredet mich kurzerhand zu einem Ho­
listic Pulsing, eine Entspannungstechnik, 
bei der der Kerper durch sanftes Riitteln 
und Schaukeln in Schwingung versetzt 
wird. Es ist als ob einem die negativen Ge­
danken aus dem Hirn geschiittelt wiirden, 
und solcherart tiefenentspannt entschwe­
be ich ihrem Studio. An diesem Tag geht's 
meinem Umfeld iiberaus gut. _j 
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