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      Hauptstärke: Vielseitigkeit – zwei Worte, die Karin Kuschiks Laufbahn prägen: Als Radiomoderatorin hat sie Berlin geweckt, war Songtexterin, Talkshow-Host, Keynote-Speakerin, hat Filme gedreht. Boxenstopps, die zur eigentlichen Passion führten: Performance Coaching. Über 20 Jahre hat sie vor allem Top-Entscheider und Celebritys unterstützt. Seit ihrem SPIEGEL-#1-Bestseller 50 Sätze, die das Leben leichter machen ist das Knowhow der Selbstführungs-Expertin nun allen zugänglich, die Lust haben, vom Wollen ins Tun zu kommen.


    

  

  
    
      DIESE FRAGEN ÖFFNEN RÄUME, WO VORHER NICHT MAL TÜREN WAREN


      Fragen haben Superkraft. Sie verbinden uns sofort mit anderen – und oft auch mit uns selbst. Sie machen uns wacher, klarer, souverän. Sie können überraschen und decken auf, was im Verborgenen liegt. Manche Fragen klingen erfrischend schlagfertig, andere tänzeln sich nur ins Gespräch und – zack! – haben Sie damit ein riesiges Thema gelöst. Manchmal wirkt auch paradoxe Power: »Was kannst du tun, um das Problem zu verschlimmern?« Dass Abgrenzung sogar mit einem Fragezeichen gelingt, zeigt: »War das ein Vorwurf oder Interesse?« Zwischendurch wird es auch immer wieder tief: »Bin ich ein Mensch geworden, zu dem ich als Kind gern aufgesehen hätte?«, »Wäre heute ein guter Tag, um zu sterben?«.


      Karin Kuschiks unnachahmliche Mischung aus wirksamen Profi-Tools und kurzweiligem Storytelling gelingt erneut bestechend gut. Tiefe leicht erzählt - durch die Macht der klugen Fragen. Denn je klüger die Frage, desto wertvoller die Antwort.


      DREI KURZE FRAGEN AN KARIN KUSCHIK


      Nach 50 Sätzen kommen 50 Fragen. Was ist der Unterschied?


      Souveräne Sätze machen im wahrsten Sinne einen Punkt. Wir überwinden unsere Sprachlosigkeit und können ein Gespräch beenden. Kluge Fragen bewirken, dass es beginnt! Eine Einladung, um klar und wahrhaftig in Kontakt zu kommen – mit uns und anderen.



      Für wen haben Sie das Buch geschrieben?


      Für alle, die sich für sich selbst interessieren. Die spüren, dass mehr in ihnen steckt. Für Menschen, die selbstbestimmt auftreten möchten und sich auch trauen, so zu wirken. Wer fragt, der führt nun mal.


      Klingt, als wären Fragen mehr wert.


      Als Türöffner auf jeden Fall. Sie sind das stärkste Tool, um sich und anderen auf die Schliche zu kommen. Fragen sind Next Level. Es lohnt sich immer, ein paar Asse im Ärmel zu haben.
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      FÜR MICH 
Für die Zehnjährige, 
die so gerne nach den Sternen greifen wollte.
 Die Dreißigjährige,
die ungeduldig drängelte, wo die Sterne denn nun sind.
 Und für die Fünfzigjährige in mir,
 die langsam verstanden hat, 
dass sie im eigenen Herzen wohnen.

    

  

  
    
      WAS DRIN IST FÜR SIE




      VORWORT


      EINLEITUNG


      50 FRAGEN


      1 Unter welchen Umständen sind Sie bereit, Ja zu sagen?


      2 Was würden Sie tun, wenn ich Madonna wäre?


      3 Worauf möchte ich ab jetzt lieber verzichten?


      4 Was würde meine beste Version jetzt tun?


      5 Lohnt sich die Aufregung?


      6 Was wäre, wenn du dich trauen würdest?


      7 Wie könntest du das Problem verschlimmern?


      8 Können wir uns darauf einigen, dass?


      9 Ah, Sie möchten gerne Patient sein?


      10 Welcher meiner Werte ist absolut nicht verhandelbar?


      11 Und was kostet die Uhr für mich?


      12 Muss es gesagt werden? Jetzt, und wirklich von mir?


      13 Hin zu, weg von oder Hauptsache, unterwegs?


      14 Wie werde ich die Situation wohl in einem Jahr einordnen?


      15 War das ein Vorwurf oder Interesse?


      16 Was ist das Abwegigste, das ich jetzt tun könnte?


      17 Wenn die Sache ein voller Erfolg ist, was ist danach anders?


      18 Wenn Ihr Leben einen höheren Sinn hätte, welcher wäre das?


      19 Nicht: Soll ich das machen? Sondern: Tut mir das gut?


      20 Was würdest du tun, wenn du es wüsstest?


      21 Bereichert dieser Mensch wirklich mein Leben?


      22 Vermisst du das, was war, oder das, was nie stattgefunden hat?


      23 Und was hast du davon?


      24 Würdest du dich selbst eigentlich gern heiraten?


      25 Haben Sie Lust, mitzumachen?


      26 Was würden Sie tun, wenn sicher wäre, dass es klappt?


      27 Sie wirken genervt. Sind Sie genervt?


      28 Verbessert es meine Situation?


      29 Was ist es dir wert, dein Problem zu behalten?


      30 Welche Frage will ich mir am Ende meines Lebens nicht mehr stellen?


      31 Was ist das Bonbon darin?


      32 Wann habe ich zum letzten Mal etwas zum ersten Mal getan?


      33 Was an meinem Verhalten hat Sie eigentlich dazu eingeladen, sich so zu verhalten?


      34 Würdest du dasselbe sagen, wenn du sicher wärst, dass ich positiv reagiere?


      35 Auf einer Skala von 0 bis 10, wo stehst du da gerade?


      36 Was hätte ich getan, wenn ich voll in meiner Kraft gewesen wäre?


      37 Was genau brauchst du jetzt von mir?


      38 Bin ich ein Mensch geworden, zu dem ich als Kind gern aufgesehen hätte?


      39 Was würde die Liebe tun?


      40 Wenn dein Leben ein Spiel wäre, wo turnst du dann gerade rum?


      41 Ist Freundlichkeit eine Option für Sie?


      42 Kann es sein, dass Sie eigentlich etwas anderes sagen wollten?


      43 Was bin ich mir wert?


      44 Haben Sie Lust, sich zu entschuldigen?


      45 Angenommen, über Nacht ist ein Wunder geschehen, woran merkst du das?


      46 Was davon ist denn jetzt wichtig für mich?


      47 Wie würden Sie es denn lösen, wenn es mich nicht gäbe?


      48 Was war wichtiger als Ihr Ziel?


      49 Was ist das Schlimmste, das passieren kann?


      50 Wäre heute ein guter Tag, um zu sterben?


      UND JETZT?


      THANK YOU


      ANHANG

    

  

  
    
      VORWORT


      Es gibt Begegnungen, die einem lange im Gedächtnis bleiben. Es gibt Begegnungen, die einen intellektuell fordern und sogar spirituell wachsen lassen, weil man im Sekundentakt so viel lernt, dass einem ganz schwindelig wird. Und dann gibt es Begegnungen, von denen man sich wünscht, dass sie niemals enden. Auf Karin Kuschik trifft alles gleichermaßen zu. Wer schon einmal das Glück hatte, sich mit ihr zu unterhalten, wird mir zweifellos zustimmen. Karin ist eine Naturgewalt mit einem kraftvollen und strahlenden Selbstbewusstsein, das niemals arrogant, sondern stets liebevoll flapsig daherkommt. Das hat mich von der ersten Sekunde an fasziniert.


      Auf jede noch so absurde Frage scheint Karin eine passende Antwort im Gepäck zu haben, und Gnade dem, der versucht, sie rhetorisch aufs Glatteis zu führen. Ich würde meine 50 Cent immer auf Karin setzen. In diesem wunderbaren Buch teilt sie ihre wertvollsten Erfahrungen und viel mehr als 50 kluge Fragen, damit auch wir ein bisschen souveräner und schlagfertiger durch unsere Welt spazieren. Was für ein kostbares Geschenk!


      Um etwas besser zu verstehen, wer Karin Kuschik ist und wie sie tickt, möchte ich eine kleine Anekdote teilen, die sie mir anvertraut hat, als sie zu Gast in meinem Podcast war. Die Folge war, nebenbei bemerkt, die meistgehörte des Jahres. Auch das sagt einiges über ihre herausragende Strahlkraft aus.


      Ende der Achtzigerjahre landete Karin in Westberlin. Als junge Studentin und BAföG-Empfängerin war das Geld knapp, die Miete bezahlte sich nicht von selbst, also durfte sie sich einen Job suchen. Karin ging die Sache recht pragmatisch an und überlegte sich, wo man Tag und Nacht arbeiten könnte. Ziemlich schnell wanderten ihre Gedanken zum Radio, schließlich läuft dort nonstop Musik, und als Tochter eines Musikers wäre das doch eine tolle Sache. Doch wann immer sie von ihrem Vorhaben erzählte, bei 94,3 RIAS 2, dem coolsten Radiosender der Stadt, zu arbeiten, wurde sie ausgelacht: »Da brauchst du dich gar nicht erst bewerben, ohne Beziehungen geht da gar nichts.« Karin lacht, als sie mir im Gespräch davon erzählt. »Wenn ich solche Sätze höre, werde ich hellwach und denke mir: Das ist doch super. Wenn das alle glauben, bewirbt sich ja keiner! Da habe ich also gute Chancen.« Sie findet auch, dass ein Nein oft mehr über den Menschen aussagt, der daran glaubt, als über die Sache selbst. »Wenn jeder sofort beim ersten Nein aufgegeben hätte, hätten wir bis heute kein Licht und würden immer noch auf dem Boden rumkrabbeln, anstatt aufrecht zu laufen.«


      Karin sucht sich also die Adresse des RIAS-Funkhauses in Berlin-Schöneberg heraus und stellt sich eines Morgens gut gelaunt beim Pförtner vor. »Karin Kuschik, guten Morgen! Wer ist denn bitte der Personalchef im Haus?« Der Pförtner schaut grimmig. »Dett is Herr Gorjup, wieso?« »Genau zu dem möchte ich dann gern«, meint Karin und schickt ihr freundlichstes Lächeln hinterher. »Ham Se ’n Termin? Ohne läuft hier nämlich jar nüscht!«, sagt widerwillig der Pförtner. »Habe ich leider nicht. Können Sie mir denn seine Nummer geben?« Karin bleibt dran. Vielleicht auch nur, um sie schnell wieder loszuwerden, schreibt ihr der Pförtner die Durchwahl des Personalchefs auf einen Zettel.


      Keine zwei Minuten später steht Karin in der Telefonzelle direkt vor dem Funkhaus und wählt die Nummer. »Karin Kuschik, hallo! Herr Gorjup? Schön, dass ich Sie erreiche. Ich möchte mich gern bewerben.« »Ah ja, als was denn?«, kommt es vom anderen Ende der Leitung. »Weiß ich noch gar nicht. Also, ich studiere Publizistik, Theater-, Film- und Fernsehwissenschaft und Philosophie.« »Na, Sie sind ja lustig! Sie müssen doch wissen, wofür Sie sich bewerben.« »Kann ich gar nicht wissen«, kontert Karin blitzartig. »Ich kenne die Berufe im Sender doch nicht! Aber ich freue mich total, wenn Sie eine Idee haben. Ich bin jedenfalls wissbegierig, kommunikativ, gut in Englisch und habe eine extrem schnelle Auffassungsgabe.« »Wann können Sie denn kommen?«, fragt der Personalchef, und darauf Karin: »Na – jetzt? Ich stehe draußen in der Zelle.« In dem Augenblick schiebt jemand im Erdgeschoss die Gardine zur Seite und blickt zur Telefonzelle. Karin winkt. »Sie sind mir ja eine! Na gut, dann kommen Sie mal rein.«


      Der Pförtner staunt nicht schlecht, als ihn wenig später die gut gelaunte junge Frau erneut begrüßt: »Karin Kuschik, guten Morgen! Ich habe einen Termin bei Herrn Gorjup.«


      Eine Szene wie aus einem kitschigen Hollywoodfilm. Dass kurz darauf ihre Radiokarriere tatsächlich genau bei diesem Sender beginnt, muss ich wahrscheinlich nicht extra erwähnen. Einfach typisch Karin! Geht nicht, gibt’s bei ihr nicht. Denn ist etwas denkbar, dann macht sie es auch.


      Diese kleine Geschichte, die so sinnbildlich für Karins Leben und Wirken ist, hat mich erneut daran erinnert, dass man sich von seinen Ideen, Vorstellungen und Träumen niemals verabschieden darf, auch wenn die Anfänge schwer sind und kaum jemand an einen glaubt. Heute weiß ich, dass all die Hürden auf dem Weg dazugehören. In Wahrheit sind es nämlich genau diese Hürden, die unseren Weg definieren. Es stehen auch niemals die Besten ganz oben, sondern die, die ein Nein nicht gelten lassen und es stets neu versuchen.


      Und eben auch diejenigen, die anfangen zu fragen, wo andere längst aufgegeben haben. Wunderbare Fragen, die das Leben leichter machen, sind in diesem Buch versammelt. Es hat so viel Spaß gemacht, sie zu lesen, zu staunen und zu lernen. Viel Spaß damit! Ich freue mich schon jetzt auf unseren zweiten Podcast.


      In Liebe


      Lars Amend


      Bestsellerautor

    

  

  
    
      EINLEITUNG


      Vier Jahre lang habe ich dichtgehalten, das Geheimnis gewahrt und mir selbst die Daumen gedrückt, dass niemand meinen Titel klaut, bevor ich damit rausgehe. Happy to say, es hat geklappt! Darf ich vorstellen? 50 FRAGEN, DIE DAS LEBEN LEICHTER MACHEN. Die Idee zu diesem Buch war sogar noch vor den 50 SÄTZEN da – was auch kein Wunder ist. Denn über zwanzig Jahre habe ich in zwei Berufen gearbeitet, in denen kluge Fragen alles sind. Als Moderatorin und auch als Coach ist man ohne sie aufgeschmissen. Aber wie das manchmal so ist – das 50-SÄTZE-Buch hat sich vorgedrängelt, und so reiche ich nun in einem zweiten Wurf gern nach, was mir schon immer sehr am Herzen lag: die wunderbare Kraft der Fragen.


      Ich habe mal grob überschlagen: Nach Tausenden von Interviews, Vorgesprächen, Coachings und Auftragsklärungen komme ich locker auf 30.000 Fragen, vermutlich eher mehr. Das prägt natürlich. Wenn mich jemand nach einem Ausweg fragt, ist mein erster Impuls daher selten ein schlagfertiger, entwaffnender Satz, auch wenn sich viele genau das von mir wünschen. »Hast du mal einen coolen Satz, Karin?« Wie oft ich das schon gehört habe … »Stell lieber eine Frage!«, war dennoch meist mein Tipp, denn Fragen haben Superpower. Für mich sind sie das stärkste rhetorische Tool – sie bringen uns so schnell voran! Fragen führen, stoppen, verbinden, verwundern. Sie öffnen Räume, wo vorher nicht mal Türen waren.


      Ich erinnere mich an ein Interview mit dem Hirnforscher Eric Kandel. Er erzählt darin, dass ihn seine Mutter nach der Schule nie gefragt hat: »Na, was hast du heute gelernt?« Sie wollte immer wissen: »Welche Fragen hast du heute gestellt?« Hat mir gefallen. Und ihm offenbar auch, denn der kleine Eric war dadurch motiviert, auch weiterhin Fragen zu stellen und so ständig dazuzulernen. Scheint sich ausgezahlt zu haben: Kandel wurde Neurowissenschaftler und Psychiater und im Jahr 2000 auch Nobelpreisträger. Heute ist er 95 Jahre alt – und Fragen stellt er immer noch.


      »Wer fragt, der führt!«, rufen uns Kommunikationsbücher entgegen, und das stimmt ja auch. Fragen bestimmen das Gespräch. Ganz klar geben sie die Richtung vor – wer fragt, sitzt am Drücker. Ist wie beim Tennis: Wer Aufschlag hat, ist klar im Vorteil, bestimmt, wohin der Ball fliegt und wohin der andere rennen soll. Mit Worten ist das ebenso. Wer im Gespräch aufschlägt, dem antworten wir. Da sind wir alle folgsam. Wir lassen uns mit Fragen führen, ob wir wollen oder nicht. Es erfordert ein immens hohes Bewusstsein, diesem Impuls zu widerstehen, denn wir sind schlicht so aufgewachsen. Von Stunde null an wurden wir mit Fragen bombardiert: »Bist du mein kleiner Schatz?«, »Na, hast du Hunger?«, »Wie alt bist du denn?«, »Und wie heißt du?«, »Gehst du schon in die Kita?«, »In welcher Klasse bist du denn?« Und wenn wir dann endlich in einer Klasse sind: »Was ist drei mal zwölf?«, »Die Hauptstadt von Peru?«, »Die Vergangenheitsform von to be?«, »Die Wurzel aus 200?« Unser ganzes Kinderleben lang wurden wir von Fragen durchlöchert. Kein Wunder, dass wir reflexartig parieren. Wir kommen gar nicht auf die Idee, dass wir auch schweigen könnten – und liefern lieber ab.


      Das Wunderbare ist: Die Qualität einer Frage bestimmt die Qualität der Antwort. Schon mit unserer Formulierung nehmen wir also Einfluss aufs Geschehen: »Wie geht es dir?« zum Beispiel ist eine seichte Frage, die nicht viel vom anderen verlangt. Mit einem dahingemurmelten »Gut« würde sie sich glatt zufriedengeben. Wer Lust auf gehaltvolle Gespräche hat, braucht schon andere Formulierungen, um das rhetorische Nichtschwimmerbecken zu verlassen. Etwa: »Was müsste jetzt passieren, damit es dir so richtig gut geht?« Merken Sie den Unterschied? Ein wunderbarer Startschuss zu einem echten Austausch wäre das. Ähnliche Absicht – völlig andere Liga. Und überall gut einsetzbar: unter Freunden oder Paaren, für Coaches und Therapeuten, Eltern mit ihren Kindern. Auch Führungskräfte und Mitarbeiter kommen damit schnell voran.


      Dieses Buch enthält viele kluge Fragen. Ein regelrechtes Casting habe ich veranstaltet, um die 50 Akteurinnen zusammenzustellen. Kann man ein Inhaltsverzeichnis noch öfter umwerfen? Das Schöne ist: Nur die Besten haben es dadurch ins Buch geschafft. Fragen, die sich bewährt haben, die Gutes bewirken konnten, zu denen ich eine starke Geschichte erinnere – und manchmal auch ein Wunder. Es ist schon berührend, wenn mir Coachees oder Freunde nach Jahren auf einmal zuraunen: »Diese Frage hat mal mein Leben verändert!«


      Wir laden unser Gegenüber durch Fragen immer zum Denken ein – das gilt auch für den eigenen Kopf. Und so können Sie die meisten Fragen aus diesem Buch anderen stellen und auch ganz wunderbar sich selbst. In beiden Fällen gilt: Wer fragt, verlässt die Tribüne und betritt die Manege.


      Manche Fragen im Buch sind Einladungen zu mehr Nähe, andere sind knallrote Stoppschilder. Es gibt Deeskalations-Tools darunter, Testballons und Tiefseetaucher. Einige Fragen hüpfen scheinheilig vorbei und entfalten erst im Nachgang ihre Kraft. Andere marschieren stolz als Fahnenschwenkerin vorweg.


      Gut möglich, dass Sie beim Lesen öfter mal innehalten und das Buch zuklappen wollen, weil Sie sich die Frage erst mal selbst beantworten möchten. Ist pure Absicht. Manchmal wird es ganz schön tief – denn auch vor den großen Fragen des Lebens macht dieses Buch nicht halt.


      Es könnte sein, dass Sie nach dem letzten Kapitel plötzlich selbst Ihr bester Coach geworden sind – zumindest Meister im Reflektieren. Obwohl, vielleicht fangen Sie ja auch mit Frage 50 an? Denn wie in jedem meiner Bücher gilt auch hier: Sie können entscheiden, was Sie wann lesen wollen. Springen Sie zwischen den Fragen ruhig munter hin und her, lesen Sie chronologisch oder schlagen Sie das Buch irgendwo auf. Sie können auch von hinten starten – so ging es nämlich mir: Frage 50 habe ich tatsächlich zuerst geschrieben. Dann kam Nummer drei, und weiter ging’s im Zickzackstil. Ich habe mir einfach vorgeknöpft, was zur momentanen Stimmung passte. Das ist der Vorteil, wenn jedes Kapitel in sich abgeschlossen ist.


      Als Leserin liebe ich übrigens Anhang-Kapitel. Freut mich immer, wenn Autoren so vorausschauend sind, mir das Googeln zu ersparen. Selbstredend also, dass es auch hier ein Service-Kapitel gibt. Wenn Sie also beim Lesen denken »Wer ist das denn? Nie gehört!«, ist die Wahrscheinlichkeit groß, dass schon am nächsten Wort ein Sternchen klebt. Mein Tipp für Anhang-Lover: Lesen Sie die Geschichten lieber trotzdem in einem Rutsch und springen Sie erst nach dem Kapitel nach hinten. Ich schreibe meine Texte nämlich auf Rhythmus. Sie werden das merken, oder Sie wissen es schon. Sackhüpfen würde bloß die Melodie verderben.


      Beim Gendern bin ich oldschool geblieben und gerne auch mal inkonsequent. Auf Sternchen, Doppelpunkt und großes I verzichte ich bewusst, auf Doppelnennungen erst recht. Meiner Leidenschaft für Rhythmus und der Freude am Fabulieren stünde das nur hochhausgroß im Weg. Diese Entscheidung will also kein Statement sein – sie sagt rein gar nichts über meine Haltung aus. Ich meine immer alle Menschen. Und ganz sicher auch Sie.


      Wie wunderbar, dass Sie sich für meine 50 FRAGEN entschieden haben! Sie kommen Ihren Mitmenschen damit ein großes Stück näher – sich selbst übrigens auch. Weniger Auseinandersetzungen, mehr Miteinander. Weniger Diskutieren, mehr Unterhalten. Mehr Verstehen, weniger Durchboxenmüssen. Mehr Ruhe und Frieden und weniger Stress – das ist mein Ziel. Die Macht der Sprache ist dafür ein wunderbarer Hebel. Denn starke Worte stärken Unterhaltungen, das stärkt dann die Erkenntnis – und starkes Selbst heißt starke Welt.


      Was freue ich mich, dass Sie gleich Ihr erstes Kapitel lesen. Was bin ich gespannt auf Ihre Reise. Los geht die wilde Fahrt!

    

  

  
    
      
        1
UNTER WELCHEN
 UMSTÄNDEN SIND
 SIE BEREIT, JA ZU
 SAGEN?

      


      »Ich hab mein Traumhaus gefunden! Alles, alles, ALLES ist, wie ich es haben will! Es ist verrückt, Manifestieren funktioniert wirklich!« Anja ist so aufgeregt, dass sie fast durch den Hörer springt. »Nur zwanzig Minuten vom Sendlinger Tor und mitten in der Natur. Fünf Meter weiter ist ein See! Sieht aus wie bei Pippi Langstrumpf, nur in aufgeräumt. I drah duuurch!«, ruft sie theatralisch auf Bayerisch, das macht sie sonst nie.


      Detailverliebt dokumentiert meine Freundin die Beweislage fürs neue Glück: architektonische Finessen, ausufernder Garten, Wunschnachbarn. Sie schwärmt, bis die Stimme Rutschbahn fährt und in der natürlichen Tonlage landet.


      »Wo ist der Haken?«, frage ich. »Kein Haken, alles perfekt!«, versichert Anja, und wir wissen beide, dass das nicht stimmt. Es stellt sich heraus, dass Villa Kunterbunt nur für drei Jahre zu haben ist, dann kommen die Eigentümer aus Schweden zurück. Nicht schlimm, findet meine Freundin, sie kennt schon ein Pärchen, das für drei Jahre in ihre Wohnung ziehen würde, und überhaupt, das gibt ihrer neuen kleinen Familie – Mann, Baby, Hund – die Gelegenheit, Hausbesitzer auf Probe zu spielen. Wer weiß denn auch, ob ihr der Lärm, die Touristen und der Matcha Latte aus der Maxvorstadt nicht doch irgendwann fehlen?


      »Wo liegt dann das Problem?«, will ich wissen und erfahre, dass die Eigentümer von Anjas Wohnung Untervermietung auf keinen Fall dulden. Sie müsste also kündigen, und das traut sie sich nicht. Die schöne Altbauwohnung ist unschlagbar günstig und ein guter Back-up-Plan.


      »Was soll das heißen, Sie dulden es nicht?«, frage ich, denn ein Nein sehe ich ja eher als Gesprächseinstieg. Das weiß natürlich auch Anja und blockt sofort ab: »No, no, no, Karin! Nein heißt wirklich Nein diesmal, da sind die Vermieter ganz klar. Hier hilft kein kluges Sätzchen mehr.« Während Anja auf ihrem Unglück besteht, bin ich kurz versucht, gekränkt zu sein, entscheide mich dann aber doch dafür, mich unbeliebt zu machen, denn natürlich schwebt mir ein »Sätzchen« vor, konkreter eine Frage – der Ball liegt viel zu nah vorm Tor.


      »Nein heißt Nein?! Mal ehrlich, Anja, ist gar nicht so entscheidend, wozu die Eigentümer Nein sagen. Wichtiger ist doch, wozu sie Ja sagen könnten!« Und so schenke ich meiner Freundin eine einfache, klare, direkte Frage, die sehr zielorientiert ist und alles links liegen lässt, was einer Lösung im Weg steht: UNTER WELCHEN UMSTÄNDEN SIND SIE BEREIT, JA ZU SAGEN?


      Der erwartete Protest bleibt überraschenderweise aus, irgendwas scheint Anja zu gefallen. Wie ich später erfahre, ist es die Tatsache, dass die Frage das Problem so unerwartet ausblendet. Augenblicklich knipsen wir damit das Licht aus und werfen zur selben Zeit einen Scheinwerfer an, den wir gezielt nur auf die Lösung richten – in Anjas Fall, auf eine positive Antwort.


      Spüren Sie, wie die Kapitelfrage den Fokus sofort verschiebt? »Wer fragt, der führt«, wird hier besonders deutlich. Sie führt ganz vorbildlich, diese unaufgeregte, sachliche Frage. Präzise lenkt sie die Vorstellungskraft unseres Gegenübers genau dahin, wo es uns guttut: weg von den Einwänden, hin zu den Möglichkeiten. Sie lässt anderen Scheuklappen wachsen, die die Bedingungen, unter denen ein Nein stattfinden könnte, komplett ausblenden.


      UNTER WELCHEN UMSTÄNDEN SIND SIE BEREIT, JA ZU SAGEN? In entspanntem Tonfall steht uns die Frage gleich noch mal so gut. Einen Tick zu selbstbewusst heraustrompetet, klingt sie nämlich aufdringlich, nach einem Touch zu viel Verkaufsjargon. Der »Apfelschorlen-Ton« gilt hier also einmal mehr. Ich habe den Begriff im 50-SÄTZE-Buch eingeführt; bestimmt wird er noch öfter fallen. Was ich damit meine: Lassen Sie Ihre Worte ruhig wie nebenbei klingen, als hätten Sie mal eben kurz was nachbestellt: »Ich nehm dann noch ’ne Apfelschorle.« Je schwächer die Betonung, desto stärker wirken Sätze – ist bei Fragen ebenso.


      Anja und ihr Mann nehmen die Frage jedenfalls mit ins Gespräch. Erst Gegenargumente anhören, dann Verständnis zeigen, und im dritten Schritt nach Lösungen fragen, das ist der Plan.


      Zwei Stunden nach dem Termin höre ich meine Mailbox ab und grinse vor mich hin. Die Angelegenheit war ruckzuck vom Tisch, erzählt Anja begeistert. Unter welchen Umständen die Vermieter bereit waren, Ja zu sagen? Wenn sichergestellt ist, dass Anja keinen Profit aus der Untermiete schlägt. Das sollte sie versprechen und auch unterschreiben.


      What? Da wäre sie im Leben nicht draufgekommen! So einfach ist der Fall zu lösen? »Machen wir gerne«, meint Anja erlöst. Sie hatte nie vor, sich ein Zweiteinkommen als Zwischenvermieterin aufzubauen. Die hochhausgroße Sorge der Eigentümer war damit in zwei Minuten vom Tisch. Wunsch Nummer zwei: »Wir müssten die neuen Mieter kennenlernen, und sie dürfen die Wohnung nicht verändern.« Das waren sie schon, die Ausschlusskriterien aus Vermietersicht. Was ist eigentlich aus »Nein heißt wirklich Nein« geworden?!


      Ich hoffe, diese Geschichte inspiriert Sie, sich nie wieder von einem Nein beeindrucken zu lassen. Ja, es gibt auch Absagen, die Absagen bleiben – habe ich natürlich auch erlebt. Doch meistens gibt es Lösungen. Und fast immer ist eine Lösung die Antwort auf eine kluge Frage.


      UNTER WELCHEN UMSTÄNDEN SIND SIE BEREIT, JA ZU SAGEN? Eine Frage, die wunderbar zu der Analogie mit dem Glas passt, in dem sich fünfzig Prozent Wasser befinden – es ist gleichzeitig halb leer und halb voll. Die Frage ist also nicht »Wie viel befindet sich im Glas?«, sondern: Wie bewerte ich die Menge im Glas? Bezogen auf ausweglose Situationen bedeutet das: Wie wollen Sie mit einem Nein umgehen? Lassen Sie es als letztes Wort gelten, oder interpretieren Sie es als Gesprächseinstieg? Die eine Sicht stimmt, die andere auch – wer fühlt, hat nun mal recht.


      UNTER WELCHEN UMSTÄNDEN SIND SIE BEREIT, JA ZU SAGEN? war auch im Land der unbegrenzten Möglichkeiten, für die die USA ja bis vor Kurzem standen, von jeher eine Top-Frage. Mit dieser Einstellung werden Träume wahr. Millionen Vom-Tellerwäscher-zum-Millionär- Geschichten gibt es, und etliche sind bigger than life. Der kometenhafte Erfolg der Rocky-Filme gehört eindeutig dazu. Bevor Sylvester Stallone* nämlich zum berühmtesten Boxer der Filmgeschichte wurde, hat er ein Durchhaltevermögen bewiesen wie Rocky Balboa in allen sechs Filmen zusammen. Ein Jahr lang tingelt Sylvester Stallone kurz vor der Obdachlosigkeit mit seinem Rocky-Drehbuch von Studio zu Studio und kassiert nach eigenen Angaben mehr als 1000 Absagen. Zwar gefällt einigen Studios das Drehbuch, aber der unbekannte Sly in der Hauptrolle? Bitte nicht! Stallone ist zu der Zeit so pleite, dass er sogar seinen Hund verkauft, weil er sich das Futter nicht mehr leisten kann. Vierzig Dollar bekommt er für ihn. Die 360.000 Dollar fürs Drehbuch lehnt er trotzdem ab: Rocky gibt es nur mit ihm in der Hauptrolle oder eben gar nicht! Ist mal eine Haltung.


      Irgendwann überzeugt Stallone United Artists dann doch von seinem Plan und zerrt seine halbe Familie vor die Kamera, denn Geld für kleine Rollen ist bei der Low-budget-Produktion nicht auch noch drin. Der Rest ist Geschichte: Rocky gewinnt drei Oscars, wird ein Welterfolg und Stallone über Nacht zum Star.


      Was klingt wie ein Hollywood-Blockbuster, ist nur die Story dahinter. Cherry on top: Nach seinem gigantischen Erfolg hat Stallone seinen Hund zurückgekauft – für 15.000 Dollar. Und auch der Bullmastiff macht prompt Karriere: Gleich in drei Rocky-Filmen verkörpert er den Hund der Hauptfigur.


      Fang niemals an aufzuhören. Hör niemals auf anzufangen. Wenn Mister Stallone diesen Spruch mal nicht inhaliert hat! Mit anderen Worten: Wenn Ihnen etwas wichtig ist, bleiben Sie besser dran, und stellen Sie die richtige Frage: »Unter welchen Umständen bin ich bereit, das Drehbuch zu verkaufen?«, zum Beispiel. Sylvester Stallones Antwort war unverhandelbar: Nur wenn ich die Hauptrolle bekomme. Punkt. Aufgeben war für ihn keine Option.


      Ich liebe solche Geschichten. Bei meinem ersten Hörbuch war es ähnlich. »Wenn Hörbuch, dann selbst sprechen«, fand ich. Denn auch wenn ich das noch nie gemacht hatte – es fühlte sich einfach richtig an. Und siehe da, heute hat das Audiobuch Platin-Status. Bin nicht sicher, was mich mehr freut: die beiden goldenen Schallplatten oder dass ich immer an das Gold in mir geglaubt habe. Das möchte ich Ihnen jedenfalls dringend ans Herz legen: Bitte dem inneren Schatz vertrauen, auch wenn Sie damit vielleicht erst mal allein dastehen.


      Es lohnt sich, dranzubleiben, vor allem an uns selbst. Denn wie die Rocky-Story zeigt, taugt die Kapitelfrage, wie viele andere im Buch, auch wunderbar als Selbstgespräch: UNTER WELCHEN BEDINGUNGEN BIN ICH BEREIT, JA ZU SAGEN? Sie dürfen echt und mutig sein, um Ihre Antwort zu finden. Welchen Preis sind Sie bereit zu zahlen? Was ist für Sie verhandelbar und was auf keinen Fall?


      Vielleicht wollen Sie die Kapitelfrage auch umformulieren – jeder spricht ja nun mal anders, und gute Fragen dürfen passen wie ein Schuh, den man im Laden direkt anbehalten will. Einfach Preisschild ab und go!


      »Was meinen Sie, unter welchen Bedingungen kommen wir doch noch zusammen?« ist eine schöne Alternative, oder: »Was brauchen Sie, um Ja zu sagen?«, »Was müsste passieren, damit Sie ein gutes Gefühl bei unserer Zusammenarbeit haben?«, »Was soll sich ändern, damit Sie zustimmen?« Oder eben: UNTER WELCHEN UMSTÄNDEN SIND SIE BEREIT, JA ZU SAGEN? Im Klang unterscheiden sie sich, doch in der Wirkung sind alle Fragen gleich: Sie richten das Spotlight fokussiert nur auf die Lösung – zielorientierter wird es nicht.


      Anja ist übrigens nie eingezogen ins schöne Pippi-Langstrumpf-Haus. Sie ist in der Maxvorstadt geblieben, mit Mann und Kind und Hund. Manchmal kommt einfach das Leben dazwischen. Aber die schöne Jackpot-Frage hat sie seitdem immer dabei. Ganz oft konnte sie die in Verhandlungen entspannt aus dem Ärmel zaubern. Nur drei Sekunden dauert diese Frage, und so mancher hat sich damit einen Umweg von drei Jahren erspart.


      Die Frage erinnert uns daran, dass es nicht unbedingt darauf ankommt, welche Karten wir im Leben bekommen haben. Entscheidend ist, wie wir unser Blatt spielen. Was sind meine Möglichkeiten? Wie stehen die Chancen? Was ist drin für mich, und wie kann ich das Blatt noch wenden? Um das herauszufinden, ist UNTER WELCHEN UMSTÄNDEN SIND SIE BEREIT, JA ZU SAGEN? ein wunderbarer Testballon.


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie rauskriegen möchten, unter welchen Bedingungen Sie zusagen wollen. Wenn Sie Ihr Ziel erreichen wollen. Wenn Sie sichergehen wollen, dass eine Absage auch wirklich eine Absage ist.
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WAS WÜRDEN
 SIE TUN, WENN ICH
 MADONNA
 WÄRE?

      


      »Eindeutig Mallorca-Akne!«, sagt Dr. Wieprecht, der die Urlaubsvertretung für meinen Hautarzt übernommen hat, und schiebt die fahrbare Lupe beiseite. »Ich war gar nicht auf Mallorca«, entgegne ich und reibe an meinem Kinn. »Das ist nur der Name für diese spezielle Form der polymorphen Lichtdermatose«, winkt er ab. Nee, klar, denke ich und frage mich, wieso Ärzte das Fachsimpeln nicht sein lassen können. Bin ja keine Kollegin, die auf dem Dermatologenkongress gerade in derselben Arbeitsgruppe gelandet ist. Ich frage also weiter und erfahre, dass die roten Knötchen in meinem Gesicht eine Reaktion auf übermäßige UV-Strahlung sind, in Kombination mit fetthaltigen Sonnencremes und After-Sun-Produkten.


      »Beim letzten Mal haben Sie was anderes diagnostiziert«, erinnere ich ihn und werde etwas weinerlich, denn ich fühle mich seit zehn Tagen wie in einem Kostümfilm aus dem 19. Jahrhundert. Die gesamte Kinnlinie ist entzündet; ich sehe aus, als hätte ich einen dieser furchtbaren Retro-Bärte, die gerade wieder in Mode sind. Mein neuer Arzt sieht das entspannt. »Mit entsprechender Reinigung und ohne Sonne ist das in ein paar Wochen von allein wieder weg«, meint er. In ein paar Wochen?! Nicht sein Ernst.


      »WAS WÜRDEN SIE TUN, WENN ICH MADONNA WÄRE?«, sage ich unvermittelt und überrasche uns beide mit dieser Frage, die eher nach einem Ausrufezeichen klingt. »Bitte?« Dr. Wieprecht sieht von seinem Computer auf. »Ja, was würden Sie machen, wenn ich Madonna wäre und das Wartezimmer draußen ist voller Reporter, die alle wissen wollen, wieso ich immer noch so aussehe und ob das bis zu meinem Auftritt nächste Woche weg ist?« Pause. »Treten Sie denn nächste Woche auf?« Ich bin erstaunt. Steigt er jetzt wirklich in das Spiel mit ein? »Als Madonna schon«, sage ich überzeugt. »Ja dann«, holt er aus und lehnt sich mit Blick zur Decke zurück, »dann würde ich eine recht kostspielige medizinische Kosmetikbehandlung mit Rotlicht und hoch dosierten Produkten vorschlagen. Eine Kollegin von mir bietet das in ihrer Praxis am Ku'damm an. Die haben da ganz andere Möglichkeiten.«


      Aha, alle Achtung. Na, mit dieser Antwort kann ich leben. Verblüfft sehe ich zu, wie sich der Doktor auf einmal ins Zeug legt. Prompt ruft er die empfohlene Ärztin an, und ich muss schmunzeln, als er ein bisschen Termindruck aufbaut: »Nein, das darf vorher klappen. Die Patientin hat bald einen wichtigen Auftritt.« Der Rest ist schnell erzählt: Termin bekommen, langwierige Behandlung mit dicker grüner Paste hinter mich gebracht, erfolgreich Mallorca-Akne bekämpft, ganz ohne Mallorca. Und bei meinem Auftritt, den ich übrigens wirklich hatte – allerdings vor dem Vertriebsteam einer Staubsaugerfirma –, sah meine Haut dann wieder »Like a virgin« aus, Madonna sei Dank.


      Die wundersame Kraft der hypothetischen Frage. »Stellen Sie sich einmal vor, Sie würden …«, »Angenommen, Sie wären …«, oder eben: WAS WÜRDEN SIE TUN, WENN ICH MADONNA WÄRE? Im Coaching bewirken solche Szenario-Fragen immer einen schnellen Twist, das Blickfeld weitet sich dadurch ja augenblicklich. In einem Was-wäre-wenn-Szenario verlassen wir instinktiv unser vertrautes Karussell und denken plötzlich außerhalb der Box. Eine spielerische Transformationskraft ist das. In diesem Buch serviere ich Ihnen gleich mehrere Szenario-Fragen. Sie können damit eigene Themen kreativ klären und auch Ihren Mitarbeitern, Kindern oder Klienten ganz wunderbar auf die Sprünge helfen.


      Wie groß die Schlagkraft einer hypothetischen Frage ist, zeigt sich sehr eindrücklich vor allem dann, wenn uns die Frage zum Verhängnis wird. Ein krasses Beispiel: Immer wieder werden Fehlurteile bekannt, die zustande kommen, weil sich unschuldig Angeklagte im Verhör oder vor Gericht dummerweise darauf einließen, negativen Szenario-Fragen nachzugeben, wie etwa: »Angenommen, Sie hätten die Frau doch umgebracht, unter welchen Umständen hätte das passieren müssen?«


      Die Versuchung, hypothetischen Fragen nachzugeben, ist enorm groß – das weiß natürlich auch die Staatsanwaltschaft. Und so passiert es schon mal, dass ein Angeklagter, der sich in die Enge getrieben fühlt, irgendwann »Nur im Zustand geistiger Umnachtung!« schreit, vielleicht einfach, damit endlich Ruhe ist. Besonders in einem Land mit Jury-System kann das jedoch fatale Folgen haben, und so landete gerade in den USA schon so mancher unschuldig hinter Gittern, was oft erst Jahre später rauskommt und manchmal leider nie.


      Natürlich geht es mir ausschließlich darum, Fragetechniken in bester Absicht einzusetzen – für Klarheit und Leichtigkeit. Und dennoch gingen manche Klienten beim Thema Fragetechnik schon auf die Barrikaden. »Das ist doch manipulativ!«, hat mal ein Wirtschaftsprüfer in einem »Wer–fragt–der–führt«-Workshop ganz aufgeregt moniert. Wenn Skepsis einen hohen Stellenwert einnimmt, kann das offenbar so wirken. Ich hatte damals zwei Antworten parat. Erstens: »Natürlich ist das manipulativ«, und zweitens: »Natürlich ist es das nicht.« Wahr ist vermutlich eher, dass alles zwischen »Guten Morgen« und »Gute Nacht« manipulativ sein kann – wenn eine böse Absicht dahintersteht. Es kommt also auf die Haltung an. Und wenn die aufrichtig ist, ist jedes Tool das richtige.


      Ist also WAS WÜRDEN SIE TUN, WENN ICH MADONNA WÄRE manipulativ? Na klar, und zwar im besten Sinn. Ganz gezielt kann Sie diese Promi-Frage vor allem im Businesskontext voranbringen, wenn Ihnen Dienstleister nämlich eine Behandlung verwehren, die Ihnen aus Ihrer Sicht klar zusteht.


      Eine Schauspielerin, nennen wir sie Ava, hat mir im Coaching einmal höchst aufgewühlt eine Geschichte erzählt, die förmlich nach Madonna schrie. Die Verödung von ein paar Besenreisern an ihren Beinen war offenkundig zur Odyssee geworden: Lasern, Venenziehen, Veröden, Stützstrumpfhose, repeat. Am Anfang ging es nur darum, eine Handvoll dieser Gefäßsternchen loszuwerden, und als das misslang, weil danach mehr Äderchen als vorher sichtbar waren, hat sie das Thema innerhalb von zwei Jahren mit steigender Verzweiflung verschlimmbessert. Am Ende landete sie bei einem Phlebologen, der viel versprochen hatte und stattdessen mit einer neuartigen Mikroschaum-Technik die Maserung der Mecklenburgischen Seenplatte auf Avas linker Wade hinterließ. Weinend saß sie vor mir und fühlte sich vollkommen ausgeliefert: »Was soll ich denn sagen, wenn ich übermorgen wieder bei diesem Arzt bin, Karin. Was?!«


      Zwei Tage später. »Da kann man nichts machen«, meint kopfschüttelnd der Phlebologe. Ava fasst ihren Mut zusammen: »WAS WÜRDEN SIE DENN TUN, WENN ICH MADONNA WÄRE?« Er sieht sie an und schweigt. »Würden Sie mich dann auch aufgeben?!«, legt sie nach. Mit ernstem Blick die Antwort: »Dann würde ich den Weg mit Ihnen zu Ende gehen. Sie sind nicht allein.« Ava muss schlucken. Was das konkret heißt, will sie wissen, da antwortet Mister Mikroschaum: »Ich würde einfach alles tun, damit Sie wieder schöne Beine haben.« »Und würden Sie das Madonna in Rechnung stellen?«, fragt meine Klientin beherzt. »Natürlich nicht. Das geht aufs Haus«, meint schmunzelnd der Phlebologe. »Gut zu wissen«, schiebt die Schauspielerin nun hinterher: »Ich bin nämlich Madonna.«


      Ich spule mal kurz vor zum Happy End: Was immer an Avas Waden rumgedoktert wurde, man sieht es heute nicht mehr. Denn nach sieben Monaten waren ihre Beine endlich wieder schön.


      WAS WÜRDEN SIE TUN, WENN ICH MADONNA WÄRE? Oder Helene Fischer, Brad Pitt, Barbara Schöneberger? Wandeln Sie die Frage gerne ab. Die Wahrscheinlichkeit, damit voranzukommen, ist hoch, weil Sie sich mitten im Problem entscheiden, nicht mehr hauptsächlich die Ärztin, den Kundenbetreuer oder die Kollegin in Ihrem Gegenüber zu sehen, Sie appellieren an den Menschen hinter der Funktion. Und egal, wie betriebsblind sich jemand vielleicht gerade gibt, wenn Sie sein Herz ansprechen und zusätzlich die Wichtigkeit betonen, die das Thema für Sie hat – Madonna! –, kann die Lösung schon hinter der nächsten Kurve warten. Sie dürfen sich nur trauen.


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie durchsetzen wollen, was Ihnen Ihrer Meinung nach ohnehin zusteht. Wenn der Leidensdruck groß ist, weil Ihnen Wertschätzung, Freundlichkeit und Entgegenkommen fehlen.
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WORAUF MÖCHTE
 ICH AB JETZT
 LIEBER
 VERZICHTEN?

      


      »Ich bin topvorbereitet«, verkündet Iris aufgeregt und hält einen Block mit eng beschriebenem Papier in die Computerkamera, den sie mehrfach umblättert. Ich lache. »Du weißt schon, dass alles in eine Stunde passen darf, ja?« »Na, das sind doch sechs Hot Seats!«, kommt es fröhlich zurück. Ist schon verrückt, seitdem ich Speed-Coachings live vor Publikum gebe, werde ich völlig selbstverständlich an dieser runtergestampften Zehn-Minuten-Benchmark gemessen, so lange dauert ein Coaching gegen die Stoppuhr nämlich. Sechzig Minuten wirken daher für Speed-Coaching-Fans mittlerweile wie ein Marathon. »Eine ganze Stunde? Na, da wird sie ja wohl meine acht Themen schaffen, die Karin.« Schönen Dank auch.


      Das Gute ist, ich muss im Grunde gar nichts schaffen. Bin ja keine Augen-Operateurin, die trifokale Linsen implantiert, damit sich in Zukunft die Lesebrille erübrigt. Lösungen im Coaching kommen weder von mir noch überhaupt von außen. »Du bist das Problem, und du bist die Lösung« war schon immer meine Haltung, ich glaube fest daran. Ein Coach muss nicht die Antwort kennen, sondern die Frage. Ganz oft bedeutet das, sich erst mal richtig unbeliebt zu machen. Denn Fragen, die uns weiterbringen, tun meistens ganz schön weh, verwirren, provozieren, wirken übertrieben und manchmal auch banal.


      »Erzähl. Was willst du heute klären?«, frage ich Iris und erfahre ein ganzes Bataillon von Zielen. Dass ihre Mutter endlich aufhören soll, sich Sorgen um sie zu machen, dass sie auf Augenhöhe sein will mit ihrem eifersüchtigen Bruder, der es nicht aushält, dass sie mehr verdient als er. Nachvollziehbare Wünsche, die der Bruder oder die Mutter allerdings in ihrem eigenen Coaching klären dürfen. »Wir können nicht bewirken, dass sich die beiden ändern«, spiele ich den Ball daher zurück, »aber wir können bewirken, dass du aufhörst, es schlimm zu finden, wenn sie bleiben, wie sie sind.«


      Enttäuscht und etwas zaghafter legt Iris weitere Themen auf den Tisch, und mir wird klar, hier darf mal eine zielführende Frage her. »WORAUF KÖNNTEST DU DENN AB JETZT LIEBER VERZICHTEN, damit sich diese Themen klären?«, frage ich und blicke in leere Augen. »Verzichten? Wieso, ich mach doch gar nichts!«, wundert sich Iris, und ich freue mich über die Irritation, ist immer ein guter Anfang. »Na, was könntest du denn sein lassen, damit du nicht mehr genervt bist, wenn sich deine Mutter sorgt oder dein Bruder eifersüchtig ist?«


      Wir stochern ein paar Minuten im Nebel, bis sich meine Klientin mit einer ersten Idee selbst überrascht: »Ich könnte darauf verzichten, dass mich das aufregt.« »Aufregung«, schreibe ich auf eine Brainstorm-Liste, die ich ihr gleich abfotografieren und über WhatsApp schicken werde. »Und was noch?« Iris kommt bald in Fahrt und sammelt ganz schön was zusammen: Sie könnte darauf verzichten, das Verhalten der anderen unfair zu finden, bei ihren Freunden schlecht über die Familie zu reden. Sie könnte ihren Erklärdruck sein lassen, der sie noch nie weitergebracht hat, und auf ihr übergroßes Harmoniebedürfnis könnte sie auch verzichten.


      Merken Sie was? Eben noch waren die sorgenvolle Mutter und der eifersüchtige Bruder das Problem, und jetzt spült die Verzicht-Frage völlig neue Antworten nach vorn. Solche, die etwas bringen und die Iris selbstverantwortlich und konkret angehen kann. Auch das tiefer liegende Thema zeigt sich plötzlich wie ein vorwitziges Schneeglöckchen, das durch die Eisdecke stößt: »Ich halte es einfach nicht aus, unangenehme Dinge anzusprechen, egal wie gerecht das wäre. Ich hab dann ein schlechtes Gewissen, weil ich die anderen enttäusche«, meint Iris, als wäre der Satz schon immer in ihrem Mund gewesen. Und als ich frage, welches Bedürfnis sie dahinter vermutet, kommt traurig und bestimmt: »Ich könnte darauf verzichten, unbedingt von allen geliebt werden zu müssen.« Peng! Das klingt nach Wahrheit. Immer gut hörbar an der Stille, die auf einmal so laut den Raum beherrscht. Angst vor Zurückweisung also – eine der Hauptängste übrigens weltweit.


      Wie gut, dass wir uns blitzartig geschlagen geben, wenn jemand unseren Pain Point drückt. Ganz unverblümt geben wir dann unsere Wahrheit preis, nach der wir uns so lange sehnten. Dabei ist Wahrheit ja immer da. Wir müssen sie gar nicht suchen. Wir dürfen nur aufhören, sie zu übersehen.


      WORAUF MÖCHTE ICH AB JETZT LIEBER VERZICHTEN? Wirklich eine schöne Frage. Ich will hier mal ordentlich dafür werben, weil uns die Antwort darauf nämlich augenblicklich in die Selbstverantwortung schießt. Selbst unseren Zielen bringt uns die Frage näher als sorgsam formulierte Vorsätze. Die machen unsere To-do-Listen nur länger, die Zündschnur kürzer und setzen uns so psychologisch unter Druck. Verzicht wirkt oft viel machbarer. Etwas sein lassen, das könnte klappen, vermuten wir und haben das auch oft erlebt. Mal ein paar Wochen Zucker weggelassen, ein handyfreies Wochenende, einen Monat ohne Alkohol, einen Tag lang niemanden verurteilen – vor allem nicht sich selbst. Was sind wir immer happy nach dem erfolgreichen Verzicht. »Fasteneuphorie«, nannten sie das in der Mayr-Kur. Nach zwei Wochen in den Kärntner Bergen kann ich ein Lied davon singen. Natürlich sind auch Ziele wichtig, vor allem, wenn wir etwas aufbauen wollen. Aber wenn das partout nicht klappen will, hilft manchmal nur die Abrissbirne.


      Zwei Beispiele: Was will ich erreichen? 5 Kilo abnehmen. WORAUF MÖCHTE ICH AB JETZT LIEBER VERZICHTEN? Schlecht über meine Figur zu sprechen. Aha. Was will ich erreichen? Ein Buch schreiben. WORAUF MÖCHTE ICH AB JETZT LIEBER VERZICHTEN? Abends noch auf Social Media scrollen. Die Zeit stecke ich lieber ins Buch. Andere Fragen bringen andere Antworten. Ist einfach so.


      Wichtig bei einer Verzicht-Frage ist auch der Ersatz. Für zwischenmenschliche Themen heißt das: Wie reagiere ich denn stattdessen, wenn ich in Zukunft also nicht mehr in das alte Drehbuch reingeraten will? Für Iris zum Beispiel haben wir direkt ein paar Sätze vorbereitet, die sie bei der nächsten Konfrontation leicht erinnern kann – macht immer so schön ruhig. Beim missgünstigen Bruder könnte zum Beispiel helfen: »Tut mir leid, dass du so eifersüchtig bist. Fühlt sich bestimmt blöd an.« Oder: »Ja, Mensch, dann musst du wohl weiter eifersüchtig sein, wenn dir das so wichtig ist.« Zwei Formulierungen, die deutlich machen: Ich lasse mich nicht in dein Thema reinziehen. Bitte mal selbst klären.


      Vielleicht ist das auch ein guter Teflon-Tipp für Sie? So nenne ich diese Sätze gern, weil unser Gegenüber daran abrutscht wie das Spiegelei an der beschichteten Pfanne. Die Einladung zur Konfrontation fehlt bei solchen Teflon-Sätzen völlig. Entsprechend irritiert dann auch die Reaktion. In den allermeisten Fällen bleibt ein Angriff nämlich aus. Auch eine Paradoxe Frage hilft gut weiter: »Was soll ich denn deiner Meinung nach tun, damit du mehr verdienst?« Die sinnlose Ungerechtigkeit der Situation wird daran sehr schön deutlich, denn natürlich kann Iris absolut nichts tun. Das wird der Bruder schnell einsehen, wenn ihm die Antwort fehlt.


      Und was die Mutter betrifft: Gut möglich, dass die Sorge um Iris übersetzt einfach nur heißt: »Ich an deiner Stelle hätte große Angst«, oder auch »Ich hab dich lieb.« Es gibt viele Deutungsmöglichkeiten, und die wenigsten sagen etwas über Iris aus. Auch hier beruhigen ein paar Teflon-Tipps: »Ich hab dich total lieb und finde es schade, dass du dir so viele Sorgen machst, Mama. Ist ja sicher anstrengend.« Oder: »Ja, schade, wenn Sorgen für dich so wichtig sind, dann musst du damit wahrscheinlich weitermachen«, oder: »Ist, glaube ich, wichtig, dass du weißt: Deine Ängste werden mich nicht davon abhalten, bergsteigen zu gehen, Wasserski zu fahren, durch Indien zu reisen«. Oder: »Ich weiß, dass du mein Bestes willst, deshalb freue ich mich, wenn du deine Sorgen lieber für dich behältst. Sie stehen meiner Vorfreude immer so doll im Weg.«


      Vielleicht denken Sie jetzt: »Das ist aber krass!« Ich würde es verstehen. Obwohl, wirklich krass finde ich, dass uns andere durch ihr Verhalten immer wieder dazu nötigen, uns klar positionieren zu müssen. Sie fordern unsere Grenzen ja regelrecht ein.


      Bei Iris jedenfalls hat’s funktioniert. Klar, für uns selbst einzustehen kostet Überwindung, weil andere unsere neue Klarheit oft als hart empfinden. Wahr ist jedoch: Klarheit ist nicht hart, sie ist einfach nur klar. Und ja – wer das unbedingt als hart empfinden will, darf das natürlich gerne tun. »Let them!«, würde Mel Robbins* jetzt vermutlich rufen. Die Frau hat mit The Let Them Theory einen New-York-Times-#1-Bestseller gelandet. Ihr Credo: Dem zwischenmenschlichen Wahnsinn am besten nur mit zwei Worten begegnen: Let Them – Lass sie doch! Und Punkt. Lass doch der Mutter die Sorgen und dem Bruder die Eifersucht. Wir können nicht die Verantwortung für die Themen anderer übernehmen. Lassen wir sie lieber ihre eigenen Erfahrungen machen. Ja, das ist oft schade und manchmal auch traurig. Und dennoch: Es ist, wie es ist, wie es ist.


      Also: Was könnten Sie sein lassen, um anzukommen? Was könnten Sie loslassen? Welchen Plan lieber aufgeben? Was ist generell hinderlich? Alles schöne Alternativfragen zur Kapitelüberschrift. Die eigene Verzichtbereitschaft zu testen ist schon deshalb vorteilhaft, weil wir dadurch schlagartig merken, wie abhängig oder frei wir wirklich sind.


      Und, wie ist es? Welchen Gedanken wollen Sie lieber nicht mehr denken? Vielleicht lohnt es sich, mal kurz innezuhalten. WORAUF MÖCHTEN SIE AB JETZT LIEBER VERZICHTEN?


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn uns Ziele stressen, die wir trotzdem erreichen wollen. Wenn wir rausbekommen möchten, wo wir stehen und was uns wirklich stört.

    


  

  
    
      
        4
WAS WÜRDE
 MEINE BESTE
 VERSION
 JETZT TUN?

      


      »Es gibt keine dummen Fragen!« Wie oft wir das wohl schon gehört haben? Und jedes Mal dachte ich: Doch. Na klar gibt es dumme Fragen – sogar richtig dumme! Daher: Wie schön, dass ich heute mal öffentlich Einspruch erheben kann gegen diesen Dauerbrenner. Für mich klingt die Behauptung genauso merkwürdig wie die alte Popeye*- Parole: »Im Spinat ist viel Eisen.« 35 Milligramm, wow! Auch diese »Wahrheit« wurde über Generationen weitergetragen, bis irgendwem klar wurde – uups, Kommafehler! Doch nicht so viel Eisen drin.


      »Es gibt keine dummen Fragen« klingt für mich nach einem ähnlichen Mythos. Ein Beispiel: Wenn uns etwas oder jemand so richtig schwer getroffen hat, wenn wir uns wirklich verletzt, angegriffen und in die Enge gedrängt fühlen, schießt impulsiv und ohne Zwischenstopp ein Gedanke in unseren Kopf. Mitten in der allergrößten Ratlosigkeit stellen sich Menschen von Kiruna bis Kapstadt dieselbe nutzlose Frage: »Was soll ich denn jetzt tun?« Ganz ehrlich: Da fragen Sie den Falschen! Denn wenn Sie wüssten, was Sie tun sollen, würden Sie nie fragen. Die Antwort auf diese Sackgassen-Frage kann daher nur lauten: »Ich weiß es nicht!« – aber da waren Sie ja schon. Ein klassischer Catch-22 ist das. Mit dieser Frage drehen wir uns auf alle Ewigkeit im Kreis.


      Meine Erfahrung ist: So nachvollziehbar die Suche nach dem Notausgang ist, so wenig wird sie bringen. Denn wer gerade erschrocken, wütend, verzweifelt oder enttäuscht ist, läuft nicht gelassen zur rhetorischen Höchstform auf und zaubert mal eben schlagfertige Ideen aus dem Nichts. Wahrscheinlicher ist es, dass wir im Fight-or-Flight-Modus Gedankenloopings drehen – fieberhaft und ergebnislos. Wir bleiben also ratlos.


      Wenn Sie Glück haben, ist in diesem Moment einer Ihrer Lieblingsmenschen in der Nähe – dann reichen Sie die Frage einfach weiter. Dann fragen Sie die beste Freundin, Ihren Mann, Ihre Frau oder den Coach, was Sie jetzt tun sollen. Und was, wenn die gerade nicht greifbar sind? Vermutlich rennen Sie nicht mitten in einer hitzigen Diskussion aus dem Konferenzraum, um sich mal kurz am Telefon zu beratschlagen.


      Wie praktisch es doch wäre, sich im nahenden Drama direkt an Ihre beste Version zu wenden. Also an die Instanz, die irgendwo in Ihnen schlummert und immer dann zum Vorschein kommt, wenn Sie sich sicher fühlen. Eine Quelle der Kraft ist dieser Ort. Wenn wir darauf immer Zugriff hätten – wie leicht dann vieles wäre! Wir müssten nicht mehr händeringend nach einer Antwort suchen, wir würden eine finden, oder besser noch: Wir würden keine mehr brauchen, weil dann der Lieferdruck nämlich verschwunden ist.


      Wenn wir komplett in unserer Kraft sind und alles rundläuft – dann leben wir unsere beste Version. Und genau die sollten wir anzapfen, wenn wir mal wieder orientierungslos in der Luft baumeln. WAS WÜRDE MEINE BESTE VERSION JETZT TUN? Das ist mal eine Frage! Ja, super. Und wie genau soll die Sie jetzt zu einer guten Antwort führen?


      Mein Lieblingsmodell, um zu verstehen, wie Drama entsteht und wie wir es beenden können, heißt Drama-Dreieck. Stephen Karpman* hat diese wichtige Triangel Ende der 1960er-Jahre entwickelt und sich damit ein Denkmal gesetzt. Um zu begreifen, wie Konflikte entstehen, hat er ganz einfach Dramen analysiert. Kleine Dramen. Die kleinsten überhaupt – Märchen. Was er herausfand: In jeder Geschichte tauchen drei wiederkehrende Rollen auf – das arme Opfer, der böse Täter, der heldenhafte Retter. Wenn im echten Leben Drama herrscht, ist das genauso. Wir springen dann sogar von Rolle zu Rolle, und das oft im Minutentakt. Es ist verblüffend, wie schnell wir die Kostüme wechseln. Ein Beispiel: Sie sitzen in Ihrem Wohnzimmer mit einer Freundin, die gerade weinend ihr Herz ausschüttet. Plötzlich reißt Ihr Mann die Tür auf. Sie: »Mensch, hast du mich erschreckt! Lass uns mal in Ruhe.« Sie sind Täterin, Ihr Mann das Opfer. »Lass mal, das konnte er ja nicht wissen!«, sagt die Freundin in der Retter-Rolle. Ihr Mann zur Freundin: »Schönen Dank auch, ich kann mich schon selbst verteidigen!« Er also: Täter. Freundin: Opfer. Und dann Sie als Retterin: »Jetzt beruhigen wir uns alle erst mal, ja?« Blitzschnell geht dieses Bäumchen-wechsel-dich-Spiel. Ganz schön tricky, in dieser Dynamik wieder zur Gestalterin zu werden. Wie springt man raus aus dem Drama – und rein in die beste Version? Das wollte ich wissen und habe das Drama-Dreieck daher weiterentwickelt. Mein Spin-off in zwei Akten: Sagen wir, Sie sitzen bei Wer wird Millionär?. Günther Jauch hat gerade die 16.000-Euro-Frage gestellt, und Sie denken: A, B, C, D? Ich habe nicht den leisesten Schimmer! Was Sie stattdessen haben, sind drei Joker. Was tun? Vermutlich fragen Sie das Publikum, denn Fifty-fifty macht bei voller Ahnungslosigkeit ja keinen Sinn. Oder Sie rufen Ihren Telefonjoker an, wenn Sie vermuten, dass das Thema passen kann. So oder so fragen Sie also Menschen um Rat, denen Sie eine kluge Antwort zutrauen. Ganz sicher würden Sie zu Jauch nicht sagen: »Rufen Sie doch mal kurz mich an – bin schon gespannt, was ich mir selbst gleich rate!« Und dennoch: Verrückterweise tun wir ganz oft genau das! »Was soll ich denn jetzt tun?«, fragen wir verzweifelt unser ahnungsloses Selbst.


      Schnitt. Zweiter Akt und zweiter Ausflug: Wollen wir dafür mal eine Runde spielen? Es winkt immerhin eine Standleitung zu Ihrer besten Version. Los geht’s: Wenn Sie voll in Ihrer Kraft stehen, wie sind Sie dann? Ich rate dringend, einen Stift zu zücken, denn jetzt wird’s spannend. Könnte lebensverändernd sein, diese Übung – ich meine das ernst. Wie fühlen Sie sich, wenn gerade alles ganz wunderbar läuft für Sie? Einfach mal brainstormen bitte.


      Das klingt dann vielleicht so: Wenn ich voll in meiner Kraft bin, bin ich kreativ, selbstbewusst, mitfühlend, motivierend, klar. Vielleicht auch frei, souverän, verständnisvoll, gelassen oder witzig. Na, was sind Ihre Worte? Legen Sie ruhig los. Einfach mal sprudeln, so richtig schön ungefiltert. Bei welchen Eigenschaften würden Ihr bester Freund, Ihre Mutter oder der Partner sagen: »Also das Wort muss ja wohl unbedingt mit rein! Ist doch dein zweiter Vorname!« Viel Spaß mit Ihrer Liste. Ich warte hier auf Sie.


      Sooo, vermutlich haben Sie eine stolze Adjektiv-Palette zusammengetragen. Next step: runterkürzen, und zwar auf drei. Finden Sie einfach raus, welches Wort auf jeden Fall bleiben soll, weil andere Stärken bereits darin enthalten sind. Wenn etwa kreativ, witzig und geistreich auf Ihrer Liste stehen, fragen Sie sich: Wenn ich kreativ bin, bin ich dann auch automatisch witzig und geistreich, oder ist es umgekehrt? Nur ein Wort bleibt übrig – und weiter geht die Schnitzeljagd. Welche Worte stecken in anderen bereits mit drin? Das stärkste Wort bleibt stehen, die anderen dürfen gehen. So sieben Sie Ihre persönlichen Goldstücke nach und nach heraus. Was bleibt, ist ein Best- of-Konzentrat. Best-of-You. Dann kommt die Feuertaufe.


      Wenn Sie nämlich in Zukunft eine Situation erleben, die Sie aufregt, schockiert, nervös oder traurig macht, fragen Sie einfach nur noch diese innere Spezialistin um Rat. Rufen Sie ausschließlich den inneren Experten an.


      »Was soll ich denn jetzt tun?« ist damit Vergangenheit. Sie fragen lieber die Instanz, die eine Antwort kennt: Ihre. Beste. Version. Das klingt dann vielleicht so: »Was würde eine kreative, souveräne und empathische Frau jetzt tun?« Oder: »Was würde ein freier, großzügiger und klarer Mann jetzt tun?« Drei Wörter, die Ihren Top-Zustand perfekt beschreiben, »jetzt tun« noch hinterhergeworfen – und fertig ist Ihr »Gestalter-Vertrag«. So nenne ich diese Frage, die verlässlich zum Drama-Exit führt. Denn immer folgt auf diese hypothetische Frage eine selbstbestimmte Idee. WAS WÜRDE MEINE BESTE VERSION JETZT TUN? Eine Frage, die Sie durch den emotionalen TÜV bringt.


      Und? Sind Sie zufrieden mit Ihrem Vertrag? Oder wollen Sie noch ein bisschen daran rumfeilen? Sind Sie vielleicht skeptisch, ob diese Gestalterfrage auch wirklich das Zeug hat, Sie demnächst aus dem Drama zu lotsen? Hat sie. Ganz sicher. Zum Glück! Hier ein Reality-Check – mitten aus dem Alltagsdschungel.


      Freitagnachmittag gegen 17:00 Uhr. Im Dachgeschoss prasselt der Hagel dermaßen heftig an die Scheiben, dass ich auf Lautsprecher stellen muss, um Nicoles Stimme zu verstehen, obwohl sie bereits schreit: »Ich hab gerade die schlimmste E-Mail meines Lebens bekommen! HORROR!! Bin völlig fertig!« Sie klingt schrill, und ich erfahre bruchstückhaft, dass ein Kunde eine Tirade von Anschuldigungen, die allesamt erfunden sind, auf Nicole losgelassen hat.


      »Und warum regst du dich auf, wenn das alles gar nicht stimmt?« Eine Frage, für die mich Menschen lieben, die gerade nicht betroffen sind, und für die mich Betroffene erwürgen könnten. »Ja, Mann! Meine Nerven liegen irgendwo im Hinterhof! Sooo unverschämt, diese Mail!«


      »Wie geht noch mal dein Gestalter-Vertrag?«, frage ich. »Hä? Welcher Vertrag?« »Na, WAS WÜRDE DEINE BESTE VERSION JETZT TUN?« Maulig kommt es ziemlich runtergeleiert durch den Hörer: »Was würde eine gelassene, ehrliche und, ähm … gerechte Frau jetzt tun?« »Aha«, sage ich, »und was würde sie tun?« Stille im Hörer. »Also, die Ehrliche und die Gelassene würden entspannt sein, glaube ich, weil eh nichts davon stimmt, und die Gerechte würde wahrscheinlich eine sachliche Mail hinterherschicken, glasklar, um sich abzugrenzen.« »Glaube ich auch«, sage ich, und so formulieren wir gemeinsam einen Dreizeiler, der sich gewaschen hat und dennoch ohne Angriff auskommt: »Lieber Herr Tralala, es tut mir leid, wenn ich den Eindruck vermittelt habe, dass Sie so mit mir sprechen können. Ich darf doch sehr bitten! Wenn Sie die Angelegenheit am Montag sachlich klären möchten, stehe ich gern zur Verfügung. Gute Besserung*, Nicole Wahl«


      Der nächste Anruf von Nicole kommt schon am nächsten Morgen. Ihr Kunde hat sich formvollendet per Sprachnachricht entschuldigt – und das an einem Wochenende. Er war wegen einer ganz anderen Sache aufgeregt, was das Fass zum Überlaufen brachte. Aha. Na also, geht doch. Ich liebe Deeskalation. Ist immer so schön reinigend. Wie wenn nach einem heftigen Gewitter plötzlich die Wolkendecke aufreißt und die Natur so tut, als wäre nichts gewesen.


      Na, was würde Ihre beste Version jetzt tun? Ich wünsche Ihnen von Herzen, dass Sie Ihren Gestalter-Vertrag wirklich ausgetüftelt haben – oder das jetzt nachholen. Was habe ich diesen Drama-Exit schon oft und erfolgreich angewandt! Und Hunderte von Klienten auch.


      »Es gibt keine dummen Fragen«, fällt mir da wieder ein. Ich sag’s mal so: Durch diese Frage gibt es ganz sicher eine weniger.


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie Drama-Energie gegen klare Gestalterkraft eintauschen möchten. Und wenn Sie erleben wollen, dass Ihr bester Ratgeber immer noch in Ihnen selbst zu Hause ist.
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LOHNT SICH DIE 
AUFREGUNG?

      


      Es schüttet in Strömen an diesem letzten Sonntag im März. Perfekter Tag fürs Gartencenter, finde ich. Da wird es schön leer sein bei dem Wetter. Doch wie sich herausstellt, kamen eine Woche vor Ostern noch ein paar Leute mehr auf die Idee. Ein Geschubse, Geschiebe und Gedränge schon im Innenbereich, wo ich zwischen prachtvollen Orchideen und allerlei Hängepflanzen die stählerne Schubkarre durch die engen Gänge kutschiere. In Schlangenlinien komme ich endlich draußen an und stürze mich zielstrebig auf die nächste Fachkraft: »Wissen Sie, wo Sie Gräser haben, die so hoch werden?« – ich halte die Hand über meinen Kopf. Die Kapuze verrutscht. »Es ist März!«, bellt die Frau in der grünen Schürze schroff zurück. Aha. »Wenn ich wieder mal eine Frage zum Kalender habe, weiß ich jetzt, an wen ich mich wende«, möchte ich am liebsten sagen. Ausatmen, Karin. Ich verkneife mir einen Kommentar und bleibe sachlich. »März, genau. Und wo sind die Gräser, die im Sommer dann so hoch wachsen?« Wieder halte ich die Hand über den Kopf. Die Kapuze bleibt oben. Bin ja lernfähig. »Na, hinten natürlich. In der Baumschule!« Sie klingt vorwurfsvoll. Ach so, denke ich. Hatte völlig vergessen, dass ich ja Gärtnerin bin und hier längst eine Festanstellung habe. Na, sag mal!


      Ich parke die Schubkarre beim Lavendel und stapfe Richtung Baumschule zum nächsten Mann in Grün. Diesmal ernte ich eine Frage als Antwort: »Wissen Sie, dass Frühling ist?« Wird ja immer irrer. »Ist das eine Fangfrage?«, werfe ich zurück und rede auch gleich weiter: »Ich wollte eigentlich nur wissen, wo ich das zurückgeschnittene Pampasgras finde«, sage ich präzise und freue mich über meine fachkundige Formulierung. Ja, unter Kollegen fällt mir die genaue Bezeichnung natürlich schnell wieder ein.


      Was machen wir uns das Leben gegenseitig schwer, oder? Dabei könnte alles so leicht sein! Frage, Antwort, schönen Dank, guten Weg und Gruß daheim. Stattdessen Angriffe unterstellen, wo keine waren, und Belehrungen erhalten, nach denen keiner gefragt hat. Es geht so schnell, sich von diesem negativen Sog mitreißen zu lassen. Einmal kurz nicht aufgepasst – und schwupp!


      »Wer mich ärgert, bestimme immer noch ich«, diesen Satz aus dem 50-SÄTZE-Buch fand mein Verlag in den USA dermaßen aussagekräftig, dass er gleich das ganze Buch so genannt hat: »I decide who pushes my buttons« heißt der Titel dort. Ein trotziges kleines Mantra ist dieser Satz. Und hier gesellt sich nun ein schönes Pendant in Frageform dazu: LOHNT SICH DIE AUFREGUNG?


      Eine Frage, die weicher klingt, uns genauso klar in die Selbstführung bringt – und sogar mehr Power hat. Denn Fragen bieten den zusätzlichen Vorteil, dass wir uns automatisch auf die Suche nach der Antwort machen. LOHNT SICH DIE AUFREGUNG? Ein echter Trumpf ist diese Frage, wenn Sie sie kurz vor der nächsten verbalen Karambolage aus dem Ärmel zaubern.


      »Aufregung ab fünfzehn Sekunden ist freiwillig«, hat die US-amerikanische Psychiaterin Elisabeth Kübler-Ross* mal gesagt. Wenn wir das großzügig auf fünfzehn Minuten dehnen, gehe ich voll mit. Es macht einfach keinen Sinn, sich die Macht über die eigenen Gefühle erst nach ein paar Stunden zurückzuerobern, nach Tagen oder Wochen. Die eigene Kraft an andere Menschen abzugeben macht nur eng, klein, nervös – und dummerweise auch handlungsunfähig. Wieso sollten wir das tun?


      »Wenn die Aufregung länger als eine Viertelstunde dauert, regt uns nicht mehr der andere auf, sondern wir uns selbst«, fand auch Vera F. Birkenbihl*. Eine Erkenntnis, die uns geradewegs auf den Planeten Selbstbestimmung schießt. Und genau deshalb finde ich diese Kapitelfrage so wichtig: Sie erinnert uns daran, dass wir eben nicht willenlos Menschen und Situationen ausgeliefert sind. Sie glaubt fest daran, dass wir unter allen Umständen selbst entscheiden können, welche Energie sich für uns lohnt. Fühlt sich nicht immer so an – stimmt aber trotzdem. Andere können uns nicht ärgern. Wir ärgern immer uns.


      Oft schaffe ich es, einfach den Kopf zu schütteln und weiterzugehen. Vielleicht noch kurz »Gute Besserung« gewünscht, erkannt, welcher Triggerpunkt hochschießen wollte – und tschüss! Wenn das nicht klappt, läuft es immer auf dasselbe hinaus: Wir fühlen uns ausgeliefert und wissen nicht, was wir tun sollen. Mein Tipp: Statt fieberhaft über eine Reaktion nachzudenken, einfach eine Frage stellen. LOHNT SICH DIE AUFREGUNG? Eine Notbremse in vier Worten.


      Ich erinnere mich an eine Red-Party kurz vor Weihnachten. Wirklich alles war rot in dieser Location, da waren die Gastgeber konsequent: der Raum, das Essen, der Christbaumschmuck, jedes winzige Detail. Auch um die dreißig Frauen, die zu dem Event geladen waren, hatten sich knallrot im Raum verteilt. Ich durfte mir erst mal ein Outfit ausleihen – bin ja eher der Magenta-Typ.


      Neben mir strahlt mich eine schlaksige Frau mit blonder Löwenmähne an. Mein Physiotherapeut würde sofort ihre Haltung korrigieren wollen – ich finde sie einfach nur schön. Wie ein 1,80 Meter großes Fragezeichen steht sie da mit einem weinroten Cupcake in der Hand. Als sie mitbekommt, dass ich die Frau mit den 50 SÄTZEN bin, will sie einen haben. »Na, da bin ich mal gespannt, was du jetzt sagst! Ich habe eine unmögliche Situation erlebt!«, sagt sie aufgebracht, und ich kann gar nichts sagen, denn mein Cupcake wird im Mund irgendwie immer größer.


      Sie erzählt, dass sie als Social-Media-Expertin für eine Keynote gebucht war. Bereits verkabelt wartet sie hinter der Bühne auf ihren Auftritt, als einer der Auftraggeber vorbeiläuft und flapsig rüberwirft: »Und Sie sind heute also die Vortänzerin, ja? Oder singen Sie für uns?« »Stell dir das mal vor!«, ruft das rote Fragezeichen. Ich stelle es mir vor, verdrehe bei so einem Spruch aber höchstens die Augen, als deshalb durchzudrehen.


      »Ist ja wohl klar, dass mich das völlig aus dem Takt gebracht hat, so kurz vor dem Auftritt!« »Und wie hast du reagiert?«, frage ich und ahne die Antwort. »Na gar nicht natürlich, nach dem Angriff. Das hätte er doch zu einem Mann nie gesagt!« Gut, den letzten Teil sehe ich genauso. Aber einen Angriff kann ich nun nicht erkennen. Nur einen kläglichen Versuch, eine Frau zu ärgern, die er immerhin für so wichtig hält, dass er sie gebucht hat für diesen Job. »So ein Kommentar würde mich eher langweilen als aufregen«, sage ich. Sie ist perplex. »Du findest das nicht respektlos?« Plötzlich steht sie kerzengerade. »Doch, na klar! Und auch entwürdigend, unangemessen, was du willst, aber ob das deswegen ein Angriff war, bestimmst doch du!« »Hä?« Sie fasst es nicht, dass ich sie nicht verstehe, obwohl ich genau das natürlich tue, und verlangt jetzt einen Satz.


      Also gut. Wie war das? »Sie sind heute also die Vortänzerin, oder singen Sie für uns? Hm … Da fallen mir viele ein«, sage ich und brainstorme vor mich hin. »Sachliches Feedback: ›Bin jetzt nicht sicher. Sollte das lustig sein?‹ – Selbstbewusst: ›Nein, nein. Ich bin Ihre Hauptrednerin. Am besten, Sie gehen schon mal ins Publikum. Lohnt sich bestimmt.‹ – Süffisant: ›Interessant. So stellen Sie sich Tänzerinnen vor?‹ – Ironisch: ›Ja, genau. Erst tanze ich, und danach singe ich. Sie sind aber auch ein Fuchs!‹ Oder mutig: ›Ich könnte jetzt so vieles sagen, aber nichts davon würde Ihnen gefallen.‹«


      Ich gebe es zu, mir machen solche Dialoge Spaß. Die Drehbuchautorin geht dann immer mit mir durch. Müssen Sie also schlagfertig sein, um solche Situationen souverän zu meistern? Zum Glück nicht! Klar, ein paar entspannte Sätzchen beruhigen. Sie geben uns Sicherheit, aber eben nur, weil wir uns unsicher fühlen. Was wir daher wirklich brauchen, ist eine neue Haltung.


      »Aber er hat mich aus dem Tritt gebracht! Mir so was kurz vor dem Auftritt zuzumuten!«, beklagt sich die Keynote-Speakerin – ich kenne ihren Namen bis heute nicht. Und obwohl sich diese Sätze bestimmt wahr anfühlen, die Wahrheit klingt, glaube ich, trotzdem anders: »Ich habe mich aus dem Tritt bringen lassen.« Oder noch ehrlicher: »Ich habe mich aus dem Tritt gebracht. Dass ich mir das selbst so kurz vor dem Auftritt zumute!« Der Unterschied zwischen Opfer und Gestalter ist winzig klein und riesengroß zugleich.


      LOHNT SICH DIE AUFREGUNG? In diesem Fall hoffe ich: Nein! Denn wieso sollten Sie sich kurz vor Ihrer Rede von einem Kommentar beeindrucken lassen? Wer sich hier aufregt, regt sich selbst auf. Ist wichtig, das zu unterscheiden.


      Wenn etwas passiert, das Ihnen nicht gefällt, Sie verletzt oder zurückgeworfen hat, das unfair oder fies war, gibt es immer zwei Möglichkeiten: Sie können es bewerten, jammern, sich aufregen oder ärgern. Und Sie können bei sich bleiben, es wegatmen oder loslassen, indem Sie die permanenten Alltagstests als kostenlosen Workshop mit sich selbst annehmen. Denn wie sollen wir souveräner werden und die Seele stärken, ohne eine Chance zum Üben? Kann ich das immer? Natürlich nicht! Aber ich kann zugeben, dass es stimmt.


      LOHNT SICH DIE AUFREGUNG? Wieder eine dieser Fragen, die Sie sich selbst stellen können und auch Menschen, die Ihnen aufgeregt ihre Geschichte erzählen. Ist doch praktisch, wenn einer in der Unterhaltung die Ruhe bewahrt. Am Ende geht es immer um dasselbe: Wir dürfen entscheiden, ob wir in die Spiele anderer einsteigen wollen oder nicht. Daher noch mal: LOHNT SICH DIE AUFREGUNG? Ich hoffe, ja. Und wenn nicht? Bitte einfach ignorieren.


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie Lust haben, bei sich zu bleiben, egal, was gerade los ist. Wenn Sie erleben wollen, wie Sie aufziehende Dramen selbstbestimmt beenden, bevor sie richtig wachsen können.

    


  

  
    
      
        6
WAS WÄRE,
 WENN DU
 DICH TRAUEN
 WÜRDEST?

      


      Kennen Sie die Geschichte von dem kleinen Mädchen, das in sich versunken ein Bild malt? Seine Mutter kann nicht wirklich erkennen, was genau es darstellen möchte, und fragt gespannt nach: »Was malst du denn da?« »Gott!«, meint die Kleine selbstbewusst und sieht nicht einmal auf. Sagt die Mutter erstaunt: »Und woher weißt du, wie er aussieht? Ich meine, es hat ihn ja noch niemand gesehen, oder?« Das Mädchen malt konzentriert weiter und sagt dann schulterzuckend: »Gleich schon.«


      So groß ihr Vorstellungsvermögen, so überzeugend die Gefühle, so klein die Angst. Die Geschichte berührt mich jedes Mal. Was haben wir uns als Kinder alles getraut! Haben einfach mal ein Pfund rausgehauen, von dem wir nicht mal wussten, dass es eins ist. Das Herz lag noch auf der Zunge in den ersten Kinderjahren, und Magisches Denken, wie man diese Form der Allmachtsfantasie in der Psychologie nennt, fühlte sich täuschend echt an.


      »Traust du dich das?« »Na klar!«, verkünden Kinder häufig prompt und aus dem Bauch heraus. Zweifelsfrei und siegessicher, ganz anders als Erwachsene. Kleine Menschen sind innen noch so groß. Wie selbstverständlich sie oft vom Besten ausgehen. Ob wir wohl auch so waren, Sie und ich?


      Ich erinnere mich in dem Zusammenhang an die Ellen DeGeneres Show*. Einmal hatte die Talkmasterin ein vielleicht fünf Jahre altes Mädchen eingeladen, das ganz wundervoll singen konnte. Absolutes Ausnahmetalent, das war schon nach ein paar Takten klar. Und was war das Mädchen auch im Interview bezaubernd! Redselig, witzig, regelrecht eloquent. »Willst du später mal Sängerin werden, wenn du groß bist?«, fragt Ellen neugierig. Antwortet die Kleine völlig verblüfft: »Wieso denn später? Ich bin doch schon längst Sängerin!« Talkshow-Sternstunde natürlich. Was soll Ellen da noch sagen?


      Die Sache mit dem Trauen. Sich selbst trauen. Ver-trauen. Sich etwas zu-trauen. Oft ist es nicht weit her damit. WAS WÄRE, WENN DU DICH TRAUEN WÜRDEST? ist daher ein großartiges Ticket, um einzutauchen in diese wunderbar freien Gefühle der unbegrenzten Möglichkeiten. In meinen ersten Jahren als Coach habe ich solche Szenario-Fragen auch gerne schon mal vor der ersten Sitzung gestellt, in einem unscheinbaren Fragebogen. So wirken Was-wäre-wenn-Fragen ja meist: Sie tun so, als tänzelten sie nur mal eben kurz vorbei. Wie aufschlussreich sie wirklich sind, zeigt das Gespräch danach, wenn nämlich Antworten ans Licht kommen, die mit einer anderen Formulierung im Dunkeln geblieben wären. »Was könnte ich so richtig gut, wenn ich es mir nur erlauben würde?« ist auch so eine Frage. Was da immer für Antworten kommen! Richtig tolle Anhaltspunkte. Probieren Sie’s mal aus.


      Ich kann mich an eine kleine, kompakte Frau Ende dreißig erinnern, nennen wir sie Melanie. Vielleicht hätte ich auf Floristin getippt, doch Melanie zog es zu größeren Pflanzen: Als Forstwirtin fällte sie vor allem Bäume. Ihr Coaching-Thema: ewige Streitereien mit dem Chef – zumindest dachte sie das. Zum Start der ersten Session windet sie sich ohne Augenkontakt und mit rot geflecktem Hals um Punkt zwei des Fragebogens herum: »Was könnte ich so richtig gut, wenn ich es mir nur erlauben würde?« Irgendwann presst sie dann doch »Singen« hervor. Es klingt wie eine Frage. »Singen, wie schön!«, sage ich. »Was denn so?« Sie windet sich weiter, blockt ab, dass das ohnehin keinen Sinn machen würde und was das bitte mit ihrem Chef zu tun haben soll.


      »WAS WÄRE, WENN DU DICH TRAUEN WÜRDEST?«, frage ich trotzdem weiter – manchmal wittert man ja eine Fährte und weiß selbst nicht, warum. »Singen kommt nicht infrage«, beharrt sie. Ich höre nur »frage« und bleibe daher dran: »Was wäre, wenn du singen würdest?« Sie wirkt genervt. »Nur mal so als Gedankenspiel«, schiebe ich hinterher. »WAS WÄRE, WENN DU DICH TRAUEN WÜRDEST?«


      Wie immer bei dieser Frage kommt dann eben doch verlässlich eine Antwort, man darf nur lange genug warten. Szenario-Fragen knacken Tresore. Echte, kleine Türöffner sind das. »Geht ja um nichts«, denkt wahrscheinlich unser Verstand und plaudert naiv ein Passwort nach dem anderen aus.


      Melanie verrät, dass sie deutsche Chansons der Zwanzigerjahre liebt und sich insgeheim danach sehnt, auf einer Bühne zu stehen, was sie mit einer Handbewegung als völlig widersinnig abtut. Ein riesengroßes Hinweisschild, denn wir wissen ja, wie es ist: Wer sich am lautesten wehrt, steht vor der größten Erkenntnis. Oder anders formuliert: Der Wächter vor dem Tor zur eigenen Wahrheit heißt immer noch Widerstand.


      Fünf Sessions hatte Melanie bei mir gebucht. Der Streit mit dem Chef entpuppte sich als Scheinthema und war entsprechend schnell geklärt. Ist ja oft so, dass eine höhere Instanz in uns längst weiß, was zu klären ist, und netterweise banalere Themen vorschiebt, damit wir ein Coaching buchen, in dem wir dann überraschenderweise klären, worum es wirklich geht. Kommt Ihnen das bekannt vor? Ist im Alltag ähnlich. Wir wollen in den Wellnessurlaub, denken wir, und schon am dritten Tag entdecken wir dort unseren Traumberuf, von dem wir nicht mal wussten, dass es ihn gibt. Wir treten an zum Auslandssemester, und noch im Flieger treffen wir unseren zukünftigen Mann. Oder eben, eine Frau fällt eigentlich Bäume und auf einmal klare Entscheidungen.


      Am Ende des Coachings hat sich Melanie nämlich zu zehn Stunden Gesangsunterricht committed, um mit Heidenangst vielleicht ihr neues Hobby zu entdecken. Als ich sie Jahre später zufällig auf dem Markt wiedertreffe, erfahre ich, dass sie ihr Hobby längst zum Beruf gemacht hat. Sie tritt regelmäßig mit einer kleinen Combo auf, ist gut gebucht und hat schon zwei CDs im Kasten. Was so alles passieren kann, wenn wir uns eben doch mal trauen. Brava!


      WAS WÄRE, WENN ICH MICH TRAUEN WÜRDE? Eine Frage, die jede Menge Brainstorm freisetzt und Möglichkeiten eröffnet, die wir uns ohne sie niemals erlauben würden. Vielen steht einfach die soziale Angst im Weg, so nennt sich das, wenn wir fürchten, bewertet oder als peinlich empfunden zu werden. Wie ein aufdringlicher Staubsaugervertreter kann diese Sozialphobie schon mal an uns kleben bleiben. Wir stellen uns dann selbst infrage, anstatt uns etwas zuzutrauen. Dazu kommt, Sozialangst zieht gern mit zwei Kumpels um die Häuser: der Angst vorm Versagen – »Was, wenn es nicht klappt?« – und, schlimmer noch, der Angst, erfolgreich zu sein, also: »Was, wenn es so richtig klappt?« Traue ich mir das dann wirklich zu? Wie halte ich es aus, auf einmal unverhofft zu strahlen?


      Sie merken schon, so eine banale, kleine, hypothetische Frage, und dennoch kann sie ordentlich Radau auslösen. Meine Haltung ist: Sie trauen sich etwas nicht zu? So what! Bitte einfach trotzdem machen. Scheitern, fallen. Schürfwunden holen, jammern, noch mal antreten, besser machen, wackeln, es gerade so schaffen, freuen, repeat.


      Vielleicht drehen Sie nur diese zwei Runden und haben es danach schon drauf. Vielleicht drehen Sie auch dreiundfünfzig solcher Loops und wackeln immer noch.


      »Alles halb so wild« müssten wir eigentlich denken, wo doch ein jeder von uns so lange Master of Disaster war. Allesamt waren wir von Tag eins an Experten im Scheitern. An jeder Ecke wartete in Kindertagen die nächste Premiere auf uns. Scheitern bestimmte unser Leben. Ein fehlerfreudiger Ort war die Welt damals, so viel gab es zu entdecken. Das erste Mal den Löffel selbst halten und uns damit den Brei mit Wucht ins Auge knallen. Taumelnde erste freihändige Schritte, und – zack – landeten wir wieder auf der Windel. Wie stolz wir beim ersten Mal auf dem Töpfchen saßen und auf einmal ohne Stützräder fahren konnten. Alle waren wir kleine Wiederholungstäterinnen und echte Experten im Scheitern. Die Erwachsenen fanden das süß.


      Schon klar, wer sich traut, kann scheitern. Und ebenso wahr ist: Wer sich nicht traut, ist bereits gescheitert. Dann doch lieber für die größere Chance antreten, oder? Denn wenn wir etwas aus Angst unterlassen, bewirkt das oft nur eines: dass wir genau diesen Zustand herstellen, den wir so gern vermeiden wollten. Denn das, wovor wir Angst haben, ziehen wir regelrecht an – Law of attraction.


      Dazu kommt, Niederlagen sind viel wichtiger als unsere Angst. Was können wir alles dazulernen, wenn wir eine Sache voll in den Sand setzen, ins Fettnäpfchen treten, so richtig schön verloren haben, uns blenden lassen. Wenn es unangenehm wird für uns, prägen sich Erfahrungen nachhaltig ein. Scheitern ist insofern auch immer ein Erfolg.


      Ganz oft heißt die Antwort auf WAS WÜRDE ICH TUN, WENN ICH MICH TRAUEN WÜRDE? übrigens: »Ich würde dranbleiben. Ich würde weiterfragen. Ich würde mich nicht abwimmeln lassen. Ich würde sagen, was sich für mich wahr anfühlt, ich würde etwas Verrücktes wagen und auf jeden Fall mein Ziel ernst nehmen.«


      Fragt sich, was wäre, wenn Sie sich trauen würden? Ich möchte Ihnen diese Frage wärmstens ans Herz legen. Für sich selbst, für Ihre Kinder, für Mitarbeiterinnen oder Freunde. Gut möglich, dass Sie erst mal auf Ablehnung stoßen – ging mir genauso bei Melanie und vielen anderen. Zeigen Sie sich ungerührt. Lassen Sie sich nicht beeindrucken. Bleiben Sie einfach dran und werden Sie Zeuge, wenn es links und rechts hell wird, weil endlich die Scheuklappen fallen und sich Möglichkeiten in den Vordergrund spielen, die Sie ohne diesen Gedanken wahrscheinlich verpasst hätten.


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie eine Sache noch mal ganz neu denken wollen. Wenn Sie sich selbst überraschen möchten, um zu erleben, dass Wunder jederzeit möglich sind. Ganz sicher auch für Sie.
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WIE KÖNNTEST DU
 DAS PROBLEM
 VERSCHLIMMERN?

      


      Im Corona-Frühling 2020 gehört Thomas zu den ersten Klienten, die neugierig und zielsicher auf Telefon-Coaching umschwenken. Wortgewaltig regt er sich in unserer Auftakt-Session über das Virus, die Maßnahmen, die Regierung und einfach alles im Land auf und berichtet, dass er sich im Planungskomitee der ersten Demo engagiert. Monate später wird er sich Querdenker nennen. Ich erfahre, dass Thomas seit dem ersten Lockdown Herzrasen hat, unter Ausschlag leidet, ihm die Sorge um sein Aktienpaket die Kraft raubt, er seit Neuestem panisch wird, Masken als Freiheitsberaubung empfindet und seit Wochen kaum noch schläft. Er wirkt so hektisch und aggressiv, dass ich sachliche Coaching-Fragen sofort links liegen lasse. Hier dürfen wir ein bisschen zaubern. Zum Glück gibt es eine Fragetechnik, die in solchen Fällen alles herrlich durcheinanderwirbelt. Sie verwirrt unseren Verstand und knipst neue Gefühle an, wodurch sich eingefahrene Denkmuster erstaunlich schnell in ungeahnte Lösungen verwandeln. Das klingt dann ungefähr so: Sag mal, WIE KÖNNTEST DU DENN DEIN PROBLEM SO RICHTIG DOLL VERSCHLIMMERN?


      »Hää?!?« Thomas stutzt.


      »Na ja, noch mehr Herzrasen, Kopfschmerzen, Panikgefühle, Schlafprobleme. Wie könntest du deine Probleme steigern?«


      »Wieso? Will ich ja nicht. Komische Frage. Ich verstehe gar nichts mehr«, meint er. Sehr gut. Genau so war’s gedacht. Ich lege mutig nach: »Na, angenommen, ich wollte jetzt auch unbedingt deine Probleme haben, was würdest du mir raten? Was müsste ich dafür ganz unbedingt beachten?«


      Ratlose Pause. Schnauben im Hörer. »Oder soll ich lieber was sein lassen? Sag doch mal, du bist doch der Experte!«


      Thomas schweigt. Ein sehr lautes Schweigen ist das. Dünnes Eis. Ich wage mich dennoch weiter vor.


      »Komm, das muss doch irgendwie auch für mich hinzukriegen sein!«, sage ich schon fast verzweifelt und ernte ein erstes Kichern.


      »Ich werte das als Ja?« Jetzt lacht er sogar.


      »Im Ernst: Gib mir bitte ein paar Tipps!«


      Noch zögerlich und etwas kleinlaut höre ich: »Du müsstest auf jeden Fall lange googeln.«


      »Aha. Eine Stunde oder so?«


      »Nein!«, sagt er empört. »Länger. Viiiel länger. Vier Stunden mindestens. Und immer von einer Website zur nächsten springen.« »Aha«, sage ich geschäftig, »und sollte ich dabei was essen? Ist ja wirklich lang.«


      »Nein«, kommt es ehrlich. »Nichts Gesundes jedenfalls.«


      »Ah, das wäre also auch hilfreich. Warte mal, ich schreibe mit. Und wonach soll ich suchen im Netz?«


      »Negative Berichte.«


      »Verstehe. Was wäre noch nützlich, damit es mir schlechter geht?«, frage ich. Mein Vorgehen scheint ihm langsam zu gefallen, die Antworten kommen nun prompt.


      »Auf jeden Fall stundenlang Kommentare lesen und auch welche schreiben, das würde was bringen.«


      »Negative Kommentare zu schreiben wäre also auch wichtig, wenn ich dein Herzrasen kriegen will, ja?«


      »Ja. Klar. Du musst dich ja aufregen!« Es klingt, als würde er grinsen.


      »Angenommen, ich will auch so schlecht schlafen wie du. Was könnte ich dafür noch tun?«


      Jetzt kommt er in Fahrt: »Dann musst du lange wach bleiben. Und alle Sondersendungen gucken. Und den Corona-Podcast hören. Und den Shitstorm darüber lesen.«


      »Ah, das funktioniert also auch«, kommentiere ich mit journalistischem Interesse und frage munter weiter. Ich lasse ihn sich leer reden und schreibe eifrig mit. Dann fotografiere ich meine Zettel, die ich mittlerweile auf dem Fußboden ausgebreitet habe, und schicke ihm die Fotos per WhatsApp. Er sieht sie sich auf dem Handy an und summt immer mal wieder ein »Hm, hm, hmmm …« in den Hörer. Welche Wirkung diese Technik auf ihn hat, zeigt sich im Closing: »Wenn du dir all deine Tipps noch mal in Ruhe durchliest, auf welche Ideen bringen sie dich?« Sie ahnen wahrscheinlich, wie es weitergeht. Mit ruhiger Stimme listet Thomas das genaue Gegenteil seiner Ratschläge auf: »Das bringt mich auf die Idee«, sagt er gedehnt, »dass ich früher ins Bett gehen sollte und selbst bestimme, wann und wo ich mich kurz und gezielt informiere.« Aha. »Noch mehr Ideen?« »Vielleicht sollte ich auch den Fernseher lieber nur anmachen, wenn ich einen Film gucken will«, kommt es etwas genervt, aber er spielt weiter mit. »Könnte mir auch aufschreiben, was ich immer schon mal erledigen wollte, um die Zeit, die ich dann geschenkt bekomme, besser zu nutzen. Und ich sollte mir nur Dinge vornehmen, die mir auch guttun. Und gesünder essen. Und mich nur über Dinge aufregen, die ich ändern kann, vielleicht.« »Ja, vielleicht«, sage ich.


      Eine Tischlein-deck-dich-Situation natürlich für jeden Coach, denn die verrückte Frage nach Ideen zur Verschlimmerung der Lage liefert über Bande gespielt Paradebeispiele zum Thema Selbstführung. In Hochtaktung kommt hier rüber, wieso mir der Satz »Du bist das Problem, und du bist die Lösung« so am Herzen liegt. Thomas fallen Spaziergänge mit Freunden ein, die verstaubte Rudermaschine im Keller, das verwaiste Gartenhäuschen, und über allem schwebt als stumme Aufforderung das Wort »Selbstführung«. Denn genau darum geht es immer, wenn wir uns handlungsfähig fühlen wollen und uns nach Souveränität sehnen. »Selbstführung« heißt das Codewort für den Notausgang. Mit dieser Qualität kommen wir auf direktem Weg vom Drama zurück in ein freies, selbstbestimmtes Leben.


      Am Ende unserer Session entscheidet sich Thomas dann noch, welche seiner Ideen er konkret in die Tat umsetzen will, wie er sich an dieses Vorhaben erinnern möchte und was er bereit ist zu tun, wenn er seinen Plan dann doch vergessen sollte. Das ist mein Lieblings-Coaching-Ausstieg – die Sache mit dem Einsatz. Als wir auflegen, wirkt er aufgeräumt. Auf einer Skala von 0 bis 10 fühlt er sich beim Thema Souveränität jetzt glatt bei einer 9, wie er erstaunt zugibt. Beim Gesprächseinstieg kam zähneknirschend eine 2.


      Was ist hier passiert? Und wie können Sie diese Geschichte für sich nutzen, auch wenn Sie gerade keine Demo planen und der Lockdown längst Geschichte ist? Wenn wir eine Situation erleben, die wir als Problem empfinden, und weder ein noch aus wissen, stehen wir dermaßen neben uns, dass wir im wahrsten Sinne des Wortes verrückt sind. In diesem Zustand benehmen wir uns weder rational noch erwachsen, und unsere beste Version hat Urlaub. Jetzt nach Auswegen zu suchen wäre komplett sinnlos. Wer fragt schon jemanden, der heulend durch den Irrgarten stolpert, nach dem Weg? Wenn Wut, Angst oder Verzweiflung vorherrschen, heißt die Losung: anerkennen, wer wir gerade sind. Nämlich eine Koryphäe für – eben das Problem. Daher ist es naheliegend, sich erst einmal an genau diesen Problem-Profi in uns zu wenden, um rauszubekommen, wie er den Zustand überhaupt hergestellt hat. Es ist ein kluger Schachzug, zunächst diese Expertinnen-Instanz in uns zu befragen, um dann im zweiten Schritt logisch abzuleiten, wie man zum Ausweg kommt.


      WIE KÖNNTEST DU DAS PROBLEM VERSCHLIMMERN? Paradoxe Frage nennt sich diese Technik. Vom ersten Tag als Coach an habe ich sie geliebt und seither oft verwendet. Sie ist ein wunderbar zielführendes Tool der provokativen Intervention. Wir können die Frage bei uns selbst anwenden, wir können Mitarbeiter oder Freunde, die gerade in einer Sackgasse feststecken, damit irritieren, und auch in der Erziehung ist die Paradoxe Frage Gold wert. Denn egal ob Kinder, Freunde, Mitarbeiter oder wir selbst, nach dem ersten perplexen Schockmoment reagieren alle ähnlich: mit einem impulsiven Gefühl, was – je nach Charakter – Wut, Empörung oder Humor sein kann. Danach kommt prompt die Kehrtwende im eigenen Kopf, und wir überraschen uns selbst mit einer kreativen, konstruktiven Lösung. Schon hundertmal erlebt.


      Löst das bei Thomas nun sein Corona-Thema? Natürlich nicht. Die Situation ist immer noch dieselbe. Aber seine gefühlte Ausweglosigkeit weicht einer selbstbestimmten Haltung. Es geht doch immer um dasselbe: Wenn uns die Umstände nicht gefallen, bringen uns nur zwei Wege weiter: Entweder wir ändern die Situation oder die Art, mit der wir auf sie reagieren. In beiden Fällen fühlen wir uns besser.


      WIE KÖNNTEST DU DAS PROBLEM VERSCHLIMMERN? Manchmal lohnt es sich halt, paradox zu sein.


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie oder Menschen, die Sie unterstützen wollen, so richtig feststecken und die Lösung meilenweit entfernt scheint.
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KÖNNEN WIR UNS
 DARAUF EINIGEN,
 DASS?

      


      »Ich hätte nie gedacht, dass ich mich mit Maik mal über eine bescheuerte Geschirrspülmaschine streite!« Antonia klingt wütend, verzweifelt, genervt. »Das ist so ein Klischee! Fehlt nur noch die Zahnpastatube. Wir wollten nie so ein Paar werden.« Sie sieht noch schmaler aus als sonst und blass, mit geröteten Augen. »Lange Nacht?«, taste ich mich vor. »Kurze!«, donnert es zurück – ich nehme an, wir meinen dasselbe. »Heute also lieber nicht die Keynote vorbereiten?« »Auf keinen Fall!«, sagt Antonia. »Da darf ich dann wohl allein durch.« Und dann etwas gedämpfter: »Heute ist meine Ehe dran.« Ich schiebe meine Zitatesammlung für ihre Rede zurück in die Klarsichtfolie und erfahre die ganze Geschichte.


      Antonia ist eine zarte, temperamentvolle und erfolgreiche Selfmadefrau mit einem trendy Modelabel für Kinder, zwei Border Collies und einem Mann, der anscheinend nicht gern im Haushalt hilft. »Ich habe ihm schon tausendmal gesagt, dass man eine Maschine erst ausräumen muss, bevor wieder dreckiges Geschirr reinkann. Meinst du, er macht das? Der Mann führt ein Team von 210 Menschen!«


      Ich gebe zu bedenken, dass ihr Mann den Satz nicht tausendmal gehört haben muss, nur weil sie ihn schon tausendmal gesagt hat. Alte Coaching-Weisheit – wie oft die schon gestimmt hat! Klare Menschen kommen gar nicht drauf, dass so etwas möglich ist. Auch Antonia, die sich selbst Anno nennt, wischt den Einwand mit einer Handbewegung weg, die vermutlich »Quatsch« heißen soll.


      »Oder …«, sage ich. »Oder?«, wiederholt Anno und schiebt das Kinn ein bisschen nach vorn. »Oder dein Mann hat schlicht keine Lust dazu. Er will es einfach nicht. An mangelndem Talent zum Maschine-Ausräumen wird’s ja vermutlich nicht liegen.« Anno fehlt die Fantasie. »Wie, er will es nicht? Mich fragt auch keiner, was ich will. Ich bin wirklich sauer, dass man so was einem Erwachsenen überhaupt erklären muss!«


      Hm. Das sind die Momente, in denen es mir als Coach ein bisschen wehtut, dranzubleiben, ich kann sie einfach so gut verstehen. Ihr Verhalten ist trotzdem paradox. Ich bleibe also dran — darf sich ja mal klären, das Thema. »Du musst doch überhaupt nichts erklären«, sage ich. »Du machst es bloß immer wieder. Nimm dich lieber ernst.«


      Antonia wird langsam sauer. »Ich nehme mich ernst!« Die Augen sind jetzt nicht mehr rot. »Eben nicht: Du sagst, dass er erwachsen ist, erklärst ihm aber tausendmal, wie man die Maschine ausräumt, als wäre er ein Kind. Was denn nun?« Schweigen. Lange. »Wie kann das endlich aufhören, Karin?« Anno klingt auf einmal entschlossen statt verzweifelt. »Hör auf, so viel zu sagen! Frag ihn lieber was. Frag, ob ihr euch darauf einigen könnt, dass die Maschine in Zukunft auch sein Job ist.« »Ha!« Antonia lacht siegessicher. »Das brauche ich nicht zu fragen. Er wird natürlich Ja sagen.« »Meinst du wirklich?«, frage ich, und alles in meinem Gesicht sagt: Nicht dein Ernst! »Er wird Nein sagen«, lehne ich mich aus dem Fenster, und Anno kann es nicht fassen, wie falsch ich ihren Mann einschätze.


      Kennen Sie solche Situationen? Wenn Ihnen jemand nach langen Diskussionen endlich etwas zusagt und dann trotzdem nicht Wort hält? Mehrfach nicht – quasi nie? Mein Lifehack für balancierte Nerven: Kürzen Sie solche Spiralen mit einer simplen AB-Formel lieber ab. Denn wer A sagt und B tut, hat sich, warum auch immer, längst für B entschieden – sonst wäre A ja Wirklichkeit. Eigentlich ganz einfach. Natürlich ist es möglich, dass jemand eine gute Absicht hat und wirklich Wort halten will, ABER – und da macht das Wort mal Sinn – ein anderer Impuls ist offenbar stärker. Und so wird aus einem gesagten Ja in der Praxis dann eben doch ein Nein.


      Auch in Antonias Welt hat sich diese Rechnung bewahrheitet. Denn als sie Maik fragt, ob sie sich darauf einigen können, dass auch er die Maschine in Zukunft ausräumt, sagt er, ohne zu zögern: »Nein.« Darauf will er sich nicht einigen. Ihm ist wohler, wenn er das dreckige Geschirr weiterhin auf die Arbeitsplatte stellen kann. »Die ganze Maschine ausräumen wegen einer einzigen Tasse? Ist mir zu anstrengend!«, war seine Antwort. Ist mal eine klare Haltung, oder?


      Die wunderbare Macht der Fragen. Wir reden und reden und zünden dadurch immer mehr Nebelkerzen. Hören wir lieber auf damit und fragen wir mal nach! Ganz direkt, nur so interessehalber. Fragen sind zwar keine Garantie fürs Happy End, ein Erste-Klasse-Ticket mitten in die Klarheit sind sie allerdings schon. Antonia jedenfalls weiß nun endlich, woran sie wirklich ist. Amtlich ausgerastet ist sie damals – und ich spule mal vor: Die beiden sind mittlerweile geschieden.


      KÖNNEN WIR UNS DARAUF EINIGEN, DASS … du die Schuhe draußen ausziehst, die Hausaufgaben vor dem Abendessen machst, ich koche und du den Tisch deckst, oder, oder. Wann immer es schon ein paarmal hin- und herging bei einem Thema, ist es eine gute Idee, nachzufragen, worauf Sie sich einigen können – weil das dann alles auf den Punkt bringt und besiegelt. Nur kurz fragen und vom anderen bestätigen lassen. Reicht. Wie eine verbale Unterschrift wirkt das und ist eigentlich ein No-Brainer, denn überall sonst machen wir das ja auch. Bei jedem App-Download zeigen wir unser Gesicht oder unseren Fingerabdruck, wir tragen uns Verabredungen in den Kalender ein, wir fragen nach, ob wir den Job haben, und freuen uns über ein Ja. Wir setzen online unser Häkchen, bevor wir den Teekocher kaufen, und auch die Frage aller Fragen beantworten wir mit »Ja, ich will«.


      Wenn uns etwas wichtig ist, fragen wir nach oder sagen selbst zu und halten uns an diese Antwort – egal ob mit Gesichtserkennung, einer Unterschrift oder einfach mündlich. Wie wäre es, diese Angewohnheit mal generell zu übernehmen? Besonders, wenn es um Themen geht, die Ihnen so richtig doll am Herzen liegen, anderen aber so unangenehm sind, dass sie lieber ausbüxen würden, als zuzusagen.


      KÖNNEN WIR UNS DARAUF EINIGEN, DASS …? Wenn sich Ihr Gegenüber daraufhin ein »Ja-haaa!« rausquält, ist der Zeitpunkt ideal, um noch einen draufzusetzen. Das kann dann so klingen: »Gut, dann nehme ich dich jetzt beim Wort.«* Mit diesem Kommentar wird es für Ihren Gesprächspartner immer eng. Es muss auch eng werden, immerhin will sich hier ja jemand überwinden. Ich bin sicher: Wenn Sie dank der Kapitelfrage eine Vereinbarung treffen und sie dann wie einen Pakt besiegeln, können beide Seiten überhaupt erst mitbekommen, dass es eine Vereinbarung gibt – denn ein dahingeworfenes »Ja, ja klar« spricht sich zwar schnell weg, verpflichtet aber zu gar nichts.


      KÖNNEN WIR UNS DARAUF EINIGEN, DASS …? Eine hübsche kleine Rückversicherung ist das. Recht praktisch, denn ohne klares Closing sind wichtige Gespräche oft pure Zeitverschwendung. Die Chance ist groß, dass es bei einer guten Absicht bleibt. Wunschdenken und Umsetzungsstärke – ein Riesenunterschied. Umso erstaunlicher, dass diese wichtige Closing-Frage gerade im Job besonders oft vergessen wird. Ein einziges Mal habe ich es in 25 Jahren Business-Coaching erlebt, dass eine Führungskraft ein Meeting von sich aus wasserdicht beendet hat: »1. Wer macht noch mal was genau? 2. Können wir uns darauf einigen, dass … 3. Gut, dann nehme ich euch jetzt beim Wort.« Fertig.


      KÖNNEN WIR UNS DARAUF EINIGEN, DASS …? Je präziser diese Frage weitergeht, desto besser sind die Aussichten, dass ein Gespräch in Ihrem Sinne endet. Mir fällt ein endloses Telefonat zwischen meiner Freundin Helen und einem Dienstleister ein, das ich zufällig mitangehört habe. Nachdem es zigmal hin- und herging, habe ich im Hintergrund ungeduldig das Time-out-Zeichen signalisiert. Darauf dann endlich meine Freundin: »Können wir uns darauf einigen, dass wir jetzt auflegen und Sie mir bis morgen um 12 Uhr Bescheid geben, ob Sie uns den Raum vermieten wollen oder nicht?« Die Locationmanagerin am anderen Ende hat das verdutzt bestätigt. Am nächsten Tag High Noon kam tatsächlich der versprochene Anruf. Eine Absage zwar, doch auch das brachte Helen ja voran – sie konnte endlich weiterarbeiten. Nichts ist zäher, als dauerhaft in der Luft zu hängen. Ein Schwebezustand, der Ziele verlässlich verhindert.


      Fehlende Klarheit – und das heißt meist auch fehlende Selbstverantwortung – ist aus meiner Sicht der Grund für Missverständnisse und Drama. Wir nehmen irgendetwas an, statt nachzufragen. Wir interpretieren, vermuten und liegen meistens falsch. Denken Sie nur an Anno. So ein überschaubares Thema, so eine klare Frau. Und trotzdem kam sie nicht darauf, einfach mal nachzufragen. Es ist so nervtötend wie wahr: Eindeutig zu sagen, was wir wollen, reicht leider nicht. Wir dürfen uns auch abholen, wozu die anderen eindeutig Ja sagen. Klar sein im Senden ist eben nur die halbe Miete.


      KÖNNEN WIR UNS DARAUF EINIGEN, DASS …? Ich wünsche Ihnen, dass Sie diese Frage oft einsetzen. Sie spart Ihnen Zeit, kürzt enorm ab, zwingt andere zur Klarheit und schenkt daher auch Ihnen schnell den Durchblick. Wusste schon Sokrates: »Wer viel weiß, der redet viel. Wer weise ist, der fragt.«


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie ein Bumerang-Thema endlich beenden wollen. Wenn Sie sichergehen wollen, dass Ihr Gegenüber dasselbe Ziel hat wie Sie. Wenn Ihnen Klarheit kurz mal wichtiger ist als Harmonie.
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AH, SIE MÖCHTEN
 GERNE PATIENT
 SEIN?

      


      »Was für eine Aussicht!« Ich stehe im 33. Stock eines der Hochhäuser, die Frankfurt zu Mainhattan gemacht haben, und warte auf meinen neuen Klienten. Auf der linken Seite zieht sich malerisch, wie eine grüne Welle, die Silhouette des Taunus quer über den Horizont, und schon zwei Fenster weiter bin ich Teil der unwirklichen Wolkenkratzer-Welt – ein faszinierender Kontrast.


      Hinter bodentiefen Fenstern in schwindelerregender Höhe dreht sofort der Filmfan in mir durch, und ich fühle mich automatisch wie die Episodenhauptrolle in einer Blockbuster-Serie. Würde mich nicht wundern, wenn mir gleich eine durchgestylte Frau namens Debbie oder Brenda ein Getränk anbietet und mir einen Harvey-Specter-Typen vorstellt.


      Doch Brenda heißt Frau Schmittberger, die nur kurz den Kopf durch die Tür steckt, um mir ein Flipchart anzubieten. Das möchte ich dann lieber nicht, und so verschwindet der Kopf wieder, und mit ihm die Aussicht auf einen Tee. Heute ist mein erstes Einzel-Coaching mit ihrem Chef, Herrn Scherz. Ich nehme Platz und warte, was passiert.


      Mit Karacho fliegt die Tür zum Konferenzraum auf, und augenblicklich ist klar: Hier tritt höchstens der Patenonkel von Harvey Specter ein: Herr Scherz ist Ende fünfzig, hager, hoch aufgeschossen, mit Drahtgestellbrille und schütterem Haar. Statt mir die Hand zu geben, knallt er eine Klarsichthülle, auf der Frau Kuschik steht, auf den Tisch – sie schlittert über die schwere Glasplatte und landet direkt vor mir. »Sooo, Frau Doktor, können wir?!«, ruft er theatralisch, als ginge es darum, die letzte Reihe im Audimax zu erreichen.


      Wieso bereitet einen in der Coaching-Ausbildung eigentlich niemand auf solche Charaktere vor? Wie ein Hochhaus steht der Mann nun neben mir und bewegt sich nicht vom Fleck. Noch bevor ich weiß, was ich sagen will, steht eine selbstbewusste Instanz in mir auf, sodass wir uns nun direkt gegenüberstehen, wie zwei Duellanten, die im Morgengrauen die Wahl der Waffen absprechen.


      »Ah, Sie möchten gerne Patient sein?«, breche ich lächelnd das Schweigen und zeige mit einer Handbewegung auf einen Stuhl. »Ja, dann – setzen Sie sich doch.« Nach einer gefühlten Ewigkeit mit dauerhaftem Augenkontakt nimmt er tatsächlich Platz. Ich sammle meinen Solarplexus aus der vierten Etage wieder ein und schiebe dann, immer noch stehend, langsam die Klarsichtfolie zurück. »Ich habe auch etwas vorbereitet«, sage ich freundlich, lege ein Booklet auf den Tisch und nehme dann mal Platz.


      Halleluja! Das hat Kraft gekostet. Was für ein Adrenalinschub! Schon über zwanzig Jahre ist dieser Tag jetzt her und immer noch präsent. Ich war erlöst, als ich diesen merkwürdigen Kick-off noch kreativ wenden konnte. Einschneidend, überflüssig, lehrreich – so empfand ich die Begegnung damals, und so fühlt es sich heute noch an. Was genau ist eigentlich passiert?


      Ein Klient kommt in klarem Hochstatus in einen Raum. Von der ersten Sekunde an macht er mit Gesten und Worten klar, dass er das Geschehen bestimmen will. Er schiebt der Beraterin ein Dossier zu und einen Doktortitel hinterher, von dem er weiß, dass sie ihn nicht innehat. Herzlich willkommen zu einem Paradebeispiel für das, was sich oft hinter Arroganz versteckt: Unsicherheit. Vermutlich ist ihm die Coaching-Situation nicht ganz geheuer, was er nicht zugeben kann und mit Führungsgehabe kompensieren will. Die Beraterin lässt sich nicht beeindrucken, steht auf, um sichtbar auf Augenhöhe zu gehen, übernimmt trotz Einschüchterungsversuch auch verbal den Lead, indem sie den Klienten spiegelt. Ende der Geschichte: Beide wissen wieder, wo sie hingehören, die Irritation hat ein Ende, das Coaching kann beginnen – sollte man meinen.


      Doch Herr Scherz dreht eine Extrarunde. Er zeigt auf den Taunus und fragt allen Ernstes: »Wissen Sie, was das für ein Berg ist? Na, wie heißt der?« Ich komme mir vor wie beim Vokabeltest und versuche krampfhaft, ein amüsiertes Lächeln aufzusetzen, was mir erstaunlich gut gelingt. »Fragen Sie mich gerade wirklich ab wie in der Schule?« »Man wird sich doch wohl unterhalten dürfen!«, klingt es spitz, und so tue ich ihm den Gefallen: »Das ist der Große Feldberg. 881 Meter hoch. Höchster Berg im Taunus.« Äußerlich lächelnd und innerlich mit einem Gefühl, als wäre ich gerade persönlich den Feldberg hochgerannt, bedanke ich mich im Geist bei meinem Frankfurter Erdkundelehrer – ein Hoch auf Herrn Handwerk, denn nach diesem erneuten Ausreißversuch kann das Coaching endlich beginnen.


      Mein Tipp an alle, denen diese Preisklasse bekannt vorkommt: Lassen Sie sich bitte nicht beeindrucken, wenn Sie jemand kleinmachen will. Bleiben Sie einfach stehen, erden Sie sich und benennen Sie, was ist. Ruhig und mit einem Lächeln, beides gibt Halt. Denn je stärker der Wind um Sie herumtobt, desto tiefer dürfen Ihre Wurzeln wachsen, sonst fällt am Ende auch die stärkste Eiche. Im Moment bleiben – gerade, wenn es ungemütlich wird – ist die Grundlage für echte Souveränität.


      SIE MÖCHTEN GERNE PATIENT SEIN? »Auf so etwas würde ich nie kommen!«, stöhnt neulich eine Frau auf dem Hot Seat, als ich die Geschichte beim Speed-Coaching erzähle. »Da möchte ich eindeutig widersprechen. Natürlich wirst du darauf kommen!«, sage ich und schiebe als Refresher ein kleines Tool hinterher, das ich im 50-SÄTZE-Buch kurz angerissen hatte. In diesem Buch nun hat es ein eigenes Kapitel verdient, denn als Frage formuliert ist es noch mal so gut: S.T.O.P. – Akronym für State The Obvious Promptly, das Offensichtliche sofort benennen. Einfach mitbekommen, was läuft. Der Rest ist schlicht Übung, und die wird schneller, als wir denken, zur Routine.


      Jemand nennt Sie Frau Doktor? Benennen Sie, was abläuft. In unserem Szenario ist meine Reaktion sogar recht naheliegend. Denn wenn beim Doktorspiel die Rolle mit dem Stethoskop bereits vergeben ist, ist nur noch ein Platz frei: »Sie möchten gerne Patient sein? Interessant. Setzen Sie sich doch!« Den Angreifer einfach beim Wort nehmen.


      Jemand stellt Ihnen eine Frage wie zuletzt der Englischlehrer beim Vokabeltest, dann darauf Sie erstaunt: »Sie fragen mich jetzt ab wie in der Schule?« Eine klare Spiegel-Reaktion, die ausdrückt: So warst du gerade zu mir! Als Frage formuliert kann die Botschaft sogar tiefer wirken, denn Ihr Gegenüber wird das Gefühl haben, antworten zu müssen.


      Ob Ausrufe- oder Fragezeichen, essenziell bei S.T.O.P. ist: Immer ruhig und freundlich bleiben, sonst wird das Tool ganz schnell zur Kampfansage. Im lässigen Apfelschorlen-Ton kann uns das nicht passieren. Auch wichtig: LMAA – Lächle Mehr Als Andere –, so entfaltet S.T.O.P. die beste Wirkung.


      Wer nach dem Offensichtlichen fragt, fordert von anderen eine Haltung ein. Ich habe das Tool daher auch Karsten empfohlen, einem Klienten, dessen Vater sich nie für ihn freuen konnte. Egal, wie erfolgreich Karsten war – und das war er oft –, der Vater fand einen Weg, die Erfolge runterzumachen oder gleich ganz zu ignorieren.


      Als Karsten neulich gemeinsam mit seinen Eltern vor seinem ersten eigenen Haus vorfuhr, steigt die Mutter freudig aus, und der Vater bleibt stur sitzen. Das Erlebnis ist Hauptthema unserer Online-Session. »Er saß einfach wie ein stures Kleinkind im Auto! Was soll ich denn da sagen? Da fällt mir nichts mehr ein!«, meint Karsten, und sosehr ich seine Not verstehe – der Ausweg ist längst da.


      Es ist ein Klassiker mit dieser S.T.O.P.-Frage: »Das ist sooo schwer!«, sagen viele und glauben ihrem eigenen Vorurteil. Doch die Erfahrung zeigt, wer es zwei-, dreimal anwendet, findet es ganz leicht. Kein Wunder, denn Sie müssen hier weder etwas erinnern noch etwas erfinden. Sie sagen nur das, was Sie ohnehin schon denken. Sprechen Sie’s halt aus! Einfach so.


      Mal ein paar Ideen für Karsten. Entlarvend: »Wirklich, Papa? Ich stehe hier vor meinem ersten Haus, und du willst es nicht sehen?« Sachlich: »Was machst du denn da? Willst du dich lieber nicht für mich freuen?« Humorvoll: »Ach komm, Papa. Das schaffst du schon. Irgendwann kannst du dich bestimmt für mich freuen. Du musst nur üben!«


      Nehmen wir die Unzulänglichkeiten anderer Menschen lieber nicht persönlich – wir sind gar nicht gemeint! Lieber die unerlöste Rolle, in der jemand gerade gefangen ist, ernst nehmen. Hier war’s das Kind im Papa – also einfach gut zureden.


      Die S.T.O.P.-Frage ist eines der leichtesten Tools, weil Sie dafür keinen eigenen, klugen Gedanken liefern müssen; es reicht die Wachheit des Moments. Diese Technik ist das Mittel der Wahl, wenn Sie nicht wissen, was Sie sagen sollen, denn dann benennen Sie halt einfach das: »Da bin ich aber sprachlos«, oder: »Dazu fällt mir gar nichts ein«, oder: »Da bin ich erst mal platt.« Und wenn Sie angeschrien werden? »Das ist mir jetzt zu laut. Ich stehe ja direkt neben Ihnen.« Ob Aussage oder Frage: Einfach raus damit – auch wenn Sie denken: Das ist kein Schritt, das ist ein Spruuung! Bitte einfach trotzdem vorwärts. Es lohnt sich. Denn alles, was Sie direkt ansprechen, müssen Sie am Abend nicht mit nach Hause nehmen.


      SIE MÖCHTEN LIEBER PATIENT SEIN? Sie merken schon, diese Frage ist nur ein Platzhalter für alle möglichen Formulierungen. Ich habe das Kapitel nur so genannt, weil sich unser Gehirn Geschichten immer am besten merken kann. Nutzen Sie das Tool ruhig mal. Nutzen Sie es oft. Sie wirken mutig, wenn Sie das Offensichtliche benennen – macht sonst ja keiner. Und wer mutig wirkt und dabei noch entspannt klingt, ist schlussendlich souverän. Das Schöne ist: Wenn Sie diese Souveränität selbst fühlen, glauben Sie ihr schnell. Mehr als der inneren Aufregung – und dann sind Sie wirklich souverän. Ganz oft erlebt.


      Übrigens, neulich war ich mal wieder »daheim« in Frankfurt – schon lustig, dass ich das nach 35 Jahren Berlin immer noch sage. Als ich am Horizont den Großen Feldberg sah, dachte ich sofort an die Frau Doktor und den Patienten und an S.T.O.P. und wie leicht das Leben sein könnte, wenn jeder seine Themen einfach entspannt zugeben könnte, weil wir dann alle so viel netter miteinander wären. Aber solange es noch so ist, wie es ist, wie es ist, ist S.T.O.P. ein wunderbarer Quickstep, um mal kurz die Führung zu übernehmen: Raus aus dem Drama, rein in die Leichtigkeit.


      S.T.O.P.: State The Obvious Promptly – Benenne Das Offensichtliche Sofort. »Muss denn immer alles auf Englisch sein?«, höre ich schon einige rufen. Gar nicht! Aber »BDOS« sah eher nach Betriebsstörung aus.


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie es satthaben, sprachlos und beeindruckt zu sein. Wenn Sie sich sicher fühlen möchten und souverän reagieren wollen, auch wenn Ihnen gerade die Erleuchtung fehlt.
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WELCHER MEINER
 WERTE IST
 ABSOLUT NICHT
 VERHANDELBAR?

      


      »Ich muss dich jetzt mal was fragen, Karin. Bestimmt findest du das blöd«, schickt mir neulich Manuela, die ich nicht kenne, auf Instagram eine Voice Message. »Was sie wohl gerade selbst blöd findet?«, denke ich und bin gespannt, was kommt. Stellt sich heraus, dass sie nach Ostern mit ihrer Nachbarin spazieren war und das Thema auf Diäten kam. Beide wollten offenbar ein paar Kilo abnehmen, weshalb Manuela an den Feiertagen eine Fastenkur begonnen hat – für die Nachbarin unvorstellbar. Sie lamentiert, dass ihre Diät natürlich gescheitert ist, weil Abnehmen zwischen Schokoladeneiern nun mal schiefgehen muss. Schnell geht es um Disziplin und Selbstwert, die Stimmung fährt hoch, die Diskussion ufert aus, und der Spaziergang wird zum Spießrutenlauf.


      »Richtige Wellen hat dieses Thema geschlagen«, meint Manuela, die es völlig unverständlich findet, wieso sich die Nachbarin von einem Osterhasen vorschreiben lässt, wann sie in welche Hosengröße passt. Was sie noch schlimmer findet an dem verbalen Ringkampf: ihr eigenes Verhalten. »Ich bin so richtig hochgefahren. Konnte mich nicht mehr einkriegen! Wieso? Ich bin doch Coach! Ich weiß, wie man sich beruhigt. Keine Ahnung, wieso ich das nicht hinbekam. Hast du einen Rat?«


      Mal abgesehen davon, dass ich mir bei der letzten Frage ein bisschen wie Doktor Sommer vorkam (ich habe nachgesehen, die Rubrik gibt es in der BRAVO tatsächlich immer noch!), und abgesehen davon, dass Ferndiagnosen ohne echtes Gespräch grob fahrlässig sind, entscheide ich mich trotzdem für ein Feedback unter Vorbehalt. Ich sage ihr, dass diese Mischung aus der Nichtigkeit des Themas und der Unfähigkeit, sich zu beruhigen, für mich nach einem Werteverstoß klingt. Heißt konkret: Wenn wir uns so richtig hochspulen, obwohl es eigentlich um Larifari-Themen geht, ist es gut möglich, dass eine Instanz in uns meldet: »Achtung! Wert wird verletzt.« Da sind wir nämlich empfindlich. Das Dumme ist nur, die meisten kennen ihre Werte gar nicht. Wie sollen wir dann merken, wenn andere dagegen verstoßen? Und so passiert es, dass wir uns am Inhalt der Unterhaltung abarbeiten, anstatt aufzudecken, was dahintersteckt.


      Genau das habe ich Manuela dann draufgesprochen und auch zurückgefragt, ob ihr wichtigster Wert vielleicht Selbstverantwortung heißt und ob ihre Triggerpunkte Alarm schlagen, wenn es um Macht und Selbstbestimmung geht.


      Was soll ich sagen? Jackpot. Sie macht gerade eine Zusatzausbildung in Selbstermächtigung. Auch ein schönes Wort, denke ich, und Manuela kann sich endlich beruhigen. »Das ist es!«, meint sie in ihrer zweiten Message erleichtert. Einsicht kann Verwirrung eben schnell zu Klarheit formen.


      Um das mal einzuordnen: Unverständlich heftige Aufregung kann natürlich auch andere Ursachen haben. Schlechte Nachrichten im Vorfeld, fehlender Schlaf, Traumata, unausgesprochene Themen oder einfach ein Bad-Hair-Day.


      Daher, wenn wir uns wundern, wieso wir plötzlich übermäßig um Standpunkte kämpfen, lohnt sich auf jeden Fall ein Werte-Check. Denn ob sie uns bewusst sind oder nicht: Werte sind die Leitplanken unseres Lebens. Wie ein Navi lenken sie uns von innen und mit klarer Richtung. Sie geben den Kurs vor und legen fest, auf wie vielen Spuren unsere Fahrt stattfindet. Werte wissen, wonach wir streben, was wir dulden wollen und was auf keinen Fall. Sie sind unsere Weichensteller und geben klare Signale. »Bis hierhin und nicht weiter«, heißt es dann schon mal. Deshalb können Auseinandersetzungen, laut oder im Stillen, ein wunderbarer Gradmesser für unsere Werte sein.


      Wenn Sie Ihre Values glasklar abrufen können, herzlichen Glückwunsch. Wenn nicht: Willkommen zum Wertetest. Er funktioniert mit einer simplen Frage: Welches Verhalten können Sie an anderen nicht ausstehen? Was geht Ihnen so richtig schön gegen den Strich? Bei welchem Benehmen könnten Sie regelrecht ausflippen?


      Vielleicht wollen Sie das Buch mal kurz zur Seite legen und sich was notieren? Dann bis gleich! Und wenn Sie weiterlesen wollen: Hier sind ein paar Beispiele, die zeigen, wie man seine Antwort clever nutzen kann. Wenn Sie es zum Beispiel nicht ausstehen können, dass sich andere Leute im Kino lautstark unterhalten oder mitten in der ergreifendsten Szene mit der Popcorn-Tüte rascheln, nervt Sie vermutlich Rücksichtslosigkeit, oder? Wenn Sie das weiterdenken, ist es sehr naheliegend, dass einer Ihrer Hauptwerte Rücksicht heißt. Auch verschiedene Werte können dahinterstecken – das würden wir in einem Gespräch sofort herausfinden –, hier im Buch bin ich natürlich auf einer Einbahnstraße unterwegs, Sie dürfen das also kurz mal selbst durchspielen.


      Sagen wir, es bringt Sie richtig auf die Palme, wenn Ihnen jemand permanent das Wort abschneidet. Welcher Wert könnte dahinterliegen? Wenn Sie es als schlechtes Benehmen deuten, legen Sie bestimmt Wert auf gute Manieren. Wenn Sie die zur Schau gestellte Autorität daran nervt, wäre das ein Hinweis auf Werte wie Teamgeist oder Verständnis. Wenn Sie es vor allem respektlos finden, heißt Ihr Wert natürlich Respekt oder Wertschätzung – vermutlich sogar beides. In a nutshell: Das Gegenteil von dem, was uns nervt, stellt einen Wert für uns dar. Daher mal kurz nachgefragt: WELCHER IHRER WERTE IST ABSOLUT NICHTVERHANDELBAR? Haben Sie schon eine Idee? Und vor allem: Wieso sollten Sie überhaupt eine haben?


      Weil mit Werten das Leben leichter wird. Manuela zum Beispiel hätte nicht durchdrehen müssen auf ihrem Spaziergang. Eine simple Klarstellung hätte ihr gereicht: »Selbstführung ist für mich ein so hoher Wert, dass es mir immer egal wäre, ob Ostern oder Weihnachten ist. Ich möchte mir nicht von Feiertagen oder der Family vorschreiben lassen, wann ich mich wieder wohlfühlen darf. Das will ich selbst entscheiden.« Und wenn die Nachbarin schon damals dieses Buch gelesen hätte oder aus anderen Gründen ihre Werte kennt – sie hätte gelassen entgegnen können: »Siehst du, und einer meiner wichtigsten Werte heißt Gemeinschaft. Ich liebe es, mit meiner Familie alles gemeinsam zu erleben, auch das Essen. Und weil Rücksicht bei mir auch ganz oben steht, würde ich erst recht keine Diät an Ostern durchziehen. Es würde mir viel ausmachen, wenn sich dadurch andere gestört fühlen.« Dann noch ein fröhliches »Einigen wir uns darauf, dass wir uns nicht einigen!« mit auf den Weg gegeben, und Happy Easter allerseits – das Leben kann so leicht sein.


      Dazu kommt: Werte sind zum Glück nicht in Stein gemeißelt. Sie wurden ja nicht bei der Geburt direkt mitgeliefert, nach dem Motto »Ja sorry, deine Hauptwerte sind Empathie und Verständnis. Viel Spaß auch, darfst du jetzt drauf klarkommen!«. Wir haben sie selbst entwickelt – durch Prägungen in unserer Kindheit, durch Nachahmen, aus Überzeugung oder aus einer Sehnsucht heraus.


      Wenn einer Ihrer höchsten Werte zum Beispiel Flexibilität heißt, werden Sie vermutlich öfter mal an der Vollkasko-Mentalität im deutschsprachigen Raum verzweifeln. Bestehende Gewohnheiten werden bei uns nicht hinterfragt, sondern eher wie eine heilige Kuh verehrt. »Ich mache das schon immer so.« »Da sind Sie aber die Erste, die so was will!« Beides Stoppschilder, die wie ein Vorwurf klingen und Nein heißen sollen. »Das ist in unserer Branche so üblich« heißt im Subtext: »Und so bleibt es auch!« In anderen Kulturen gelten solche Aussagen eher als Gesprächseinstieg – bei uns sollen sie eine Unterhaltung verhindern. Klarer Hinweis auf Sicherheit als hohen Wert. Wenn das bei Ihnen auch so ist, greifen Sie natürlich nicht intuitiv zur Machete, um sich Ihren Weg freizuschlagen. Mit Sicherheit als Hauptwert vertraut man abgesteckten Wegen, anstatt sich einen eigenen Trampelpfad zurechtzustapfen. Ist einfach so.


      Das Schöne ist, wenn Ihnen bewusst ist, dass sich Ihr Verhalten nach Werten richtet, die natürlich auch keine Verpflichtung auf Lebenszeit sind, können Sie die Leitplanken, die Ihnen zu eng geworden sind, jederzeit verbreitern. Sie tragen ja auch nicht mehr die rote Latzhose aus der fünften Klasse. Bewusstsein ist die Voraussetzung für Veränderung. Denn damit können Sie klare Entscheidungen treffen und sich selbst danach richten.


      WELCHER MEINER WERTE IST ABSOLUT NICHT VERHANDELBAR? Ein Hoch auf alle, die eine Antwort darauf haben – weil uns Werte nämlich Halt geben und weil unsere Entscheidungen damit treffsicher sind. Die Frage ist also: Bei welchen Themen will ich mich bewusst nicht bewegen und eisern bleiben, weil das eine Haltung zeigt, der ich treu bleiben will? Angenehmer Nebeneffekt: Werte sparen Zeit. Weil Sie die Dinge nicht immer wieder neu denken und entscheiden müssen. Trinke ich heute vielleicht doch noch was, obwohl ich mir an Neujahr versprochen habe, bis Ende Februar zu detoxen? Mit Selbstrespekt als Nummer-eins-Wert sicher nicht. Nehme ich noch einen Nachschlag, obwohl ich keinen Hunger habe? Wer Selbstliebe oder Disziplin als Wert hat, wird nicht überlegen. Beteilige ich mich am Gossip über einen Kollegen, nur weil das gerade alle machen? Nicht, wenn Sie Loyalität als Hauptwert haben. Lasse ich das Schild auf der Straße liegen, das vor dem Bäcker umgefallen ist? Wer von Hilfsbereitschaft geprägt ist, läuft noch mal fünf Meter zurück und stellt es wieder auf. Erfinde ich mal eben kurz eine kleine Notlüge? Mit Ehrlichkeit als Hauptwert wählen Sie Aufrichtigkeit.


      WELCHER IHRER WERTE IST ABSOLUT NICHT VERHANDELBAR? Was lassen Sie sich gefallen, und wo sagen Sie: »Jetzt reicht’s aber mal!«? Wer seine Werte kennt, kann sie verteidigen, nach ihnen leben und sie als Polarstern nutzen, wenn kurz mal die Orientierung fehlt. Und beim nächsten Osterspaziergang laufen die Gespräche dann auch gleich viel entspannter.


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn es Ihnen wichtig ist, zu wissen, wofür Sie stehen. Wenn Sie treffsicher entscheiden wollen. Wenn Sie sich nach einem inneren Kompass sehnen, der Ihnen verlässlich den Weg weist.
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UND WAS
 KOSTET DIE UHR
 FÜR MICH?

      


      »Drei Sachen kannst du nicht früh genug lernen, Karin«, hat mir die Mutter einer Schulfreundin seit der ersten Klasse eingetrichtert: »Hab immer gescheite Schuhe, eine gute Handtasche und eine amtliche Uhr.« Die Frau hatte den größten Möbelladen im ganzen Ort und musste es wissen, fand ich. Zwar war mir nicht klar, wie genau eine amtliche Uhr aussieht und was Schuhe gescheit macht, aber ich meinte, verstanden zu haben, worum es ging. Diese Dinge sollten mir etwas wert sein später, wenn auch ich die Geschäftswelt betrete, in zwanzig Jahren oder so.


      Und wie das so ist mit Wiederholungen, die oft genug die Runde drehen, das Mantra sitzt irgendwann. Wir speichern es ab und zementieren damit Glaubenssätze. Es kam also, wie es kommen musste: Ehe ich michs versah, fand ich mich nach meinem ersten richtig großen, lukrativen Job im KaDeWe wieder und war bereit, ein Monatsgehalt in eine Armbanduhr zu investieren. In der Sozialbau-Welt, in der ich aufgewachsen war, ein absolutes No-Go, doch meine Absicht wog mehr als das aufziehende schlechte Gewissen.


      Meine neue Nachbarin Sabine ist mit von der Partie, als ich mich an einem Samstagvormittag am fast zwei Meter großen, grau livrierten Concierge vorbei ins Kaufhausgetümmel schiebe. Unser Ziel: eine leuchtende Säule im Erdgeschoss, die Uma Thurman in Schwarz-Weiß zeigt, am rechten Handgelenk strahlt lässig eine Schweizer Uhr. »Die möchte ich gerne haben«, sage ich dem Verkäufer und probiere sie gleich an. »Hier steht direkt mein Name drauf«, sage ich zu Sabine, die skeptisch ihren Mund verzieht, als sie das Preisschild liest. »Die möchtest du nicht gerne haben«, meint sie. »Nein?« »Nein«, sagt meine Nachbarin entschieden und schiebt beiläufig Richtung Verkäufer hinterher: »UND WAS KOSTET DIE UHR FÜR MICH?«


      »Alles klar, ich bin dann mal weg«, denke ich peinlich berührt und schäme mich vorsichtshalber. Denn wer wie ich noch nicht mal auf einem türkischen Basar gefeilscht hat, egal, wie eindringlich einem der Reiseführer zum Gegenteil riet, hat in einem deutschen Kaufhaus mit weit und breit keinem einzigen Teppich ganz klar noch mehr Probleme.


      Glaubhaft vermittelt der Verkäufer, dass er am Preis nichts machen kann, und schlägt stattdessen ein Armband als Goodie vor. Dankend lehnt Sabine ab, und ich staune, wie es weitergeht: »Was kostet denn die Uhr, wenn wir beide eine nehmen?« Der Mann kommt ins Straucheln und erklärt nun nicht mehr ganz so glaubhaft, dass es im Shop nur noch ein Exemplar gibt. »Das können Sie ja sicher ändern«, bleibt meine Nachbarin dran, »hier stehen immerhin zwei Kundinnen mit Kaufabsicht.« Mein Blick gräbt sich in eine Vitrine mit Manschettenknöpfen am Nachbarstand. »Wir gehen jetzt mal an die Champagnerbar im Sechsten, und wenn wir wieder da sind, bin ich gespannt auf Ihre Lösung.« Die Frau formuliert so siegessicher, als hätte sie gerade ein Manifestations-Seminar absolviert. Der Verkäufer und ich stöhnen leise. Weder will ich in die Feinschmeckeretage, noch wüsste ich, worauf ich einen Champagner trinken sollte, und Sabines Vertreterjargon klingt in meinen Ohren weder Erfolg versprechend noch sonderlich angenehm.


      Doch was soll ich sagen? Eine halbe Stunde und einen kleinen Schwips später baumelt dann tatsächlich bei jeder von uns eine kunstvoll verschnürte Papiertüte am Arm. Uhrenzwillinge forever mit einem 800-Euro-Rabatt. Da habe ich also so richtig schön danebengelegen. Mein Learning des Tages: Realität ist immer verhandelbar, selbst im KaDeWe.


      UND WAS KOSTET DIE UHR FÜR MICH? So leicht und effektiv ist diese Frage, dass sie noch am selben Tag mitsamt ihren Freundinnen in meinen Kopf einzog, und alle gehören sie seitdem ganz selbstverständlich zur Familie: »Haben Sie Lust, mir mit dem Preis entgegenzukommen?«, »Bin mal gespannt, was diese Couch für mich kostet«, »Wie viel Spielraum ist denn drin?«, »Wie hoch ist der Nachlass, wenn ich die Hose hier und nicht im Internet kaufe?«, »Habe ich die Chance auf ein Upgrade?« oder meine Lieblingsformulierung »Und was ist der Preis, wenn ich den Mantel gleich mitnehme?«. Eine völlig abstruse Frage natürlich, als hätten wir jemals einen Mantel nicht gleich mitgenommen. Und genau deshalb funktioniert die Frage auch. Irritationen unterbrechen eingefahrene Bahnen, sodass plötzlich eine neue Abfahrt sichtbar wird. Was so alles passieren kann, wenn wir uns erlauben, den festgesetzten Preis als Einstiegsangebot umzudeuten, anstatt ihn einfach hinzunehmen.


      Falls diese Fragen längst zu Ihrem Standardrepertoire gehören: Glückwunsch! Sie sind eine Ausnahme. Die meisten Menschen trauen sich an das Thema nämlich nicht heran, schon gar nicht im Privatleben. Besonders Frauen zieren sich oft, mit fester Stimme nachzufragen. Angst vor Zurückweisung steht uns häufig hochhausgroß im Weg. Was tun wir nicht alles, um kein »Nein« zu kassieren – dabei müsste uns das Wort doch völlig vertraut sein. Haben wir nicht schon am Anfang unseres Lebens zwei Jahre in der Trotzphase verbracht? Jede zweite Antwort hieß damals standardmäßig »Nein!«. Selbst wenn wir etwas haben wollten, war stoisch die Devise: Erst mal stur stellen, wer weiß, wofür es gut ist. Wir wollten damit Grenzen testen. Wie weit kann ich gehen? Wo knickt jemand ein, und wann ist wirklich Schluss? Versierte kleine Verhandler waren wir damals, richtig harte Nüsse. Was haben wir unsere Eltern Nerven gekostet in dieser wichtigen Entwicklungsphase, als Zurückweisung noch unser liebstes Hobby war. Wo ist diese Erfahrung eigentlich hin?


      In seinem Buch »It’s all good« schlägt Lars Amend eine kleine Challenge vor: »Frage die nächsten zehnmal, wenn es ans Bezahlen geht, nach einem Discount. Einfach so. Im Coffee Shop, in einer Boutique, beim Bäcker, am Blumenstand, egal wo. »Bekomme ich das heute günstiger?«, sollen wir mutig fragen. Der Sparaspekt ist dabei Nebensache – es geht um unbequeme Gefühle. Wer sich da reinmanövriert, kann wunderbar sein Selbstbewusstsein trainieren.


      Als große Freundin von Alltagstests sehe ich das absolut genauso. Denn seit ich mich mit Mitte zwanzig in einem Workshop zu meiner ersten wahnwitzigen Mutprobe überredet habe, weiß ich: Wer bewusst mitten durch die Peinlichkeit marschiert, der wächst auch als Charakter. Es sind genau diese kleinen Testläufe, die uns später auch in anderen Bereichen waghalsiger machen. WAS IST DAS ABWEGIGSTE, DAS ICH JETZT TUN KÖNNTE? Auch diese Frage liefert ein paar Ideen dazu. Springen Sie ruhig mal zu Frage 16 vor.


      Fragen. Immer wieder ein Top-Tool, um im Gespräch voranzukommen, und besonders dann Erfolg versprechend, wenn Menschen uns verbal die Tür zuknallen. Ich denke an all die Dienstleistungsgespräche vom Schuhladen bis zur Hotline, die mit einem »Das kann ich nicht entscheiden« ganz unvermittelt in einer Sackgasse enden. Muss alles nicht sein. Sie könnten den Satz ebenso gut als Sprungbrett nutzen und munter weiterforschen: »Können Sie nicht, wollen Sie nicht, oder dürfen Sie das nicht entscheiden?« (…) »Und wer darf das, wenn nicht Sie?« (…) »Das ist ja toll. Kann ich dann bitte mit der Dame sprechen?« (…) »Nicht da, aha. Und wann kommt sie wieder?«


      Fühlt sich das aufdringlich an für Sie? Muss es nicht, denn die Erfahrung zeigt, wer zielorientiert ist, wirkt noch lange nicht nervig. Dieses Label kleben wir uns meist selbst auf die Stirn. Bitte lieber bleiben lassen.


      Ich frage mich, ob Sabine, die längst die Nachbarin von jemand anderem geworden ist, ihre Uhr wohl noch besitzt. Ich trage jedenfalls meine, während ich dieses Kapitel schreibe, und musste öfter lächeln. UND WAS KOSTET DIE UHR FÜR MICH? Eine völlig legitime, spielerische Frage, die Sie für alle möglichen Situationen abwandeln können. Erstaunlich oft hat sie für mich ganz wundersame Wendungen bewirkt.


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie Ihr Verhandlungsgeschick testen wollen. Wenn Sie Ihr Selbstbewusstsein spielerisch stärken möchten. Oder auch einfach nur, um 400 Euro für eine Uhr zu sparen.
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MUSS ES GESAGT
 WERDEN? JETZT,
 UND WIRKLICH
 VON MIR?

      


      Anfang der Neunzigerjahre waren italienische Restaurants in Berlin-Charlottenburg entweder brechend voll oder chronisch leer. Pastaberge auf ausufernden, bunten Keramikplatten zu servieren, an denen die Farbe, die Glasur oder ein Teil des Tellers fehlte, erhöhte auf jeden Fall die Chancen, in Kategorie eins zu landen. »Hauptsache teuer, Hauptsache kaputt, Hauptsache reichlich« war die Devise in der rot-karierten Dolce-Vita-Welt. Geschäftig wurden Tische zu langen Tafeln zusammengeschoben und Löffel in Schüsseln getaucht, die irgendwer gleich für den ganzen Tisch geordert hatte, denn das Essen landete praktischerweise seit Neuestem in der Mitte. Berlin war eine große italienische Familie geworden, und man gehörte irgendwie dazu. Meravigliosamente!


      Mit wippendem Pferdeschwanz springe ich vor einem dieser angesagten Läden an einem Samstagabend Ende August von meinem Fahrrad, denn gerade ist Funkausstellung, an einen Parkplatz wäre also nicht zu denken. Schon von Weitem hatte ich Körbe voller Orangen und gestapelte Zitronen-Pyramiden vor dem Eingang leuchten sehen. Hier muss er sein, der Italiener ohne Namen, so hieß der Laden, glaube ich, wirklich. Schon beim Eintreten ist mir klar, ich passe nicht wirklich in die aufgebrezelte Gesellschaft, aber dem Wirt mit Cary-Grant-Frisur und erstaunlich dunklen Augenringen ist das egal. »Bellissima« rufend steuert er auf mich zu, Küsschen rechts, Küsschen links, ich werde begrüßt wie in einer Münchener Schickeria-Fernsehserie und warte erst mal an der Bar, denn der Medienmanager, mit dem ich für einen Radiobeitrag hier verabredet bin, ist anscheinend noch nicht da. »Hm, schöne Augen!«, sagt ein kleiner, rundlicher Mann um die fünfzig mit Blick auf mein Dekolleté, und ich frage ihn, ob der Spruch je funktioniert hat. »Sie warten bestimmt auch auf Chris«, ignoriert er ungerührt meine Frage und strahlt. Der Mann hat recht, und so lande ich kurzerhand zwischen acht mir fremden Menschen. Gerade wird eine riesige dampfende Schüssel mit Penne alla Norma über unsere Köpfe hinweg auf den Tisch gestellt, und Cary Grant organisiert noch schnell Besteck für mich. »Super, muss ich schon mal nicht erwähnen, dass ich Vegetarierin bin«, freue ich mich mit Blick auf die Pasta und lange munter zu. Nach kurzem Anlauf bin ich auf Betriebstemperatur, und so passiert es, dass sich zwei Frauen über Marianne Rosenberg unterhalten und ich spontan »Duuu gehörst zu mir!« vor mich hin trällere. »Er!« ruft ein paar Plätze weiter rechts ein Mann über den Tisch. »Wer?«, rufe ich zurück. »Eeer gehört zu mir!« »Quatsch«, behaupte ich siegessicher und singe fröhlich weiter. »Das ist Jo«, sagt die Frau neben mir und legt ihre Hand auf meinen Unterarm. »Karin«, grüße ich zurück und spieße ein Stück Aubergine auf. Der gesamte Tisch schweigt mittlerweile, das hätte mich warnen sollen. Gespannt verfolgt nun jeder unseren Dialog wie ein Tennismatch in Wimbledon, die Augen immer auf der Person, die gerade spricht. Es geht ein paarmal hin und her, bis ich das Match dann gönnerhaft beende: »Ich singe den Song auf jeder Party mit, weißt du?« Sagt Jo darauf ganz trocken: »Und ich hab ihn geschrieben.« Großes Gelächter, High Five und feuchtfröhliche Blicke. Der runde Tisch freut sich schallend, und ich bin dann mal still. Keinen Pieps gibt es mehr von mir. Ist immer gut zu wissen, wann man verloren hat.


      Es stellt sich heraus, dass »Jo« Joachim Heider* ist, einer der erfolgreichsten Musikproduzenten und Komponisten der Siebzigerjahre. Udo Jürgens, Rex Gildo, Howard Carpendale, Mireille Mathieu, Michael Holm … und eben auch Marianne Rosenberg. Alle Schlagerstars standen anscheinend irgendwann an seinem Flügel. Die ganze eingeschworene Hitparadenwelt, die ich nur von Samstagabenden kannte, als ich im rosafarbenen Frottee-Schlafanzug nach dem Baden mit meinen Eltern und einer Packung Salzletten vor dem Fernseher saß und wir die Sprechgeschwindigkeit von Dieter Thomas Heck bestaunten. Von Joachim Heider hatte ich noch nie gehört. Das holte ich an diesem Abend schnell mal nach.


      MUSS ES GESAGT WERDEN? MUSS ES JETZT GESAGT WERDEN, UND WIRKLICH VON MIR? Dieses schöne Trio kannte ich damals noch nicht. Es ist mir erst 2024 zugeflogen, als ich in einem intensiven Netflix-Monat The Crown quasi inhaliert habe. In einer Folge erinnert Queen Mum ihre Tochter an diesen klugen Dreiklang. Danach verlange die Krone nun mal, ermahnt sie Elisabeth – God save the Queen.


      »Sagen? Jetzt? Ich?«, denke ich seitdem schon mal stakkatohaft, bevor ich aus dem Impuls heraus etwas sage, von dem ich ahne, dass ich es bereuen könnte. Ich freue mich über die drei freundlichen Reminder, manchmal ist es einfach besser, zu schweigen. Denn je älter ich werde, desto klarer wird mir: Die wenigsten Unterhaltungen brauchen unbedingt noch meine Sicht. Irgendwer wird etwas Ähnliches zu sagen haben, und viele Menschen wollen oder können auch ohnehin nicht zuhören. Sie möchten lieber senden und scheinen in der Redepause bereits ihren nächsten Kommentar vorzubereiten. Will sagen, mein Drang, etwas beizutragen, hat abgenommen. Lieber scanne ich heute im Vorhinein die Lage und entscheide bewusst, ob Sprechen überhaupt Sinn macht für mich. Ich finde das ganz angenehm nach all den impulsiven Jahren.


      Recht eindrücklich erinnere ich mich in dem Zusammenhang an eine Adventsfeier in meiner alten Wohnung. In der taubenblauen Ikea-Küche bestücke ich gerade Plätzchenteller und bekomme nebenbei mit, wie sich mein britischer Freund Mick mit meiner deutschen Freundin Sandra in allerfeinstem Denglisch unterhält. Ich höre, was er sagt, verstehe, was er eigentlich meint, und staune, wie sehr die beiden aneinander vorbeireden, während sie sich aus ihrer Sicht ganz prächtig unterhalten. Doch als ich das Missverständnis aufkläre, ernte ich nur mürrisches Kopfschütteln und patzige Töne: »Wie bin ich bloß all die Jahre ohne dich klargekommen?«, meint Sandra und verdreht die Augen. Sie wäre anscheinend lieber noch ein bisschen länger nicht verstanden worden, und plötzlich schwant mir, wie recht sie damit hat. Denn eins ist ja klar, hätte ich mir während ihrer Unterhaltung zwei Zimmer weiter einen Glühwein eingeschenkt, Mick und Sandra hätten sicherlich auch ohne mich überlebt.


      Dreißig Jahre ist dieser Tag nun her und immer noch präsent. MUSS ES GESAGT WERDEN? JETZT, UND WIRKLICH VON MIR? Ein schöner Check-in mit uns selbst ist das in solchen Momenten, zumal ja Missverständnisse für die eigene Entwicklung auch durchaus nützlich sind. Mal richtig schön reinrasseln, mal zu laut etwas Peinliches sagen, dem falschen Umleitungsschild vertrauen und irgendwo in der Pampa landen, alles wichtige Erfahrungen. Brandblasen sind oft wertvoller als die Geschichte von der heißen Herdplatte.


      Und außerdem, was wissen wir schon, wer gerade welche Erfahrung ganz dringend braucht? Einsichten, die mich mittlerweile davon abhalten, Menschen ungefragt vor ihrer eigenen Entwicklung zu bewahren, das hätte mir in der Coaching-Ausbildung ein paar Jahre später sowieso jeder Ausbilder als Erstes ausgetrieben. Denn natürlich ist diese nett gemeinte Angewohnheit übergriffig, egal, welche hehre Absicht dahintersteckt. Darf man erst mal zugeben.


      MUSS ES GESAGT WERDEN? JETZT, UND WIRKLICH VON MIR? Hätte ich diese Fragen mal früher gekannt. Damals zum Beispiel, in dieser Spätsommernacht beim Italiener ohne Namen. Obwohl, dann hätte ich eine interessante Etappe in meiner Zickzack-Karriere glatt verpasst, denn dieses verrückte Treffen sollte für mich tatsächlich der Auftakt für den Sprung ins Musikbusiness gewesen sein. Schon ein Jahr später hielt ich ungläubig die erste CD mit meinem Namen in der Hand: Sängerin war Kim Fisher*, Komponist natürlich Joachim Heider, und die Texte schrieb ich diesmal lieber selbst.


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie prüfen wollen, wie die Welt ohne Sie klarkommt. Wenn Sie lernen möchten, sich rauszuhalten. Wenn Sie anderen ihre eigenen Erfahrungen gönnen.
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HIN ZU,
 WEG VON ODER
 HAUPTSACHE,
 UNTERWEGS?

      


      Noch bevor ich meinen neuen Klienten sehe, höre ich die Zikaden zirpen. Quakende Frösche, Vogelschreie – und wenn mich nicht alles täuscht, röhren im Hintergrund auch Brüllaffen. Wie wild muss dieses Konzert erst vor Ort klingen, wenn es über Zoom schon dermaßen laut rüberkommt? Heiko hat in seiner Mail nicht übertrieben, als er vom tropischen Regenwald gesprochen hat, denn anscheinend ist er mittendrin.


      »Jetzt aber!«, sagt eine Männerstimme, und ein überstrahlter, ziemlich roter Kopf mit zerzausten blonden Haaren erscheint in meinem Computer. Sieht aus, als würde ihm jemand eine Taschenlampe direkt ins Gesicht halten. Sei’s drum, immerhin ein Bild. »Hallo, Heiko«, »Hallo, Karin«. High Noon in Deutschland, 20 Uhr in Costa Rica – und damit Nacht im Corcovado-Nationalpark.


      Heiko hat drei Video-Coachings gebucht, weil er in Mittelamerika sein Glück finden wollte, aber nach acht Monaten immer noch erfolglos danach sucht. Irgendwie wird er nicht warm mit der Mañana-Kultur im Land, kann mit den vielen Digitalnomaden nichts anfangen, und kaum hat er sich mit Touristen angefreundet, reisen sie schon wieder ab.


      »Warum bist du denn überhaupt hingeflogen? Was war dein Ziel?«, frage ich. Was folgt, ist bestes Drehbuchmaterial: die Ex-Freundin in flagranti mit dem besten Freund erwischt, kurz vor der Hochzeit. Riesenszene, Hochzeitsgäste wieder ausgeladen, Möbel ab ins Self-Storage – und Kurzschlussreaktion: Heiko sagt seine Jobs als Produktionsleiter ab, stellt einen Autoresponder ein und springt kopflos ins nächste Flugzeug. Costa Rica heißt das Zufallsziel, eine Idee seines Nachbarn, der dort einen Freund hat, der wiederum mit mir befreundet ist – und so kam eben ich ins Spiel.


      »Du bist also mehr aus Versehen in Costa Rica gelandet?«, frage ich. »Na, aus Versehen …« Er klatscht in die Luft, um einen Moskito zu erwischen. »Auf jeden Fall wollte ich raus aus München und weg von Deutschland. Weit weg. Und jetzt bin ich im Dschungel in einer superschönen Lodge und kann mich nicht freuen. Ich komme hier einfach nicht an.« »Wegwollen reicht ganz selten, um anzukommen«, sage ich. Heiko stöhnt, die Brüllaffen brüllen, und die Zikaden zirpen.


      HIN ZU, WEG VON ODER HAUPTSACHE, UNTERWEGS? Ein riesengroßer Unterschied ist das. Kann man bei Auswanderern besonders gut erkennen. In der Ferne finden nur die das langersehnte Glück, die auch wirklich hinwollten ins neue Land. Bei einer Weg-von-Mentalität sieht das schon anders aus, denn der Erste, den wir treffen, wenn wir aus dem Flieger steigen, sind dummerweise immer noch wir selbst – mit dem gesamten Mindset im Handgepäck, schön ordentlich verpackt in durchsichtige Zipperbeutel. Wer einfach nur wegwill, verliert in der neuen Heimat schnell die Orientierung. Wer stattdessen seiner Sehnsucht klar entgegensegelt, hat einen völlig anderen Fokus. Dann heißt es: Ziel ins Navi eingeben und auf zu neuen Ufern!


      HIN ZU, WEG VON ODER HAUPTSACHE, UNTERWEGS? Die Frage wirft so viele andere auf: Will ich diesen einen Mann oder bloß nicht mehr allein sein? Hauptsache, raus aus dem alten Job oder rein in einen neuen? Wirklich mit meinem Freund zusammenziehen oder nur raus aus der WG? Es ist ein Vorteil, den eigenen Antrieb zu kennen. Denn wenn uns keine Kraft von vorne zieht, sondern von hinten eine drückt, fallen uns Entscheidungen meistens schwer. Wir fühlen uns wie auf der Flucht und landen schneller, als uns das lieb ist, im emotionalen Kreisverkehr. Oder eben auch mal ratlos im Dschungel, vor einer fremden Frau auf Zoom.


      »Hauptsache, weg!« ist eine extrem menschliche Reaktion, komplett nachvollziehbar, diese Haltung, und völlig unbrauchbar fürs neue Glück. Hat auch Ulli so erlebt, die neulich bei einem Geburtstagsbrunch neben mir saß. Zehn Jahre hat sie ihre Vergangenheit unsichtbar mit sich herumgeschleppt. »Mein Rausschmiss war immer präsent, weißt du? Wie so ein Grundrauschen, dabei ist mein neuer Job echt gut! Aber ich bin nicht erfüllt, ist alles wie im Nebel irgendwie.« Und nun hat sie sich nach all den Jahren das Thema doch noch mal vorgeknöpft, meint sie, bei einer Business-Aufstellung. Als ich sie nach dem Ergebnis frage, kommt nur ein Wort: »Erlösend!« Ullis Wegvon-Antrieb war damit beendet, und sie konnte befreit nachspüren, wohin es sie als Nächstes zieht.


      Es ist so eine Sache mit der Vergangenheit. Wider besseres Wissen zerren wir sie oft in die Gegenwart hinein und verstellen uns damit den Blick auf unsere Zukunft. Würden wir im echten Leben mitbekommen, dass ein Taxifahrer laufend in den Rückspiegel starrt, statt auf die Fahrbahn zu achten – wir würden uns schön bedanken!


      Soll das nun eigentlich ein Plädoyer für klare Ziele sein? Sagen wir so: Mit Zielen fällt das Leben vielen einfach leichter. Das Paradoxe ist: Oft sind die Ziele gar nicht wichtig – es reicht die Tatsache, dass wir überhaupt welche haben. Es ist die Richtung, die uns stärkt – wer einen Leuchtturm in der Ferne sieht, reist einfach entspannter. Und dennoch, was habe ich schon Widerstand erlebt! Die Angst, sich festzulegen, steht vielen einfach meterhoch im Weg, genau wie die bange Frage »Was, wenn ich meine Ziele nicht erreiche?«. Da sage ich mal gastfreundlich: Willkommen im Klub! Bin auch schon oft nicht angekommen, und die Erfahrung zeigt: Das muss kein Deal-Breaker sein.


      Zum Beispiel wollte ich unbedingt an die Filmakademie, weshalb ich überhaupt nach Berlin gezogen bin. An der DFFB bin ich trotzdem nie gelandet, stattdessen habe ich vier Jahre lang Berlin geweckt. Radiomoderatorin – ein Beruf, der in meinem Universum gar nicht vorgesehen war. Ein klares Nicht-Ziel also, das ich ohne meinen Filmakademie-Vorsatz nie erreicht hätte. Oder der Drehbuchkurs, für den ich mich in L. A. angemeldet hatte. Mein Ticket war gebucht, da wurde der Kurs abgesagt. Und weil ich jahrelang der Hauptsache-unterwegs-Typ war, bin ich natürlich trotzdem hingeflogen und bei der Gelegenheit irgendwie auf die Party zur Oscar-Verleihung reingestolpert. Eine völlig eigene, verrückte Geschichte ist das. Wäre mir ohne mein Scheinziel nie passiert. Sie wissen ja, wie das ist: Wir gehen auf den Markt, um Kirschen zu kaufen, und kommen mit zwei Melonen und türkischem Fladenbrot nach Hause. Manchmal kommt dem Kirschkuchen einfach das Leben dazwischen. »Life is what happens to you while you’re busy making other plans«, singt John Lennon in Beautiful Boy*. Recht hat er.


      Also: Ziele haben? Yes! Ziele einhalten? Nicht, wenn ein besseres um die Ecke biegt. Leben heißt Veränderung. Ständig.


      HIN ZU, WEG VON ODER HAUPTSACHE, UNTERWEGS? Diese Frage nach der Antriebskraft ist genauso lange unwichtig, wie es gut läuft für uns. Erst wenn Sie feststecken, ist sie plötzlich Gold wert. Denn wenn Sie im Nachhinein merken, mit welchem inneren Auftrag Sie überhaupt gestartet sind, können Sie den Kurs schnell korrigieren und die Segel neu setzen.


      Damit wir uns richtig verstehen: Weg von kann natürlich auch super funktionieren. Dann nämlich, wenn Sie es egal sein lassen können, wohin die Reise geht. Wenn Sie sich ins Unbekannte stürzen, wenn Sie offen sind für neue Erfahrungen und annehmen können, was Ihnen das Leben so bietet. Wer mit dieser Aufbruchsenergie weg von einer Situation geht, kann durchaus positive Ereignisse anziehen. Sie sind dann nämlich unwillkürlich im Hauptsacheunterwegs-Modus gelandet. Klingt gleich so buddhahaft nach »Der Weg ist das Ziel«. Und da ist ja auch was dran. Diesen Weg wählen Menschen, die sich treiben lassen wollen, die im Fluss bleiben möchten und Veränderung als natürlichen Seinszustand empfinden. »Lebenskünstler« heißt so jemand schnell bei uns – auf anderen Kontinenten ist diese Haltung eher selbstverständlich. Und? Schon mal losgegangen, ohne zu wissen, wohin? Manchmal denke ich: Es ist egal, wohin wir gehen – Hauptsache, nicht gegen uns.


      HIN ZU, WEG VON ODER HAUPTSACHE, UNTERWEGS? Das hat sich Heiko aus Costa Rica dann also nachträglich gefragt. Von Hauptsache-unterwegs war er damals meilenweit entfernt. Heute sieht das anders aus. Und es ist ungewöhnlich, dass ich das überhaupt weiß, denn von den meisten Klienten hört man nach der letzten Session nie wieder was. Ist wie beim Radiologen. Da stürmen Sie auch nicht Jahre später in die Praxis und verkünden fröhlich: »Wollte nur mal Bescheid sagen: Bei mir läuft’s! Alles tipptopp gesund. Nie wieder einen Bandscheibenvorfall gehabt!« Von Heiko allerdings habe ich ein Jahr später eine WhatsApp-Nachricht bekommen. Alle Bücher, die ich ihm empfohlen habe, hat er prompt gelesen, sich offenbar in Onlinekurse gestürzt und sich mit sich selbst angefreundet – anstatt seine gesamte Energie in die beiden Ex-Menschen zu investieren. Er hat die Ärmel hochgekrempelt, sich bei einem Aufforstungsprojekt engagiert und sich dabei in eine Frau verliebt. Wie das immer so ist, oder? Kaum ist das Herz frei, gibt es Platz für neue Gefühle. Und während ich mir schon vorstelle, wie er mit einer Costa Ricanerin zu Salsa in den Sonnenuntergang tanzt, lese ich weiter, dass seine neue Flamme aus – glaubt man’s? – München kommt. Sie wohnen jetzt in Garching. Ob das eine Weg-vom-Regenwald-Entscheidung war, hat er nicht geschrieben. Ich tippe eher auf Hin-zu.


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie irgendwo feststecken und rauskriegen wollen, ob es am Antrieb liegt. Wenn Sie Lust haben zu erforschen, mit welcher Haltung Sie im Leben bisher vorangekommen sind.
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WIE WERDE ICH
 DIE SITUATION WOHL
 IN EINEM JAHR
 EINORDNEN?

      


      Ich habe ein Händchen für peinliche Situationen. Zumindest erinnere ich erstaunlich viele davon, auch gerne noch ein paar Jahrzehnte später. Bin ich wirklich öfter als andere in Fettnäpfchen getreten, oder fehlt mir bloß das Talent zum Verdrängen? Ich halte beides für möglich. Als mir klar war, wie dieses Kapitel heißen soll, drängelten sich jedenfalls gleich einige Storys wetteifernd nach vorn. Zum Beispiel diese hier von Anfang 1987.


      Zwei Jahre zuvor hatten vier großgeschriebene Buchstaben weltweit für Schrecken gesorgt: A-I-D-S. Rock Hudson war der erste Hollywoodstar, der mit seiner Erkrankung, damals schon schwer gezeichnet, an die Öffentlichkeit ging. Ein paar Monate später war er tot. An der Uni hörte ich von immer mehr Kommilitonen: »Wie, du warst noch nicht beim Test?!« Dass ich wohl nicht zur Risikogruppe gehörte, wurde mit einem energischen »Papperlapapp!« weggewischt, und so machte ich mich tatsächlich eines Morgens zu einer Beratungsstelle auf, die mittlerweile überall aus dem Boden schossen. Komplett vermummt stapfte ich bei minus 20 Grad durch den Eiswind zum Rathaus Steglitz – im Berliner Jahrhundertwinter hatte mein VW Käfer längst schlappgemacht.


      Mit flauem Gefühl sitze ich einem Arzt gegenüber, der meinen Körper routiniert nach Einstichstellen absucht. Als er keine findet, kommt siegessicher: »Na, dann zeigen Sie mal die Oberschenkel«, und in sein Formular gemurmelt: »Wie lange fixen Sie schon?«


      Tja, so war das in den Achtzigern in Berlin. Alle hatten natürlich Wir Kinder vom Bahnhof Zoo inhaliert. Und zum HIV-Test gingen zu der Zeit vor allem schwule Männer und Heroinabhängige. Eine heterosexuelle junge Nicht-Fixerin? Die hatte bei der anonymen AIDS-Beratung niemand auf dem Schirm.


      Wo ich nun schon mal da war, zog ich den Test natürlich durch, bekam eine Nummer, die ich dann zwei Wochen später vorzeigen sollte, um an das Ergebnis zu kommen. Ein Zwanzig-Minuten-Schnelltest war zu der Zeit undenkbar. Zwei bange Wochen durften die Menschen damals bibbern.


      Ich stehe also nach vierzehn Tagen wieder im Bezirksamt. Alle Stühle um die improvisierte Rezeption sind längst besetzt. Etwas mulmig trete ich an den Schalter. »Karin Kuschik, guten Morgen! Ich möchte gern mein Testergebnis abholen.« Es wird still im Warteraum, und die Frau an der Rezeption guckt mich groß an. »Na, das habe ich jetzt nicht gehört!«, sagt sie entschlossen. Irritiert lege ich etwas lauter nach und helfe gleich beim Buchstabieren: »Kuschik. K-U-S-C-H-I-K.« Der Frau entgleisen die Gesichtszüge. Sie zeigt stumm nach oben, und ich folge ihrem Finger. »ANONYME AIDS-BERATUNG« steht auf einem Pappschild. »Ja gut, ähm …«, stottere ich, »das klappt dann jetzt nicht mehr.« Sie schüttelt den Kopf und überreicht mir einen Umschlag, auf dem meine Nummer steht. Ich öffne ihn sofort. »NEGATIV« steht mit unregelmäßigem Schreibmaschinenanschlag auf dem Zettel. Alle starren mich an. »NEGATIV!«, stöhne ich fassungslos und suche das Blatt nach anderen Aussagen ab. »Das ist positiv«, erklärt die Frau am Schalter, und die blassen Menschen auf den Stühlen setzen unentschlossen zu einem zögerlichen Applaus an. Was für eine absurde Szene! Der Tag steckt mir noch Wochen später in den Knochen.


      WIE WERDE ICH DIE SITUATION WOHL IN EINEM JAHR EINORDNEN? Hätte ich mir diese Frage damals gestellt – vermutlich hätte ich mich aus dem Stand entspannt. Sie kennen diese Zeitfragen bestimmt. Sie setzen einzelne Momente immer so schön in Bezug zum gesamten Leben, was prompt den Druck rausnimmt. »Wenn der liebe Gott ein Mal blinzelt, ist das Leben vorbei«, hört man alte Leute schon mal sagen – sie müssen es wissen.


      Ich stelle mir die Menschen gern wie Sandkörner vor. So viele Küsten gibt es auf dem Planeten. So viele Strände und Wüsten mit Milliarden von Sandkörnern, und nur eines davon sind Sie, nur eines davon bin ich. Daher: Ist es wirklich so schlimm, was in dieser einen E-Mail gestern stand, was Ihnen der Mann auf dem Parkplatz vorhin zugerufen hat und dass Ihr Kunde sich nicht meldet? Es ist immer nützlich, Wahrheit und Wirkung auseinanderzuhalten, denn vieles ist gar nicht so schlimm – es wirkt nur so. Bestimmen wir die Wirkung einfach neu! Nehmen wir die Dinge lieber nicht persönlich. Lassen wir uns von den Angeboten anderer mal nicht beeindrucken – und schon wirkt vieles leichter.


      »Das verzeihst du dir am besten gleich mal selbst!«, würde ich der zwanzigjährigen Karin gern mal zurufen, denn was war mir früher vieles peinlich! Doch diese schöne Erlaubnis zur Selbstvergebung kam erst 25 Jahre später in mein Leben geflattert. WIE WERDE ICH DIE SITUATION WOHL IN EINEM JAHR EINORDNEN? bringt ähnliche Gelassenheit. Zwei kurze Blicke nur, der eine vor, der andere zurück – und schon kommt Ruhe ins System. Die Frage darf uns halt nur einfallen. Denn was bringt der beste Notausgang, wenn wir mitten im Drama vergessen, dass es einen gibt? Mit anderen Worten: So eine Frage dürfen Sie abspeichern. Bewusst und klar. Sie könnten zum Beispiel kurz eintauchen in ein negatives Gefühl, und wenn sich alles so richtig schön blöd anfühlt, beschließen Sie: »Immer, wenn ich mich so fühle, sehe ich ab jetzt vor meinem inneren Auge eine Torte mit einer Eins drauf.« Ihr Gehirn wird das Gefühl und die Ein-Jahres-Torte schnell verknüpfen. So haben Sie bei der nächsten Aufregung die Frage prompt parat.


      »Aufregung ab fünfzehn Sekunden ist freiwillig«* – wissen Sie noch? Eine Erkenntnis aus Frage 5, die uns geradewegs auf den Planeten Selbstbestimmung schießt. Denn natürlich ist es menschlich, unserem ersten Impuls ganz ungefiltert nachzugeben. Ärger, Angst, Scham, Neid, Wut – alles, was hochkocht, will ja raus. Doch dann kommt der Moment, an dem wir uns bewusst erinnern dürfen, wer eigentlich im Ring das Sagen hat und wer die eigenen Gedanken und Gefühle wirklich lenkt. Rebecca Lina* hat mir mal in einem Interview erzählt, dass sie ihrer Tochter im Abi-Wahnsinn den Wecker gestellt hat, damit sie Zeit zum Ausflippen hat. Und als es nach zehn Minuten geklingelt hat, war wieder Selbstführung dran. So ein schöner Trick! Habe ich bei der nächstbesten Gelegenheit selbst angewendet und kann ihn nur empfehlen! Es ist so wichtig, wieder selbstbestimmt das Ruder zu übernehmen – ob wir schon so weit sind oder nicht. Denn genau das ist der neuralgische Punkt, den viele verpassen. An dieser Stelle fliegen die meisten von uns einfach aus der Kurve.


      Vielleicht müssen Sie sich dazu zwingen, Ihre Aufmerksamkeit von einem nervenden Ereignis abzuziehen – tun Sie es trotzdem. Denn was wir nähren, wächst nun mal. Es macht einfach keinen Sinn, ein negatives Ereignis durch Aufmerksamkeit zu belohnen. Es hochzuzüchten, wenn wir genau wissen, dass es uns runterzieht. Seit wann düngt man denn Unkraut?


      Das Schlimmste am Drama ist selten das Ereignis, sondern das, was wir daraus machen – der Stellenwert, den wir einem Thema geben. Sie wissen das bestimmt. Und dennoch vergessen wir oft, dass wir immer noch selbst entscheiden können, wie lange wir uns mit einer Sache beschäftigen. Wie oft wir es weitererzählen wollen und wie lange wir uns aufregen. Wie herrlich verräterisch unsere Sprache doch ist: Ich rege mich auf – heißt es aus gutem Grund.


      WIE WERDE ICH DIE SITUATION WOHL IN EINEM JAHR EINORDNEN? Regnose nennt sich das, wenn wir von der Zukunft zurück auf unsere Gegenwart schauen. Ein Blick, der immer gleich alles ins rechte Licht rückt, finde ich. Wie das wohl wäre, für ein paar Wochen konsequent jedem Problem mit dieser einen Frage zu begegnen: »Was werde ich von dieser Situation wohl in einem, in drei, in zehn Jahren halten?« Ich ahne, wie spielerisch und leicht wir vieles nehmen könnten. Die Fantasiereise wird noch kreativer, wenn Sie Ihr zukünftiges Ich um einen Ratschlag bitten: »Wenn Sie am Ende Ihres Lebens auf heute zurückblicken, welchen weisen Rat würden Sie sich selbst dann geben?« Es gibt schon schöne Fragen. Ich war zum Beispiel mal in einen Podcast eingeladen, der Ausflüge in die Vergangenheit zum Thema hat. Titel: 5 Dinge mit 20*. Heißt konkret: »Welche fünf Dinge hättest du gern schon mit zwanzig gewusst?« Na, da war was los! Mein Kreativzentrum hat erst mal die Aussage verweigert. Dann habe ich Anlauf genommen, und – zack – hagelte es Antworten. Wie ist das bei Ihnen? Was hätten Sie mit zwanzig am liebsten schon gewusst? Nichts für Feiglinge, diese Frage, was da so alles rauskam! Man könnte glatt einen Abend nur mit diesem Gedankenspiel bestreiten. Die Podcast-Stunde verging jedenfalls wie im Flug.


      WIE WERDE ICH DIE SITUATION WOHL IN EINEM JAHR EINORDNEN? Ich wünsche Ihnen, dass Sie diese Frage oft abrufen. Einfach mitten im Chaos eine Geburtstagstorte sehen und in Gedanken wandern gehen. Muss sich ja nicht jeder so fertig fühlen wie ich nach dieser Ereigniskette im Berliner Jahrhundertwinter – wenn einen der Arzt für eine Fixerin hält, man mitten in die Anonymität hinein seinen Namen buchstabiert und das positive NEGATIV-Ergebnis dann noch vor allen ausplaudert. Ja, kann es denn noch irrer kommen?


      Erinnern wir uns lieber daran, dass die Krise von heute bloß die Anekdote von morgen ist. In meinem Fall war das auch durchaus praktisch – wie hätte ich das Kapitel sonst beginnen sollen?


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie negative Gefühle drehen wollen und sich schnell beruhigen möchten. Wenn Sie es nicht erlauben wollen, dass kleine Anlässe zu einem großen Drama werden.
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WAR DAS EIN
 VORWURF ODER
 INTERESSE?

      


      Halleluja, hat mich dieses Kapitel auf Trab gehalten! Von der ersten Sekunde an war es überaus gesprächig. Täglich sollte ich die Überschrift ändern, ständig hat es mir neue Ideen zugeraunt, mich zum Brainstorming verdonnert und meiner Storyline misstraut. Ich war ganz schön gefordert. Erst heute habe ich das Rätsel gelöst und weiß endlich, was los ist: Diesmal stelle ich Ihnen keine Frage vor, es geht um eine neue Gattung – was den Aufruhr gut erklärt. Denn kaum hatte ich meine Lieblingsfrage für den Einstieg gewählt, kamen schon zwei andere Fragen hinterhergehüpft, die auch mit ins Kapitel wollten. Immer mehr Fragezeichen gesellten sich rasant dazu – es war die reinste Klassenfahrt. Das Buch könnte jetzt locker 62 FRAGEN, DIE DAS LEBEN LEICHTER MACHEN heißen. Wie ich die alle unterbringen soll? Keine Ahnung – schauen wir mal.


      Berlin-Dahlem, Live-Event. Deine beste Version heißt unser Wochenend-Workshop. Ich sitze auf einem mintgrünen Barhocker, der Hocker neben mir ist frei, und schaue in 130 erwartungsfrohe Gesichter. Lampenfieber und Vorfreude liegen in der Luft, denn es ist Sonntagnachmittag, und das heißt beim Live-Event: Zeit für Speed-Coachings.


      Alle Augen auf Dalia, die im pinkfarbenen Wunderteam-Shirt strahlend in eine flache, große Metallschale greift, gefüllt mit bunten Zetteln. Viele im Raum haben ihren Namen in die Waagschale geworfen, sieben davon wird Dalia gleich für die Hot Seats ziehen. Nacheinander sitzen dann mutige Menschen neben mir auf der Bühne und stellen kurz ihr Thema vor. Coaching gegen die Stoppuhr, denn für eine Lösung habe ich nur zehn Minuten Zeit.


      Früher hätte ich über so ein Format den Kopf geschüttelt. Speed-Coaching? Geht’s noch? Wie unprofessionell! Doch Hunderte von Hot Seats haben immer wieder bewahrheitet: Für mich ist dieses Format ideal. Ich tauche gerne schnell und tief, liebe Abkürzungen, und der Zeitdruck bringt die Coachees per Blitzstart ordentlich in Fahrt. Die Offenheit ist riesig, der Siegeswille auch. »All in« heißt die Parole. Hier steht niemand bibbernd in der Schlange vorm Dreimeterbrett, der eigentlich die Rutsche nehmen will. Wer sich auf einen Hot Seat bewirbt, will springen – rein in seine beste Version.


      »Annett!«, ruft Dalia in das pinkfarbene Wurfmikrofon. Aufschrei in der dritten Reihe: Eine blonde Frau springt hoch, fängt das Mikro noch im Gehen und landet drei Sekunden später schwungvoll auf der Bühne. Wer hier wohl gleich wen coachen wird? Stürmische Umarmung, Applaus. Annett funkelt vorfreudig, ich stelle meine erste Frage – los geht die wilde Fahrt.


      Annett berichtet, dass sie immer wieder einen Rechtfertigungsdrang hat, was bewirkt, dass sie sich ärgert, machtlos fühlt und ihr die Worte fehlen. Jüngstes Beispiel: ein Telefonat mit ihrer Schwester.


      »Du rufst nie an!«, beschwert sich die Schwester, nennen wir sie Marlies. »Ich rufe doch gerade an«, meint Annett. »Ja, jetzt!«, schnaubt Marlies. Kennen Sie dieses Phänomen? Obwohl sich für einen Anruf rein rechnerisch zwei Menschen zuständig fühlen könnten, beschwert sich oft nur einer davon. Werde ich nie verstehen. Wenn ich jemanden vermisse, greife ich zum Hörer.


      Auch Annett wundert sich über den Vorwurf und kassiert direkt den nächsten: »Wann hast du mich eigentlich das letzte Mal besucht? Und wie oft warst du überhaupt je in meiner neuen Wohnung?« Interessante Frage von jemandem, der Annetts Wohnung noch nie betreten hat – sie wohnt dort seit zwölf Jahren.


      Wer verletzt ist, wird eben schnell unfair, und enttäuschte Gefühle ziehen Ungerechtigkeit oft magisch an.


      Mit welcher Superkraft uns Fragen führen, spürt Annett am eigenen Leib. Sie weiß genau, wie haltlos die Anschuldigungen sind, auf keinen Fall will sie sich rechtfertigen, und dennoch geht sie im Geist fieberhaft ihren Kalender durch und liefert auch brav eine Zahl: »Fünfmal war ich im letzten Jahr bei dir«, presst sie heraus. »Ach, zählst du jetzt schon mit?«, sagt angriffslustig die Schwester. Versteh einer die Welt.


      »Und was hätte ich darauf nun antworten sollen?« Annett ist ungeduldig. »Antworten? Gar nichts! Wie wär’s mit einer Frage?«, sage ich und habe eine im Sinn, die den Affront der Schwester aufdeckt und ihr dennoch die Würde lässt: »WAR DAS EIN VORWURF ODER INTERESSE?« Ungläubiger Blick Richtung Decke. Erste Lacher im Workshop-Raum, viele schreiben mit. Ich schicke direkt ein Trio hinterher, denn hier sind viele Formulierungen möglich: »War das ein Angriff oder eine Frage?«, »War das eine Beleidigung oder Interesse?«, »War das jetzt Feedback oder ein Vorwurf?«. Die Worte ändern sich, das Prinzip bleibt. Annett nickt, lächelt, schweigt.


      Sie haben es in sich, diese knappen Alternativ-Fragen, denn sie benennen offen den Angriff und bieten dennoch höflich ein Hintertürchen an, um die Angelegenheit friedlich zu lösen. Wer so spricht, zeigt Selbstbewusstsein und den Willen zur Deeskalation – eine Kombination, mit der unser Gegenüber erst mal klarkommen darf.


      »Backdoor« habe ich diese Fragetechnik genannt, als mir nach zwei Stunden Internetrecherche klar wurde: Es scheint das Tool noch nicht zu geben – denn übliche Alternativ-Fragen funktionieren völlig anders. Der Kern von Backdoor ist: »Ich habe deinen Angriff gehört, und ich biete dir an, zurückzurudern.« Völlig klar, dass unser Autopilot mit diesem Tool in petto beim nächsten Angriff nicht mehr fahrig nach Rechtfertigungen suchen muss. Annett jedenfalls hat es sofort beruhigt, demnächst Backdoor-Fragen auf Lager zu haben – und genau da gehören sie auch hin: ins Lager. Denn eines ist klar, im Fieber des Augenblicks erfindet niemand von uns plötzlich clevere Fragen. Wir dürfen sie schon vorher draufhaben, wie unsere Adresse oder die eigene Schuhgröße. Da sagen Sie im Laden auch nicht: »Warten Sie mal, ich seh nur mal kurz unterm Schuh nach.«


      Und weil starke Sätze mit entspannter Haltung noch mal so gelassen wirken, empfehle ich hier eine kleine Garnitur drum rum. Denn nicht nur der Apfelschorlen-Tonfall, auch Füllwörter haben einen Lenor-Effekt – sie spülen immer alles so schön weich! Das klingt dann vielleicht so: »Bin jetzt unsicher: War das eine Frage oder eine Beleidigung?« Oder: »Hilf mir mal: War das ein Feedback oder ein Vorwurf?« Oder auch: »Ich tappe im Dunkeln: War das ein Vorschlag oder Kritik?«


      Na, wie klingen diese Deeskalationsangebote für Sie? Respekt einflößend? Machbar? Oder vielleicht beides?


      WAR DAS EIN VORWURF ODER INTERESSE? So manchen wird die Frage Überwindung kosten, war bei mir genauso. Bloß nicht abschrecken lassen! Wir sind doch Expertinnen, wenn es ums Überwinden geht. Zumindest unser Kinderleben lang konnten wir das täglich üben: dem Nikolaus die Geschenktüte aus der Hand reißen, ein Pony streicheln, Karussell fahren, zum ersten Mal woanders übernachten – so vieles war Überwindung für uns, und alles hat geklappt. Dazu kommt: Sie kostet die Frage nur eine Sekunde – die andere Person kostet sie alles. Denn sie muss sich entscheiden: Will ich mich wirklich anlegen, oder trete ich den Rückzug an?


      »War das ein Angriff oder eine Frage? Finde ich super, die Formulierung. Das kriege ich hin«, meint später Patrick beim selben Live-Event auf Hot Seat Nummer sieben. Unter großem Gelächter geben wir auf der Bühne ein Rollenspiel zum Besten. Patrick spielt sich selbst, und ich bin sein Arschengel – so nennen wir den Kollegen aus der Grafikabteilung, über den er sich gerade aufregt. Nie hält er eine Deadline ein, erfahren wir, aufmüpfig ist er, und Aufträge interpretiert er grundsätzlich als Möglichkeit um. »Er bringt mich noch um den Verstand!«, stöhnt Patrick. Und genau das ist der Job eines Arschengels – kennen Sie den Begriff von Robert Betz*? Ein Transformationscoach, der gern witzig-provokante Sprache nutzt. Seine Definition: wenn jemand so heftig Ihre Triggerpunkte drückt, dass Sie ihn als Arsch empfinden, und wenn Sie trotzdem genau dadurch wachsen, was ihn im Nachhinein zum Engel macht.


      Ich bin ein überzeugender Arschengel in unserem kleinen Theaterstück, was Patrick schwer ins Schleudern bringt. Mutig hat er mich gefragt: »War das ein Angriff oder eine Frage?« »Was ist los?«, gehe ich ihn in der Rolle des aufmüpfigen Kollegen an. »Das war doch kein Angriff! So was klingt gaaanz anders bei mir, jetzt sei mal nicht so zimperlich!« Ich habe Mühe, ernst zu bleiben, und Patrick fehlen die Worte. Gut, dass wir den Dialog mal durchspielen, denn solche Reaktionen sind typisch für Arschengel: Sie stürzen sich auf die nächste Welle, auch wenn klar ist, dass sie gleich vom Surfbrett fliegen.


      Meine Haltung ist: Freuen Sie sich. Ist gar nicht schlimm, so ein Gepolter – wenn Sie vorbereitet sind. Dann erwidern Sie auf »Waaas? Das war doch kein Angriff!« nämlich ganz entspannt: »Dann bin ich ja froh, dass ich nachgefragt habe«, oder: »Wie schön, dass wir das klären konnten« – und gut ist. Wenn Sie sich einen dieser Sätze merken, macht die Kapitelfrage gleich noch mehr Sinn. Ist immer praktisch, auch den Reserve-Fallschirm dabeizuhaben, wenn man aus dem Flugzeug springt.


      Patrick grinst und klingt bei unserem zweiten Durchlauf richtig überzeugend. Zwei Wochen später mailt er, dass sein Arschengel zum ersten Mal eine Deadline eingehalten hat. Und aufmüpfig war er auch nicht mehr – schon eine ganze Woche lang. Wunder geschehen.


      IST DAS EIN VORWURF ODER INTERESSE? War das ein Angriff oder eine Frage? Ist das eine Drohung oder ein Rat? Echte Fifty-fifty-Joker sind diese kleinen Backdoor-Fragen. Wer zurückrudern will, nimmt die Einladung dankend an, und wer die Frage als Knallfrosch hören will – na gut, der wird ein Feuerwerk erleben. Beides bringt Klarheit.


      Ich hoffe, dass Sie solche Attacken nie erfahren. Wenn aber doch, haben Sie jetzt ein paar Impulse mehr auf Lager, mit denen Sie einer Lösung sicher näher kommen.


      Annett und Patrick jedenfalls sind seit dem Live-Event bestens gewappnet, denn Backdoor-Fragen sind leicht zu merken, und es macht Spaß, die verblüfften Reaktionen zu erleben. Auch ich benutze das Tool immer wieder mal. So wie neulich bei einem Telefonat mit der Druckerei. »Das wird furchtbar aussehen«, macht gerade der Kundenberater zum dritten Mal mein Design schlecht. »Sprechen Sie von Ihrem persönlichen Geschmack oder von einer Tatsache?«, frage ich. Denkpause. »Ist mein persönlicher Geschmack«, kommt es zögerlich. »Ach so. Danke schön. Dann machen wir es bitte so, wie ich es gerne möchte, ja?« Zehn Tage später wurden unsere Postkarten geliefert. Sahen richtig super aus. Was nicht alles so geht, wenn man kurz mal nachfragt …


      Na? Freuen Sie sich darauf, Backdoor auszuprobieren? Ich hoffe doch. Kommt selten genug vor, dass ein Tool Warnsignal und Friedenspfeife in einem ist.


      WANN SICH DIESE FRAGEN BESONDERS LOHNEN?


      Wenn Sie jemand angreift und Sie statt einer Rechtfertigung Größe zeigen wollen. Wenn Sie selbstbewusst einen Ausweg anbieten möchten. Wenn Sie Gespräche wirklich führen wollen.
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WAS IST DAS
 ABWEGIGSTE, DAS
 ICH JETZT TUN
 KÖNNTE?

      


      Einmal habe ich eine Talkrunde in den Hallen des Europäischen Astronautenzentrums moderiert. Ich bin nicht mehr sicher, wieso das Raumkapsel-Ambiente des EAC für das Event so wichtig war, aber an das Essen danach erinnere ich mich genau. Man hatte mich bei den Astronauten platziert, gleich vier Raumfahrer saßen mit mir am selben Tisch. »Cool!«, dachte ich. »Ein Jackpot für spannende Gespräche.« Doch, halleluja, lag ich falsch. Ein regelrecht zähes Essen war das. Interessierte Fragen meinerseits wurden einsilbig mit Blick auf den Teller beantwortet. Mit unsichtbarem Achselzucken setzten die Herren allesamt das Einmaleins des Small Talks außer Kraft. Dieselbe Lustlosigkeit, die mir noch vom Vorabend in den Knochen steckte, als ich mich dazu gezwungen hatte, meine Reisekostenabrechnung mal endlich anzugehen.


      Und genau dieser Gedanke zündet plötzlich einen Funken in mir. Ein zweiter Funke sprüht, als sich noch eine Frage dazugesellt. Eine, die ich immer mochte und schon fast vergessen hatte, dabei kann sie wertvolle Wendungen bewirken, wenn wir spaßeshalber mit ihr herumjonglieren: WAS IST DAS ABWEGIGSTE, DAS ICH JETZT TUN KÖNNTE?


      Während ich ein Gericht mit vielen Präpositionen zerkleinere – panierte Austernpilze mit Selleriesahnehäubchen an Babykarotten auf Kressebett oder so –, höre ich mich plötzlich sagen: »Wie läuft das eigentlich mit der Reisekostenabrechnung, wenn Sie im All unterwegs sind?« Das Kressebett schnell hinterhergeschoben, blinzle ich kauend in die Runde.


      Kurze Irritation, vielsagende Blicke, überraschte Reaktionen: »Ha!«, »Da sagen Sie was!«, »Genau!«. Jeder hatte plötzlich einen Kommentar. »Gute Frage, Frau Kuschik!«, sagt der Astronaut rechts neben mir. »Ah ja?«, denke ich und bin gespannt. Mit steigender Erzählfreude berichtet er davon, wie er sich genau dieselbe Frage nach der letzten ISS-Mission gestellt hat, denn wer auf der Internationalen Raumstation die Erde umrundet, macht das sechzehnmal am Tag, erfahre ich. Heißt natürlich auch, die Astronauten erleben täglich sechzehn Sonnenauf- und -untergänge. Und weil sich ein Tag nun mal rein faktisch auch genau dadurch definiert, hatte der Mann nach der Landung auf unserem Planeten dann tatsächlich sechzehn Reisetage für einen Tag im All eingereicht, da kam schön was zusammen.


      »Die Damen in der Dispo machten bei unserer Rechnung große Augen«, erzählt sein Kollege amüsiert, begleitet von allgemeinem Kopfnicken. Ich erfahre immer mehr Anekdoten zwischen Himmel und Erde, gebe fachsimpelnd die Höhe des Verpflegungsmehraufwands zu bedenken und freue mich über die freie Fahrt, die nun so überraschend herrscht. Unser Tisch lacht und gluckst vor sich hin. Hat es sich also endlich mal gelohnt, dass ich die vorbereitende Buchhaltung immer brav selbst erledigt habe.


      Es ist schon interessant, was alles passieren kann, wenn man eine kleine Geheimwaffe dabeihat für irritierende Momente, in denen die Ratlosigkeit groß ist und der Unterhaltungsfaktor klein. WAS IST DAS ABWEGIGSTE, DAS ICH JETZT TUN KÖNNTE? ist ein Door Opener zu mehr Leichtigkeit und Selbstführung und funktioniert vor allem deshalb gut, weil unsere Antwort auf diese Frage einen unsichtbaren Auftrag in sich birgt. »Los, tu’s einfach! Verlass mal die bekannten Bahnen. Heute erfindest du dich neu!«, klingt flüsternd der Appell.


      Eine Frage als Mini-Workshop mit uns selbst. Sie zwingt uns, aus dem Stand heraus kreativ zu sein, die Komfortzone zu verlassen und das herzustellen, wonach sich viele von uns sehnen: mehr innere Freiheit, mehr Selbstsicherheit. Denn genau das ist die Wirkung, wenn wir uns öfter mal für etwas Abwegiges entscheiden und das dann auch noch gut ausgeht.


      Meine Freundin Susu ist ein großer Fan der kleinen Frage. Ich erinnere mich an eine Glitzer-Mottoparty, auf die wir beide eingeladen waren. Im Getümmel hatten wir uns bald verloren, und so bin ich ins inoffizielle Fundbüro jeder Party gegangen: die Küche. Haben Sie eine Erklärung für dieses Phänomen? Scheint ja ein ungeschriebenes Gesetz zu sein, dass sich ab einem bestimmten Zeitpunkt alle Gäste genau da versammeln, während der Rest der Räume vor sich hin gähnt. Ich tippe auf ein evolutionäres Überbleibsel aus Zeiten, in denen der Herd noch Lagerfeuer hieß.


      Meine Freundin finde ich dort nicht, aber zwischen aufgerissenen Pizzakartons, abgegrasten Käseplatten und Tetra Paks frage ich mich, was bei der Party eigentlich nicht stimmt. Falsche Musik? Zu laut, zu leise, zu hell? Die Stimmung ist merkwürdig lahm, selbst in der Küche sind die Leute verhalten, trotz starkem Gedrücke und Geschiebe und so viel Körperkontakt wie auf einer Engtanzfete in den Achtzigern.


      Als ich wieder gehen will, fällt ein Mann über den Türrahmen und stolpert samt silberfarbenem Strasszylinder direkt in mich hinein. »Uups, Hallooo!«, ruft er ein bisschen lauter, als er müsste, und lüftet seinen Hut. »Ich bin der Anton aus Tirol!« Der Mann strahlt. Ich wundere mich. Ob das wohl witzig sein sollte? Sollte es nicht. Er heißt tatsächlich so und ist aus Innsbruck angereist. Weiter komme ich nicht, denn schon steht strahlend Susu neben mir, und wie es scheint, hat sie die schöne Astronautenfrage im Gepäck. »Komm, wir spielen Was bin ich?*«, ruft sie dem Mann euphorisch zu. »Wir wollen nichts wissen von dir. Du machst jetzt einfach eine typische Handbewegung wie bei dieser Fernsehshow von anno dazumal, und wir raten deinen Beruf!« »Ich bin Guido!«, krächzt ein kleiner Typ mit goldener Tiara im Wuschelkopf, direkt hinter mir. »Und ich bin Annette«, sage ich und schiebe die pinkfarbenen Sterne auf meiner Wange zurecht. Guido? Annette?! Aus welcher Gehirnwindung kamen denn plötzlich die Namen dieses uralten Rateteams geschossen? War die Sendung nicht sogar noch in Schwarz-Weiß? Ruckzuck war das Spiel für Jüngere erklärt und alle Rollen vergeben, sogar jemand, der imaginäre Nummernkarten umdrehen wollte, fand sich schnell. »Bei zehnmal Nein hast du gewonnen!«, quietscht Susu begeistert, Anton freut sich, und der kleine Guido legt los: »Gehe ich recht in der Annahme, dass Ihr Beruf mit Menschen zu tun hat?«, eröffnet er fachmännisch, und alle jauchzen, weil seine Formulierung genauso klingt wie damals im Fernsehen, vor hundertfünfzig Jahren. Auch alle möglichen anderen Glitzergäste schalten sich mit ein, geben Ratschläge, fiebern mit und stecken nicht existierende Fünfmarkstücke mit großer Geste in fiktive Sparschweine. So war das nämlich damals. Wir stellen die gesamte Sendung nach und haben großen Spaß. Nach dem neunten Nein ist die Nuss geknackt: Anton aus Tirol hat einen Blumenladen.


      Warum ich das erzähle? Weil nur die Erinnerung an WAS IST DAS ABWEGIGSTE, DAS ICH JETZT TUN KÖNNTE? auch in dieser Situation wieder zuverlässig einen großartigen Stimmungswechsel und witzige Begegnungen bewirkt hat. Diese Frage ist ein Game Changer und katapultiert uns schon mal in filmreife Situationen. Einmal habe ich dadurch sogar Catherine Deneuve kennengelernt. Auf einer Berliner Herrentoilette, aber das ist eine andere Geschichte.


      Für alle, die sich mehr trauen wollen, aus ihrem Schatten treten möchten, sich einfach souveräner fühlen wollen, ist diese Frage Gold wert. Keine andere in diesem Buch schiebt uns so entschlossen fröhlich vorwärts. Sie fordert uns auf, ein bisschen crazy zu sein, mal neue Wege zu beschreiten und dadurch unser Selbstvertrauen zu steigern. Sie ist eine Einladung zur Mutprobe und belohnt uns prompt zweimal dafür: weil wir uns überwinden und damit die Komfortzone ausdehnen, und dann noch einmal, weil sie uns so schöne Erlebnisse verschafft. Wenn es Ihnen demnächst also mal langweilig werden sollte, vielleicht einfach WAS IST DAS ABWEGIGSTE, DAS ICH JETZT TUN KÖNNTE? aus dem Köcher ziehen und völlig unzensiert genau das tun.


      Vielleicht dreht Ihr Ego bei diesem Vorschlag durch: »So bin ich nicht!«, »Das kann ich nicht!«, ich würde es verstehen. Nicht jeder hat ja einen Charakter, der einen direkt zum nächsten Astronauten treibt, um kurz die Reisekosten durchzugehen. Aber Was bin ich? als Partyspiel vorzuschlagen sollte doch drin sein, oder? Sie werden sich wundern, was aus »So bin ich nicht!« ganz plötzlich werden kann. Wie war das? »Ich habe keine Ahnung, wie das geht, deshalb mache ich das jetzt mal« – beste Pippi-Langstrumpf-Logik. Na, was ist das Abwegigste, das Sie heute tun könnten?


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn eine Unterhaltung vor sich hinplätschert. Wenn die Stimmung besser werden soll. Oder als Mutprobe, um über sich hinauszuwachsen.
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WENN DIE SACHE
 EIN VOLLER ERFOLG
 IST, WAS IST DANACH
 ANDERS?

      


      »Ich fasse es nicht, dass wir ernsthaft im Strandbad Wannsee sind!«, staune ich über mich selbst und packe zwei Isomatten mit eingebauter Pumpe aus. Ob die wirklich in dreißig Sekunden startklar sind, wie es in der Werbung steht? »Sieht aus wie eine Mischung aus Ostsee und einem Heinz-Erhardt-Film«, freut sich meine Schulfreundin Sabi, die ich zehn Jahre nicht gesehen habe. Das -ne am Ende ihres Namens ist in der vierten Klasse irgendwie abhandengekommen. Wir staunen über das Sommergewusel, die Spiralrutschbahn, Tropf-Sandburgen und eine stattliche Strandkorbkolonie. Urlaubsstimmung in der Hauptstadt. Bei 32 Grad. »Ich will jetzt in die Sichtbarkeit«, sagt Sabi und malt mit ihren Füßen Muster in den Sand. Sichtbarkeit. Da ist es wieder. Wann hat sich dieses Thema eigentlich in die Top 3 der meistbegehrten Ziele geschoben? So fühlt es sich jedenfalls an. Kaum ein Coaching ohne Sehnsucht nach Sichtbarkeit.


      Ein Teenager mit einer Kühltasche stampft vorbei. »Will jemand ein Eis?« Ist ja wie im Kino, denke ich – und frage mal lieber nach, womit Sabi eigentlich gesehen werden will. »Als Personal Shopper!« Gut, dass ich gefragt habe. Ich dachte, sie wäre noch Stylistin beim Fernsehen.


      »WENN DIE SACHE MIT DER SICHTBARKEIT EIN VOLLER ERFOLG IST, WAS IST DENN DANACH ANDERS?«, frage ich. Sabis Füße graben sich in den Sand. Sie blinzelt in den Himmel. »Dann habe ich hunderttausend Follower und kann mir aussuchen, für wen ich arbeite. Und dann bin ich frei.« »Bei hunderttausend Followern bist du frei?« Ich bin erstaunt. »Wer erstellt denn den Content, damit du auf die Follower kommst? Und wer zahlt dein Team, oder machst du alles selbst? Klingt eher nach vielen Verpflichtungen für mich.« Sabi verzieht beleidigt das Gesicht, ich fühle mich als Spielverderberin. »Na jaaa, vielleicht habe ich auch eine eigene Sendung?« Die Kinder kreischen, die Sonne brennt, und wir lassen das erst mal so stehen.


      WENN DIE SACHE EIN VOLLER ERFOLG IST, WAS IST DANACH ANDERS? Berater, Coaches und Therapeuten – alle lieben diese Frage. Sie ist so viel sinnvoller als die naheliegenden Alternativen. »Welches Thema hast du heute mitgebracht?«, »Was ist deine Frage?«, »Welches Problem willst du gern klären?«. Klingt alles zielorientiert, ist es aber nicht. Denn auf all diese Fragen könnten wir einfach nur »Ich will sichtbar werden« antworten und uns dann kopflos in die Session stürzen.


      Wenn wir stattdessen fragen, wofür wir überhaupt antreten und was danach dann anders ist, spüren wir schnell, ob unser Plan auch zum Ziel taugt. Denn die Frage katapultiert Sie in den Wunschzustand: »Ach, das ist es, was ich erreichen will!«, merken wir dann – und aufs Jetzt bezogen: »Ach, das ist es, was mir so fehlt.« Bei meiner Freundin aus Kindertagen war es die Freiheit: Kunden wählen können. Und wie soll diese Frage nun Ihr Leben bereichern? Ist ja nicht jeder von uns Coach, auch wenn das manchmal fast so wirkt. Mir fallen viele Möglichkeiten ein. Denn auch als Sachbearbeiterin, Elektriker oder Landschaftsarchitektin können Sie die Frage gut gebrauchen: um Kundenwünsche rauszukitzeln, Mitarbeiter durchs Zielgespräch zu führen oder im Bewerbungsgespräch – egal auf welcher Seite. Auch Ihr Kind können Sie danach besser verstehen – und Ihr Kind sich selbst ebenso. WENN DIE SACHE EIN VOLLER ERFOLG IST, WAS IST DANACH ANDERS? Es gibt reihenweise Situationen, in denen diese Coaching-Frage Wunder wirkt. Ich zum Beispiel habe jede einzelne Auftragsklärung mit ihr bestritten. Wie damals an einem Wintertag in München.


      Ich sitze in einem winzig kleinen, getäfelten Besprechungsraum mit einem ebenso winzigen Mann. Alles an ihm ist klein. Die Hände, die Schuhe, das feine Gesicht. Doch die Worte sind groß. »Ich will Ihnen jemanden anvertrauen, den wir zu einem großen Pitch mitnehmen. 32 Millionen. Das wollen wir rocken. Aber mein Mitarbeiter macht nichts her.« Ich habe schon fast Sabi als Personal Shopperin im Kopf, da spricht er auch schon weiter: »Er muss unbedingt punkten. Und die Leute überzeugen. Der Kunde soll ihn mögen beim Pitch.« »Hm. Ich kann nicht bewirken, dass Menschen, die ich nicht kenne, jemanden mögen.« Der Satz gefällt ihm nicht. »Lassen Sie uns doch mal so starten«, schlage ich vor: »Wenn unser Coaching ein voller Erfolg ist – was ist danach anders?« Jetzt rattert es umsetzbare Ziele: »Er kann dann positiv über sich selbst sprechen und über seinen Job. Er wirkt dann souverän, und man kann hören, dass er weiß, wovon er spricht.« Der kleine Mann beugt sich ein Stückchen vor: »Er ist ein Genie!« Aha. Damit lässt sich arbeiten, denke ich. Als das Genie kurz darauf unseren Raum betritt, steht das Ziel schnell fest: »Wenn das Coaching gut gelaufen ist, fühle ich mich wohl im Pitch, kann mich auf den Tag freuen und bin selbstsicher.« Ist immer wieder faszinierend, wie eine einzige Frage ein Gespräch in die Wolken fliegen lassen kann oder in den Abgrund rammt. »Das ist doch mal ein Ziel«, sage ich zu meinem neuen Coachee. »Schaffen wir.«


      WENN DIE SACHE EIN VOLLER ERFOLG IST, WAS IST DANACH ANDERS? Einmal habe ich ein ganzes Crash-Coaching damit bestritten. Zehn Minuten lang, nur diese eine Frage. Danach war alles klar. Und weil es um ein Thema ging, das viele von uns kennen, hier mal exemplarisch drei Einstiege als Steigerungslauf. Unnütze Frage, die in die Irre führt: »Was ist dein Thema heute?« Antwort: »Ich kann nicht gut Nein sagen.« Bessere Frage, weil es dabei schon ums Ziel geht: »Was willst du gern erreichen?« Antwort: »Ich will Nein sagen können, ohne schlechtes Gewissen.« Aha. Ist mal ein Fortschritt. Kapitelfrage: »Wenn das Coaching ein voller Erfolg ist, was ist danach anders?« Antwort: »Dann fällt es mir leicht, entspannt Nein zu sagen. Ich denke dann vielleicht nicht mal darüber nach, weil ich es selbstverständlich finde, zu meiner Meinung zu stehen.« Drei Einstiege – drei Antworten. Macht, glaube ich, deutlich, wie sehr die Qualität einer Frage die Qualität der Antwort mitbestimmt.


      In Runde zwei kann unsere schöne Frage zum Drillbohrer werden. Das klingt dann vielleicht so: »Und wenn du das dann kannst, was ist danach anders?« Antwort: »Dann stecke ich nicht mehr so viel Energie in andere Menschen. Wie sie mich finden und wie ich ankomme. Vielleicht habe ich dann aufgehört, ein Pleaser zu sein und unbedingt gut dastehen zu müssen.« Na, da hüpft doch mein Miss-Marple-Herz! Lohnt sich, noch eine Etage tiefer zu gehen: »Und was ist danach anders, wenn du kein Pleaser mehr bist?« Antwort: »Hm, dann bin ich authentisch. Ich sag dann einfach, was los ist. Jeder darf ja denken, was er will.« Ha! Kommt mir bekannt vor. Eine schöne Reise in sehr kurzer Zeit, oder? Nach so einer Auftragsklärung kann ein Coachee nicht mehr ausreißen. Die Wahrheit liegt schon auf dem Tisch. Meine Erfahrung ist: Erst, wenn wir spüren, wie es immer unangenehmer wird, die eigenen mühsam draufgekleisterten Schichten wieder zu lösen, ist eine Erkenntnis wirklich etwas wert. Dann haben wir nämlich wie beim Renovieren den Spachtel in der Hand und lösen eine Lage Raufasertapete nach der nächsten von der Wand. Und am Ende wird alles glatt und schön verputzt – da kommt dann keine neue Schicht mehr drauf. Bezogen auf unser Beispiel heißt das: Es ist ein enormer Unterschied, ob jemand glaubt, dass er »nicht gut Nein sagen« kann, oder ob das Thema heißt: »Ich möchte gern authentisch sein«. Wenn wir ein verkleidetes Thema dermaßen entlarven, wissen wir, was wir wirklich klären wollen. Immer eine gute Ausgangsposition.


      WENN DIE SACHE EIN VOLLER ERFOLG IST, WAS IST DANACH ANDERS? Vielleicht fragen Sie sich, ob Sie diese Coachingfrage auch im Alltag nutzen können. Yap, sehr gut sogar. Zum Beispiel, um sich kurz zu sammeln. Denn wie oft rennen wir planlos irgendwo rein, erzählen noch beim Mantelausziehen, wie die Parkplatzsuche war, verschwinden mit einem »Ich muss nur mal ganz kurz« auf der Toilette, das Gespräch beginnt irgendwie und hört ohne Ergebnis auf. Alles undenkbar mit einer vorgeschalteten Zeitreisen-Frage. Mit welchem Ergebnis will ich aus dem Meeting gehen? Wozu möchte ich den anderen veranlassen? Wobei bin ich gesprächsbereit, und was ist nicht verhandelbar? Fragen, auf die Sie erst kommen können, wenn Sie sich im Vorfeld die Kapitelfrage gestellt haben. In allen möglichen Situationen bringt uns das weiter: beim Telefonat mit dem Vermieter, beim nächsten Geschäftsessen, bei dieser Party, auf der Sie keinen kennen, im nächsten Meeting, beim Steuerberater, bei den Schwiegereltern, in der Gehaltsverhandlung, beim Arzt.


      Die Fragen in diesem Buch können alle Gold wert sein. Mit liebevoller Akribie habe ich sie zusammengestellt. Doch die wahren Heldinnen sind immer die Antworten, die Sie sich damit erschaffen. Denn wenn Sie die haben, kann ein holpriger Weg auf einmal zum Spaziergang werden. Schon hundertmal erlebt.


      WENN DIE SACHE EIN VOLLER ERFOLG IST, WAS IST DANACH ANDERS? Eine Frage, die auch Angst auslösen kann – ist bei Erfolgs-Fragen immer so. »Was, wenn ich das nicht erreiche? Was, wenn es nicht klappt?« Gedanken, die Sie wie mit einem Schneepflug mal schnell aus dem Weg räumen können. Denn entscheidender ist doch: »Was, wenn es klappt?« Sind Sie dann froh? Denn auch Erfolg hat Konsequenzen – wir dürfen ja bereit sein, den Preis dafür zu zahlen. Was mich wieder zurückbeamt zum Strandbad Wannsee, zu Sabi ohne -ne und in die Sichtbarkeit. Was ist, wenn meine Schulfreundin es wirklich schafft und plötzlich für alle sichtbar ist? Kann sie das tragen? Will sie das tragen? Ist sie dann frei? Sabi hat erst mal einen Onlinemarketing-Kurs gebucht. Hing einfach zu viel dran. Aber wer weiß? Im November ist Klassentreffen. Dann werden wir mal sehen.


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie rausfinden wollen, wofür Sie etwas tun. Wieso Sie überhaupt antreten. Und wenn Sie vorbereitet sein möchten auf Gespräche, die Sie damit gelassen führen können.
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WENN IHR LEBEN
 EINEN HÖHEREN
 SINN HÄTTE,
 WELCHER WÄRE
 DAS?

      


      Ich war mal auf einer Gartenparty. Ungefähr vierzig Minuten lang. Danach bin ich mit allen Gästen klatschnass in einem dieser weißen »Nur falls es regnet«-Zelte gelandet. Wir hatten die Geschenke noch schnell in Sicherheit gebracht, alles, was wegwehen konnte, eingesammelt, Kinder gesucht und gefunden und sahen aus wie bei Songkran, dem thailändischen Wasserfest. Ein Haus gab’s zu dem Garten leider nicht, das war noch in der Planung. Wir saßen also mit verlaufener Wimperntusche recht ungemütlich fest. Emotional kam trotzdem Lagerfeueratmosphäre auf, und so ging es schnell um große Themen, denn irgendwer fragt ja immer: »Wozu das jetzt wohl wieder gut sein soll?« Lassen Sie es vier Minuten gewesen sein – länger brauchte unser Zelt nicht, um sich thematisch zum Sinn des Lebens vorzukämpfen.


      »Natürlich glaube ich heute mal nicht an Karma!«, heißt das Eröffnungsstatement von Ina, dem Geburtstagskind, die sich dabei die blonden Haare trocken rubbelt. »Aber sonst schon!« »Der Sinn des Lebens ist das Leben selbst«, sagt ein Mann mit Freddie-Mercury-Schnauzer – und dann fast stolz: »Ich bin Atheist!« Aha. Da mache ich doch mal ein Gegenangebot: »Ich glaube, es geht um Wachstum«, sage ich. »Also, wie wir von A nach B kommen. Von der Angst in die Liebe, vom Nicht-zugeben-Können in die Ehrlichkeit, vom Geiz in die Großzügigkeit.« »Ja, genau, emotional und spirituell wachsen, das ist der Sinn des Lebens!«, legt Inas Schwester Gesa nach. »Unsere Seele hat viele Leben – und in jedem wächst sie ein Stück.« Einige nicken zustimmend, und von Freddie Mercury kommt süffisant: »Ihr glaubt nicht wirklich an Wiedergeburt?!« Eine Frage als Vorwurf. Ich habe schon fast »Du glaubst nicht wirklich an Atheismus?« auf den Lippen, lasse es dann aber sein.


      »Stell dir vor«, hat meine Freundin Kicki mal gesagt, »am Ende deines Lebens landest du im Himmel und die erste Botschaft heißt: Bad news first, Karin. Es gibt gar keine Reinkarnation! Das Leben ist kein großer Workshop, um als Seele zu reifen. Wie wäre das für dich? Wenn am Ende rauskommt, dass alles Blödsinn war, woran du geglaubt hast?« Meine Antwort ist schneller draußen, als ich denken kann: »Dann würde ich lachen und mit bestem Gewissen sagen: War aber ein verdammt gutes Konzept! Hat bestens funktioniert.« »Echt?«, fragt Kicki erstaunt. »Echt.«


      Wie ist das nun bei Ihnen? Glauben Sie an einen höheren Sinn? Und wenn ja, an welchen? Haben Sie sich um diese Frage bisher gedrückt, oder anders formuliert: WENN IHR LEBEN EINEN HÖHEREN SINN HÄTTE, WELCHER WÄRE DAS?


      Was mir an Sinnhaftigkeit gefällt: Das Leben wird dadurch so leicht. Denn wenn Sie Ihren »Purpose of life« kennen, haben Sie entschieden, wofür das Leben gut sein soll. Sie wissen dann, wofür Sie antreten. Der innere Kompass ist plötzlich ausgerichtet, was Sicherheit und Klarheit auslöst. Beides entlastet immens. Weil Sie dann weniger zweifeln, treffsicher spüren, was Ihnen guttut, und Krisen gelassener begegnen. Einen Sinn hinter der bloßen Funktion zu erkennen beruhigt schon sehr.


      Wenn Sie Lust haben, in dieser philosophischen Polonaise ein bisschen weiter mitzuwandern, kann ich Ihnen zwei Angebote machen: Sie können die Reise nach dem Sinn aus der Leere heraus starten oder aus der Fülle. Ist völlig egal. Jeder Ausgangspunkt liefert erhellende Antworten. Aus der Leere betrachtet, bringt Sie diese Frage weiter: Welche Qualität möchte ich noch ausbauen auf meiner Reise namens Leben? Geduld vielleicht oder Demut? Verständnis, Einsicht, Mut, Stärke? Was können, dürfen oder wollen Sie in diesem Leben noch lernen? Schon eine Idee? Ihre Antwort kann erleichternd sein – weil Sie dann alles, was Ihnen begegnet, in Relation zum großen Ganzen setzen können. Das klingt dann vielleicht so: »Ah … ein verpeilter Chef? Genau der richtige Mensch, um mich in Klarheit zu üben, ist ja praktisch. Danke schön!«


      Oder Sie gehen mit einer Portion Pragmatismus auf Sinnsuche. Dann richten Sie den Blick eben auf das, was schon da ist, und starten aus der Fülle. Die Frage heißt dann: Was bringe ich eigentlich mit in dieses Leben? Was sind meine Stärken, meine Talente, und was ist meine Kraft? Womit bin ich aus irgendeinem Grund gesegnet und könnte das mal großzügig verteilen? Kann auch ein schöner Sinn des Lebens sein.


      Zwei Ansätze also, um dem Leben Sinn zu geben: Qualitäten einsetzen, die Sie schon besitzen, oder welche entwickeln, die Ihnen noch fehlen. Ein Beispiel. Sagen wir, Sie sorgen gern für Ordnung und bringen sich damit auch ständig ein. Sogar bei einem Schnorcheltrip im Urlaub ertappen Sie sich dabei, wie Sie danach die Tauchermasken sortieren. Und wer Sie bei einer Party aus den Augen verloren hat, geht schnurstracks auf die Küche zu, weil Sie da vermutlich gerade den Müll trennen. Viele wehren sich gegen solche eindeutigen Neigungen oder lassen sich mit einem »Du schon wieder!« runterziehen. Sie könnten Ihre Art genauso gut umarmen. Nehmen Sie die Rolle, die Sie im Leben ganz selbstverständlich spielen, doch ruhig mal an! Sagen Sie »all in« und machen Sie Ihre Stärke einfach zum Beruf oder mindestens zum Hobby. Ein fröhliches Konnichiwa an Marie Kondo* an der Stelle – hat bei ihr ja gut geklappt. Andere Möglichkeit: Wenn Sie ohnehin einen übergroßen Hang zur Ordnung haben, es mit Struktur und Klarheit schon mal übertreiben, könnte Ihr Ziel auch darin bestehen, sich aufs Gegenteil zu stürzen: lernen, gelassener zu werden, sich mehr Chaos zu erlauben. Flexibler, lässiger und kreativer zu sein und dadurch ganz nebenbei souveräner zu werden – auch ein schöner Sinn.


      Wieso ist mir diese Sinnfrage eigentlich so wichtig? Ist sie gar nicht. Ich erlebe allerdings in Coachings, dass sie bei vielen wie ein Grundrauschen mitschwingt. Ständig. Denn immer mehr Menschen rücken tatsächlich mit diffusen Themen raus, mit genereller Unzufriedenheit: im Job, in der Beziehung, mit der Stimmung im Land – alles Mögliche scheint zu nerven. »Ich will etwas ändern«, höre ich oft, »weiß aber nicht genau, was.« Und so schrauben viele an den Umständen herum. Doch wenn wir tiefer bohren, kommt meistens raus: Hier fehlt etwas Fundamentales – vielleicht ja grundsätzlich der Sinn.


      Teenager sind mit diesem Gefühl besonders gut vertraut. Natürlicherweise schwanken sie und ihre Hormonwellen zwischen Mut und Melancholie. Vielleicht ist der Spagat in dieser Generation sogar noch breiter geworden – die Strecke zwischen Weltretten und Zukunftsangst ist immerhin lang. Die zwischen »Alles ist möglich« und »Nichts macht mehr Sinn« auch. Denn wer schon als Achtzehnjähriger mit Freunden durch Australien gondeln kann, für den ist Freiheit Fluch und Segen. Und wer dort Wale retten will und sich genauso um seinen CO2-Fußabdruck sorgt, weiß nicht mal, wie er hinkommen soll. Vertrackt.


      WENN IHR LEBEN EINEN HÖHEREN SINN HÄTTE, WELCHER WÄRE DAS?


      Antworten auf diese Frage liefert zuverlässig Ihre Fantasie. Zum Beispiel, indem Sie Ihr Leben mal spielerisch wie einen Film betrachten. Idealerweise spielen Sie natürlich die Hauptrolle, doch es tauchen noch viele andere Akteure auf: Nebendarstellerinnen, Episodenhauptrollen, Komparsen und Menschen, die kurz mal einen Satz aufsagen. Was mir aufgefallen ist: Wenn wir unzufrieden sind, dann oft, weil wir in unserem eigenen Film plötzlich eben nichts mehr zu sagen haben. Kennen Sie das Gefühl? Zu viele Bedingungen im Außen dann, zu fremdbestimmt, zu abhängig – wir fühlen uns ausgeliefert. Wenn es blöd läuft, haben wir in dieser Zeit nur einen einzigen Cameo-Auftritt in unserem Film. Wie Alfred Hitchcock laufen wir bloß einmal kurz durchs Bild. Ein ohnmächtiges Gefühl.


      Oder eben der perfekte Zeitpunkt, um mit einer Sinnfrage Wunder zu bewirken – genauer gesagt, mit Ihrer Antwort darauf. Denn ein höherer Sinn setzt Energien frei. Wir regen uns dann weniger auf, bleiben mehr bei uns, können selbst im Scheitern Fortschritt erkennen und Ungerechtigkeiten eher akzeptieren. Denn wer das Leben als Alltagstest versteht, ordnet Ereignisse von einer höheren Warte aus ein: Wenn uns nie jemand etwas Schlimmes antut – wie könnten wir Vergebung üben? Wenn wir nie angegriffen wurden – wie sollten wir wissen, wie Abgrenzung geht? Wenn wir nie eingeschüchtert wurden – wie könnten wir lernen, für uns einzustehen?


      Ich habe mich mit John Strelecky in seinem Podcast* mal über Alltagstests unterhalten, was klasse war. Als Autor von Das Café am Rande der Welt hat er dieses Phänomen ja rauf- und runterdekliniert. Alltagstests – diese widrigen Situationen, in die wir irgendwie hineinstolpern, die sich schnell pampig hochspulen und ordentlich für Aufregung sorgen. Wenn wir solche Momente mit Fremden erleben – bei der Tischreservierung vielleicht, mit der Verkäuferin, dem UPS-Boten –, fanden wir es nützlich, sofort die Filmmetapher auszupacken. Kann aus dem Stand beruhigen. Denn solche Menschen sind im Film unseres Lebens doch nur »Edelkomparsen«. Auf den Tag, die Woche, den Monat betrachtet, spielen sie überhaupt keine Rolle. Sie sind nur Randfiguren in unserem Film – wie wir in ihrem Leben ja auch. John und ich haben diese Szenen deshalb »Extra Moments« genannt. Denn Komparse heißt auf Englisch »Extra« – ein lustiger Twist. Vielleicht können anstrengende Situationen in Zukunft also einfach Extra-Momente sein? Denn wer Kleinigkeiten persönlich nimmt, erst recht mit Menschen, die wir nie wiedersehen, gibt ihnen eine Bühne, die sie nicht verdienen. Lieber einfach »Extra-Moment« denken – und gut.


      WENN IHR LEBEN EINEN HÖHEREN SINN HÄTTE … Na, was hat diese Frage in Ihnen ausgelöst? Haben Sie Lust, das Thema weiter zu bewegen? Es gibt noch ein paar ähnliche Kaliber im Buch: WELCHE FRAGE WILL ICH MIR AM ENDE MEINES LEBENS NICHT MEHR STELLEN? zum Beispiel, oder: WÄRE HEUTE EIN GUTER TAG, UM ZU STERBEN? Vielleicht wollen Sie solche Themen auch lieber in Gesellschaft diskutieren? Kann sehr inspirierend sein. Die nächste Gartenparty kommt bestimmt.


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie merken, dass Ihnen etwas Diffuses fehlt. Wenn Sie sich fragen, ob das, was Sie tun, sinnvoll ist. Wenn Sie Lust haben, dass Ihr Beruf zur Berufung werden soll.
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NICHT: SOLL
 ICH DAS MACHEN?
 SONDERN: TUT
 MIR DAS GUT?

      


      Mein neuer Klient sieht müde aus. Im monochromen Designerlook hängt Sebastian in seinem Stuhl und dreht schmerzverzerrt die linke Schulter. »Schleimbeutelentzündung«, sagt er und zupft den kobaltblauen Schal zurecht. Alles an ihm ist blau: der Anzug, das Shirt, der Gürtel, die Slipper. Stil hat er. Eine steife Schulter und schlechte Laune offenbar auch.


      Heute ist unsere erste Session, in der er rausfinden möchte, was er eigentlich will – immer eine gute Idee. Die gestylte Eventagentur, in der das Coaching stattfindet, hat er vor Jahren gegründet. Sie bringt ihn an die tollsten Orte: eben noch mit dem Hubschrauber zum Cap Ferrat eingeflogen, drei Wochen später ein Incentive mit Schlittenhunden und Polarlicht-Garantie. Er hat eine Star-Violinistin auf einem unterirdischen See geigen lassen und Fotos an der Wand, die ihn mit einer bekannten Rockband in einem dieser prunkvollen Prager Jugendstilbäder zeigen. Wo sonst Wasser ist, tanzen die Fans. »Wenn die Kunden was Besonderes wollen«, sagt Sebastian, »dann machen wir das möglich. Der Fluch dieser Branche ist nur: Wenn es gut läuft, war’s immer der Kunde. Und wenn nachts um halb drei auch nur ein Regenschirm fehlt, ist natürlich die Agentur schuld. Dann wird im Nachgang gleich bei der Rechnung gefeilscht.« Er stoppt sein Schulterrollen. Begeisterung klingt anders. »Soll ich die Agentur dichtmachen?«, fragt er unvermittelt. Bohrender Blick. »Keine Ahnung. Sollst du?« »Ich weiß es nicht!«, sagt er, und ich: »Mit dieser Frage wirst du es auch nie wissen.«


      Es ist immer dasselbe: Wir stellen uns die falschen Fragen. Solche, die einfach nichts bringen. Dabei ist die Antwort oft ganz nah, nur zielt eben die Frage woanders hin. Und so bleiben wir hängen im Gedankenloop und drehen weiter unsere Runden.


      Soll ich das tun? Eine merkwürdige Frage. Als gäbe es irgendeine Instanz in uns, die darauf eine Antwort hätte. Welche Abteilung für innere Angelegenheiten soll das bitte sein? Wir können die Antwort auf »Soll ich das tun?« gar nicht kennen. Seit wann ist das Leben eine Mathematikaufgabe, auf die es nur eine Lösung gibt – 138 und gut? Dazu kommt: Wenn Sie die Antwort kennen würden, hätten Sie doch nie gefragt!


      »Es gibt sehr wohl dumme Fragen«, habe ich bei Frage 4 geschrieben, wissen Sie noch? »Was soll ich denn jetzt tun?« war eine davon. Hier lernen wir nun also die große Schwester davon kennen. Denn »Soll ich das tun?« engt die Sache zwar schon ein, bringt uns aber auch nicht voran. Da darf schon etwas Besseres her. Wie wäre es mit: TUT MIR DAS GUT? Vier Silben, die eine völlig neue Dimension eröffnen. Sie richten sich direkt ans Herz. Und das wird höchstwahrscheinlich schnell, intuitiv und prompt antworten – denn was uns guttut, spüren wir sofort.


      NICHT: SOLL ICH DAS MACHEN? SONDERN: TUT MIR DAS GUT? Eine Frage, die Ihnen augenblicklich eine Menge Zeit spart. Denn wo die Antwort auf SOLL ICH DAS MACHEN? Monate dauern kann, macht TUT MIR DAS GUT? kurzen Prozess. So vielen Menschen haben diese vier Worte schon Nerven gespart. Wenn Ihnen Neinsagen schwerfällt, könnten Sie sich auch schockverlieben in diese kurze Frage. So ging es jedenfalls Nora.


      Mit ihrer vorausschauenden, verständnisvollen, hilfsbereiten Art ist sie die ewige Assistentin und gute Seele ihrer Firma. Immer hat sie ein offenes Ohr – nur auf einem Ohr ist sie leider taub: wenn es darum geht, die eigene Stimme zu hören. Als sich bei ihrer Chefin, mit der ich zum Coaching verabredet bin, mal ein Termin verschiebt, kommen wir ins Gespräch. Nora erzählt, dass sie oft vorschnell ihre Unterstützung zusagt, Jobs übernimmt, die nicht ihre sind, und sich dann verzettelt. Nicht selten verlassen die anderen schon das Büro, wenn sie endlich dazu kommt, sich die eigenen To-dos vorzuknöpfen.


      »Und? Was hast du dir mit dieser zusätzlichen Last kreiert?«, frage ich. Sie weiß nicht, was ich meine. »Na, Schulterschmerzen oder Schnupfen?« Nora guckt, als hätte ich gerade eine Glaskugel ausgepackt und plötzlich einen Turban auf. »Chronische Nebenhöhlenentzündung«, meint sie zögerlich. »Du hast die Nase also voll«, sage ich. Bin immer wieder fasziniert, wie treffsicher der Körper im Erschaffen von Symptomen ist. Auf wundersame Weise tut es immer genau an der richtigen Stelle weh.


      NICHT: SOLL ICH DAS MACHEN? SONDERN: TUT MIR DAS GUT? ist ein wunderbarer Reminder für alle Noras dieser Welt. Denn wenn wir endlich aufhören, die Themen anderer selbstverständlich mitzutragen, wird der Aufstieg leichter. Ich stelle mir das als Bergtour vor: Wer den eigenen Rucksack ganz zuverlässig trägt, dem wird schnell zugetraut, dass er die kleine Tasche von der zierlichen Ute auch noch nehmen kann, und dann kommt noch der Schlafsack von Tom und der kleine Rucksack von Sarah, und schon sind Sie der Packesel, während alle leicht beschwingt auf den Gipfel stürmen, eine Tafel Schokolade teilen und fröhlich flöten: »Das war ja leicht! Wo bleibst du denn?« Und wenn Sie dann endlich auch zum Rastplatz kommen, ist die Schokolade natürlich alle, und die Truppe wundert sich. »So eine schöne Aussicht, Nora. Guck doch mal!«


      Nora weiß nicht, ob sie darüber weinen oder lachen soll, und landet irgendwo dazwischen. Und weil wir schon die Absätze ihrer Chefin klackern hören, mache ich den Sack schnell zu: »Frag dich einfach: TUT MIR DAS GUT?«, werfe ich quer über den Konferenztisch. »Nein!«, ballert Nora ihre Antwort zurück. »Dann grenz dich ab!«, sage ich im Aufstehen. »Ja wie denn?!«, kommt es verzweifelt. »Genau so: TUT. MIR. NICHT. GUT.« Ach sooo …


      Das ist das Tolle an dieser Frage. TUT MIR DAS GUT? deckt nicht nur ruckzuck Überforderungs-Themen auf, weil damit sofort klar wird: »Nein! Tut mir eben nicht gut, wenn ich diese Aufgabe jetzt auch noch übernehme.« Praktischerweise ist in der Frage auch direkt der Abgrenzungstipp enthalten: »Tut mir nicht gut!« Da werden die Kollegen natürlich Augen machen: »Wie jetzt? Tut dir nicht gut?! Du hast mir doch sonst immer geholfen!«, kommt es vielleicht perplex zurück. Worauf dann Nora entspannt sagen kann: »Ja, genau. Und jetzt merke ich gerade: Tut mir nicht gut. Ich möchte lieber meine Sachen machen.« Wer sollte da noch hinterherrufen: »Ähm, ich will aber, dass es dir nicht guttut!« Macht ja keiner.


      Tatsache ist, ob wir etwas machen sollen oder nicht, wissen wir nie. Keiner von uns. Unser Verstand wird nach so einer Frage nur fahrig Pro-und-Kontra-Listen fabrizieren, was den Gedanken-Loop noch mehr in Fahrt bringt. Wenn wir unsicher sind, war unser Kopf schon immer ein mieser Ratgeber. Ist auch völlig logisch: Er hat ja kein Problem! Unsicherheit ist ein Gefühl – wie sollten wir das rational klären können? Wenn Sie Ihr Portemonnaie im Coffee Shop vergessen haben, gehen Sie auch nicht in die Eisdiele, um es sich wiederzuholen. Wir müssen schon dahin, wo das Problem entstanden ist. Gefühle auf der Gefühlsebene klären. Gedanken mit dem Verstand. Andersrum klappt es nicht, und doch wird das millionenfach pro Tag versucht.


      In a nutshell: TUT MIR DAS GUT? beendet augenblicklich eine Endlosschleife, die SOLL ICH DAS MACHEN? zwangsläufig startet. Die Strecke zwischen Herz und Hirn. Wenn das mal nicht die wichtigsten dreißig Zentimeter unseres Lebens sind.


      NICHT: SOLL ICH DAS MACHEN? SONDERN: TUT MIR DAS GUT? Ich mag diesen Reminder, weil er ein cleverer Ausweg ist, wenn der innere Druck wächst. Wenn es Sie zur Wahrhaftigkeit zieht, können Sie damit schnell fündig werden. Und wie immer gilt: Erst beim Anwenden zeigt sich die Sprungkraft, die diese Abkürzung für Ihr Leben hat. Daher, wenn Sie sich oder andere einmal sagen hören: »Was soll ich tun?«, bitte ganz dringend eine bessere Frage stellen.


      Das hat übrigens auch der monochrome Eventmanager gemacht, Sebastian. »Soll ich die Agentur dichtmachen?«, hatte er mich damals in seiner Sinnkrise gefragt. Ich habe ihm natürlich ein Upgrade angeboten: »Tut dir die Agentur denn gut?« Entrüstet kam zurück »Was? Nein!« Wie ein Schleudersitz wirkte die neue Frage auf ihn – und schoss ihn aus dem Stand dreitausendfünfhundert Kilometer weiter, mitten in den Atlantik. Er lebt heute auf den Azoren. Ein kleines Family-Hotel aufzumachen war nämlich immer schon sein großer Traum, und so hatten er und seine Frau sich zwei kurze Fragen gestellt. »Tut uns das gut?« »Ja!« Und bei »Sollen wir das tun?« hatten sie schon die Koffer gepackt. Was für eine Reise!


      Wenn Sie jetzt denken: »Ja, toll, das sind Geschichten! Völlig andere Liga. Ein Hotel auf den Azoren kann ich mir nicht leisten.« Ich auch nicht. Ist doch egal. Kann genauso gut ein Kiosk in Wanne-Eickel sein. Die Geschichte bleibt dieselbe: Lange auf eine Antwort warten, die nie kommen wird, oder schnell wissen, woran Sie sind, weil Ihre Frage nämlich funktioniert.


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie nicht wissen, was Sie machen sollen. Wenn Sie Lust auf einen Entscheidungs-Turbo haben. Wenn Sie mutig genug sind, Ihrer Wahrheit auf die Schliche zu kommen.
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WAS WÜRDEST
 DU TUN, WENN
 DU ES
 WÜSSTEST?

      


      »Danke, dass du eine Ausnahme machst!«, strahlt Ella, die gerade atemlos bei mir auf dem Dach landet – der Fahrstuhl ist kaputt. Sie drückt mir einen kleinen Schokoladenkuchen in die Hand und läuft sofort nach draußen. »Wow! Ist ja wie auf Ibiza! Machen wir die Session hier?«, ruft sie begeistert und bleibt vor dem kleinen Brunnen stehen, in dem weiße Gerbera schwimmen. Mitten im Herbst kam heute noch mal ein Hochsommertag vorbei, und die weißen Möbel strahlen chillig um die Wette. Ich stelle Gläser, Karaffe und den Kuchen aufs Tablett und folge ihr nach Ibiza. »Ich war nie da«, sage ich und wundere mich darüber. Wieso eigentlich nicht, fragt sich eine reiselustige Instanz in mir und setzt die Insel gleich mal auf die Liste.


      »Na, welches Thema hast du mitgebracht?« Sie stöhnt, ich lächle. Ist immer spannend, so eine erste Session, denn meistens weiß ich vorher wenig, bei Ella sogar nichts. Ich habe das Coaching nur einer gemeinsamen Freundin zuliebe zugesagt, denn eigentlich gebe ich keine mehr. Doch wenn Monique sagt: »Tu mir den Gefallen«, ist es sicher wichtig – sie bittet mich sonst nie.


      »Ich weiß nicht, was ich will!«, sagt Ella geradeheraus. »Weißt du denn, was du nicht willst?«, frage ich und bewundere ihre Alabasterhaut. So ein schöner Teint! »Ich will nicht laufend zusehen müssen, wo das nächste Geld herkommt, ich hab schon das Gefühl, dass ich anschaffen gehe. Das muss aufhören!«, meint sie entschlossen. Ich kann sie gut verstehen. Ella erzählt, dass sie eigentlich Schauspielerin ist. Und wie das so ist mit Eigentlich-Sätzen, ganz zuverlässig sitzt ein Aber auf dem Rücksitz: Sie ist Schauspielerin, aber arbeitet drei Tage in der Woche in einer Schauspielagentur, um finanziell über die Runden zu kommen. Außerdem hat sie gerade eine Ausbildung als Intimacy Coordinator abgeschlossen, und sonntags gibt sie Yogastunden. »Intimacy what?«, frage ich erstaunt und erfahre von einem neuen Beruf, der beim Film und auf der Bühne gerade an Bedeutung gewinnt. Ob Küssen, Nacktheit oder Sexszene – die Intimitätskoordinatorin ist eine professionelle Vertrauensperson, die mit Feingefühl zwischen Regie und Schauspielern vermittelt, damit sich in sensiblen Situationen alle Beteiligten wohlfühlen. Denn einfach mal nackt vor der gesamten Filmcrew mit Leidenschaft zur Sache gehen – gerade für Menschen, die ohnehin schon ihre Seele entblättern, gibt es angenehmere Momente. Für Frauen erst recht.


      »Was meinst du, wie viele am Set schon gedacht haben: Ach sooo ist die also im Bett! Die Leute können Rolle und Person überhaupt nicht auseinanderhalten«, kommt Ella in Fahrt. Darüber hatte ich nie nachgedacht, und so freue ich mich über ein bisschen Nachhilfeunterricht. »Professionell, sicher, einvernehmlich, so soll alles ablaufen am Set. Deshalb kläre ich als Intimacy Coordinator Regeln, Abläufe und No-Gos vor dem Dreh.« »Ist bestimmt erlösend für die Schauspieler«, sage ich, und Ella nickt ernst.


      Es ist schon spannend. So manches haben wir Jahrzehnte, Jahrhunderte oder schon immer einfach hingenommen, und – bäm – plötzlich ist Schluss, und es tauchen Lösungen auf, wo es vorher nicht mal ein Problembewusstsein gab. Ella gießt sich Minze-Wasser ein, und ich schreibe ihre Berufe auf selbstklebende Tapes, damit sie nicht wegfliegen hier oben auf dem Dach. Jeder Beruf bekommt einen Zettel: Schauspielerin – Agentin – Intimacy Coordinator – Yogalehrerin.


      Ihr wird unwohl, und die Verzweiflung steigt. »Ich bin Schauspielerin! Das ist mein Beruf!« Sie schreit schon fast, als hätte jemand das Gegenteil behauptet. »Kannst du davon leben?«, frage ich nach. »Bei drei Drehtagen im Jahr bestimmt nicht«, kommt es gequält. »Dieses Jahr hatte ich noch gar keine Anfrage!« Ein Satz wie ein Vorwurf, ist nur nicht klar, an wen. »Also bist du eine arbeitslose Schauspielerin?«, drücke ich ihren Pain Point und halte es kaum aus. Doch Entrüstung hat oft die Lösung im Schlepptau, und darauf baue ich, da dürfen wir jetzt durch. Nach zehn Minuten ist klar: Schade! Diesmal hat es nicht geklappt.


      Nächster Versuch: Bodenanker. Nach und nach stellt sich Ella auf die vier Zettel, auf die wir auch Pro-und-Kontra-Punkte geschrieben haben. Eine Übung, die bei Schauspielerinnen fast ein Erfolgsgarant ist – meist sprudeln die Gefühle an der Stelle, doch Ella bleibt im Kopf. »Ich weiß nicht, was ich tun soll mit meinem Leben. Was, Karin, was?«


      »WAS WÜRDEST DU DENN TUN, WENN DU ES WÜSSTEST?«, sage ich. »Hä!?« Eine Silbe wie ein Schuss. Sie sieht mich an, als hätte ich ihr vorgeschlagen, lieber auf Fernfahrerin umzusatteln. »Was? Aber ich weiß es doch nicht. Deshalb bin ich ja hier!«


      Ich liebe Unterbrecher-Fragen. Wissen Sie noch? Frage 2: WAS WÜRDEN SIE TUN, WENN ICH MADONNA WÄRE, und WAS IST DAS ABWEGIGSTE, DAS ICH JETZT TUN KÖNNTE?, Frage 16. Szenario-Fragen haben immer Irritationsenergie. Und es sieht so aus, als ob die jetzt auch Ellas Kreisel zum Drehen bringen kann – sie ahnt es nur noch nicht.


      »Ich weiß, dass du deshalb hier bist. Daher noch mal: WAS WÜRDEST DU TUN, WENN DU ES WÜSSTEST?« Sie steht auf dem Schlauch. »Ich weiß es nicht!« »Ja, duuu weißt es nicht!«, bleibe ich dran. »Und wenn du eine Frau spielen würdest, die die Antwort eben doch kennt, sehr gut sogar – was würde die denn tun, wenn sie es wüsste?« Ella schluckt. Der Mut, sich unbeliebt zu machen, gehört für einen Coach eindeutig mit dazu. »Liebevolle Hartnäckigkeit« hat das eine meiner Ausbilderinnen mal genannt.


      »Ach sooo«, kommt es jetzt weich zurück. Ella nickt und betrachtet versonnen das weiße Windspiel aus Federn, Strandgut und Perlmutt. Als hätte ich eine völlig neue Frage gestellt, sagt sie unvermittelt: »Ja, dann ist die Antwort klar: Ich würde auf jeden Fall den Job in der Agentur kündigen. Ich kann ja überhaupt keine Rollen bekommen, wenn ich laufend damit beschäftigt bin, Kolleginnen Castings zu besorgen, die dann ohne mich stattfinden! Was ist denn das für eine Energie?!« Wo sie recht hat … Ist energetisch tatsächlich schwer zu stemmen, dieser Zustand. Ich schreibe stichpunktartig mit, denn jetzt sprudelt der emotionale Springbrunnen in Ella dann doch.


      Sie erzählt, wie schlimm sie es findet, laufend Zeugin für den Erfolg anderer Schauspielerinnen zu sein, und auch fürs eigene Versagen. »Agenturjob also sofort kündigen«, stelle ich fest, sie nickt erleichtert, als hätte sie gar nicht mitbekommen, dass damit auch ihre einzige feste Einnahmequelle verschwindet. »Und Intimitäts-Coach?«, frage ich. Da strahlen ihre Augen: »Ganz klarer Fall. Machen, machen, machen!«


      »Und was würde die Yogalehrerin tun, wenn sie es wüsste?« Auch hier ist Ella klar. »Versaut mir nur die Sonntage. Das ist mein Hobby, mehr nicht.« Das war ja leicht, freue ich mich und setze innerlich schon mal den Helm auf, denn jetzt könnte es stürmisch werden. »Und was würdest du mit der Schauspielerin tun, wenn du es wüsstest?« Das Windspiel dreht sich, die Gerberas schwimmen, die Schokoglasur schmilzt. Kurze Stille, die sich lang anfühlt.


      »WAS WÜRDE ICH TUN, WENN ICH ES WÜSSTE?« Sie betont die Worte, als würde sie für jedes einzelne davon bezahlt. Ich wittere einen Magic Moment – wird hier gleich Zukunft geschrieben? »Loslassen«, sagt sie leise. Erst traurig, dann bestimmt. »Einfach loslassen.« »Also nicht die Agentur wechseln und neue Fotos machen?«, frage ich nach. »Nein. Es reicht jetzt. Ich will als Koordinatorin ans Set. Das steht mir. Da fühle ich mich wohl. Ich will keine Schauspielerin mehr sein, die es nicht geschafft hat.« Okay … Wow!


      Ganz selten habe ich es erlebt, dass Künstler:innen ihre Existenzfrage in diesem Fast-forward-Tempo klären konnten. Von der richtigen Frage getriggert, kann ein Kartenhaus schon mal zusammenkrachen. Hypothetische Fragen haben diese Kraft. Sie veranstalten gedankliches Sackhüpfen. Ganz spielerisch hüpfen sie durch unseren Kopf, und plötzlich sind wir klar.


      WAS WÜRDEST DU TUN, WENN DU ES WÜSSTEST? Eine Frage, die sich an eine höhere Instanz in uns richtet. An eine, die weiß, was zu tun ist. Eine, die nicht alles tausendmal zerdenkt, sondern einfach spürt, was uns guttut. Intuition ist unbestechlich.


      Ich freue mich, wenn Sie sich, Ihren Kindern, Ihren Mitarbeitern oder Freundinnen diese Frage öfter stellen – sie kürzt so zuverlässig ab. Klienten, die ihre Wirkung am eigenen Leib erlebt haben, belagern im Anschluss oft den halben Bekanntenkreis damit, und gerne auch mal Kinder. Lauter schöne Erfolgserlebnisse wurden schon berichtet: WAS WÜRDEST DU TUN, WENN DU ES WÜSSTEST?


      »Dann würde ich mein Zimmer aufräumen, Mathe abwählen, Nachhilfe nehmen, für die Bioarbeit üben. Nicht noch ein Praktikum machen. Endlich ein Praktikum machen. Ausziehen. Wohnen bleiben.« Die Kapitelfrage hämmert ans Tor zum inneren Wissen, wie die Steuerfahndung vor der Hausdurchsuchung. Hier wird nicht zaghaft angeklopft.


      Was haben wir in der Coaching-Ausbildung alle gegen diese Frage gewettert. »Die fliegt uns doch um die Ohren!«, »Der Coachee kennt die Antwort nun mal nicht!«, »Ich will meine Klienten ernst nehmen!« Ja klar. Nur eben nicht im Problem, sondern in deren Lösungskompetenz. Daher, trauen Sie sich ruhig, egal wem gegenüber. Sie dürfen nur ernst bleiben und standhaft, dann folgt die Belohnung sicher prompt. Denn das Ego gibt irgendwann nach, und dann wird es ruhig und wahr und schön.


      Falls Sie sich fragen, ob Ella doch noch bei der Agentur geblieben ist, könnte sie ja, jetzt, wo sie die Schauspielerei an den Nagel gehängt hat – nein. Sie hat alles auf eine Karte gesetzt, ihr Business als Intimacy Coordinator aufgebaut und ist jetzt wieder da, wo ihr Herz am lautesten schlägt: am Filmset.


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT


      Wenn Sie am Verzweifeln sind und schon sicher, dass es keine Lösung gibt. Wenn Sie trotzdem eine wollen, auch wenn kein Coach in der Nähe ist. Wenn Sie andere unterstützen möchten.
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BEREICHERT
 DIESER MENSCH
 WIRKLICH MEIN
 LEBEN?

      


      »Dass ich das noch erleben darf!«, jubelt Jessy und hüpft in ihrem knallroten Wollmantel auf und ab, die kanariengelbe Wollmütze hüpft mit. Lachend breitet sie die Arme aus und dreht sich im Kreis, die Handflächen Richtung Himmel. Endlich einmal Schnee an ihrem Geburtstag, sogar von der Sorte, die liegen bleibt. »Happy Birthday tooo youuu!«, schmettere ich und stapfe in Schlangenlinien durch die glühweinselige Runde, die sich um eine Feuerschale gruppiert hat. »Happy Biiirthday, liebe Jeeessyyyy!«, ruft jetzt auch Carmen, die beim Eisstockschießen auf uns wartet. Jedes Jahr treffen wir drei uns Anfang Dezember an Jessys großem Tag. Sie feiert nicht gern, aber uns will sie immer sehen. Diesmal in einem völlig überfüllten Café am Rande des Berliner Tiergartens in zauberhafter Winterkulisse mit Blick auf einen See. Dann mal rein ins Warme!


      Was wir später von diesem Abend am eindrücklichsten erinnern, ist ein öffentlicher Heiratsantrag, der mitten in Jessys Geschenkeauspack-Arie rasselt. »Willst du mein Mann werden, Nico?«, ruft ein wahnsinnig schöner Mann mit schwarzen Locken, stylisch rausgeputzt im schwarzen Lagenlook, und springt auf einen Stuhl. Alles an ihm ist schwarz, nur der Schmuck funkelt silbern. Dem überrumpelten Angebeteten, der das gleiche Outfit in Wollweiß trägt, laufen prompt die Tränen, und die lange Schrottwichtel-Tafel, zu der die beiden offenbar gehören, klatscht enthusiastisch Beifall.


      »Küssen! Küssen!«, schreien alle im Chor – wir klatschen begeistert mit. Die beiden Lovebirds legen einen filmreifen Kuss hin, und etliche Fotos später hat der wollweiße Nico dann auch Ja gesagt. So ein schönes Paar! Klar, dass wir uns nach diesem Auftakt den ganzen Abend über die Liebe, das Leben und die Freundschaft unterhalten.


      Einen Monat später stehe ich im selben Café im Bereich vor den Toiletten an einem vier Meter langen Handwaschbecken, das an eine Pferdetränke erinnert und so cool designt ist, dass man sich für die Benutzung der Wasserhähne Tipps zuraunen muss. Ich freue mich, als meine Augen im Spiegel überraschend den wollweißen Bräutigam treffen.


      »Das ist ja ein Ding!«, zwinkere ich ihm zu. »Und, wann ist der große Tag?« Er lächelt nicht zurück. »Ich hab den Kai-Pflaume-Antrag an Nikolaus miterlebt«, sage ich entschuldigend und treffe anscheinend einen Pain Point, denn Nico bricht in Tränen aus. Zwischen Damen- und Herrentoilette erfahre ich nun, dass Nicos Verlobter längst über alle Berge ist. Noch am selben Abend hätte er gesagt, dass eine Erkältung im Anmarsch sei und er die Nacht besser in seiner Wohnung schlafen würde. Langer Kuss zum Abschied, dann war er weg. »Ich habe ihn nie wiedergesehen«, meint Nico traurig. »Seine ganzen Sachen sind noch bei mir. Er hat mich einfach geghostet!« What?!


      »Was ist bloß aus der Welt geworden?!«, will ich tantig in die Runde rufen. Ja, ist es denn zu fassen? Was früher feige hieß, stillos oder unverschämt, heißt heute läppisch ghosten. Erstaunlich, was Menschen alles tun, um bloß kein ehrliches Gespräch zu führen. Um nicht zu sagen, wie es um sie steht, was sie sich wünschen oder vermissen und dass sie kurz vorm Platzen sind.


      Ein Selbstgespräch im Vorfeld als hilfreicher kleiner Reality-Check hätte sicher mehr gebracht. Wie wäre es mit: BEREICHERT DIESER MENSCH WIRKLICH MEIN LEBEN? Eine Frage wie ein Mahnmal. Die Antwort darauf kommt immer prompt, ganz aus der Tiefe. Beim schönen Mann im schwarzen Lagenlook hätte die Frage bestimmt für Klarheit gesorgt und verhindert, dass er ein Trennungsgespräch mit einem öffentlichen Heiratsantrag verwechselt – wie paradox ist das denn überhaupt!


      Daher, wenn Sie wissen wollen, ob Ihre Beziehung das emotionale Haltbarkeitsdatum nicht längst überschritten hat, einfach mal ehrlich eine Frage beantworten: BEREICHERT DIESER MENSCH WIRKLICH MEIN LEBEN? Es lohnt sich, sie öfter zu stellen, weil Sie damit Gefühlschaos und Kurzschlussreaktionen in allen möglichen Beziehungen vermeiden: in der Liebe, im Freundeskreis und auch mit Menschen, die neu in Ihr Leben treten.


      Na, wie ist es? Gibt es jemanden, der Ihnen nahesteht und bei dem Sie sich gerade fragen, wie gut er Ihnen wirklich tut? Ist gesund, immer mal den Status infrage zu stellen. Wir ändern uns nun mal – Verbindungen verändern sich. Daher doch völlig normal, dass sich nach einem Treffen mit Freunden schon mal ein komisches Gefühl einstellen kann. Oft zieht es einfach wieder ab, doch manchmal bleibt es auch stur sitzen. Ganz klebrig kann sich das anfühlen, wenn wir an diesen einen Menschen denken – monatelang. Irgendwas ist schmutzig …


      Der perfekte Moment, um kurz mal in sich zu gehen: »Was ist hier echt, und was ist fake?« Ein Gedanke, den allerdings nicht jeder zulässt. Lange Freundschaften anzweifeln – für viele ein Tabubruch. »Euch verbindet doch so viel!«, jammert das Umfeld meist. »Das macht man doch nicht. Nach all den Jahren!« Kennen Sie das? Wir trauen uns nicht ran an diese Frage und nehmen stattdessen die Vergangenheit hin, wie einen Auftrag für die Zukunft. Als müsste alles bleiben, wie es immer war. Aus purem Pflichtgefühl vergessen wir schon mal, dass wir ja wählen dürfen, wer Zeuge unseres Lebens sein soll – und wer dann lieber nicht.


      »Sie kann sich nicht für mich freuen, Karin!« – »Er hat diese grauenvolle Angewohnheit!« – »Sie redet immer so schlecht über ihren Mann!« Wie oft schon habe ich mir als Life Coach und auch als Freundin minutenlange Beschwerden über langjährige Freunde angehört, doch wenn ich vorschlug, zu beenden, was gefühlsmäßig ohnehin schon längst beendet ist, kam heftige Entrüstung. »Trennen? Waaas? So krass bin ich nicht!« Hm – aber so krass, über die eigenen Freunde herzuziehen, dann schon, ja?


      Wir halten an Verbindungen fest, die uns die Kraft rauben, weil wir nicht wissen, wie Loslassen geht. Das Herz hat Verlustangst, das Ego strauchelt, und so verschließen wir die Augen vor der Wahrheit und reiten stumm ein totes Pferd.


      BEREICHERT DIESER MENSCH WIRKLICH MEIN LEBEN? Eine Frage, die Ihnen Jahre schenken kann, und Lebensqualität dazu, denn wenn Ehrlichkeit einzieht, Aufrichtigkeit, Klarheit, ist es ein bisschen so, als hätten wir Marie Kondo in unsere Seele eingeladen. Sie erinnern sich? Die Japanerin räumt Häuser, Schränke, Köpfe auf, indem sie uns jedes einzelne Stück in die Hand nehmen lässt, mit nur einer Frage: »Bringt mir das Freude?« Und nur, wenn der Pullunder, der Radiergummi und die kaputte Vase Freude schenken, dürfen sie bleiben. Alles andere verlässt das Haus. Das nenne ich mal konsequent. Wenn wir diesen Ansatz auf unsere Beziehungen übertragen, wäre vieles plötzlich aufgeräumt und klar. BEREICHERT DIESER MENSCH WIRKLICH MEIN LEBEN?


      »Ich habe es endlich getan!«, schreibt neulich Michaela. »Nach 28 Jahren habe ich meiner Schulfreundin gesagt, dass ich lieber ohne sie weitergehen will. WAR DAS BEFREIEND!« Vor allem für die Schulfreundin, lese ich. Regelrecht erleichtert sei sie gewesen. Und wieder einmal denke ich: Wo steht eigentlich, dass es schlimm ist, die eigene Wahrheit auszusprechen? Vielleicht ist ja das wirklich Schlimme, dass sie stimmt?


      So manche von uns stellen jedenfalls erstaunt fest, dass sie an etwas festgehalten haben, das ohnehin schon längst verloren war. Wir lassen gar nichts los. Es war gar nicht mehr da! Ist nicht so leicht zu spüren, denn im Verschleiern sind wir richtig gut. Tapfer schwärmen wir weiter von der gemeinsamen Vergangenheit und kriegen gar nicht mit, dass es längst keine Gegenwart mehr gibt.


      Der Klebstoff zwischen zwei Menschen kann viele Namen haben: Bequemlichkeit, Nostalgie, Angst, Routine, schlechtes Gewissen – doch eigentlich soll es ja Liebe sein.


      Loslassen, gehen können, mal aussprechen, was ist – auch das können Liebesbeweise sein. Denn wer andere anlügt, lügt immer auch sich selbst an. Wieso sollten Sie das tun?


      Das Verrückte ist: Die Story vom Heiratsantrag ging weiter in die dritte Folge. Ich sollte den Mann von Jessys Geburtstag nämlich tatsächlich noch mal wiedertreffen – auf einer privaten Party. Bei so viel Zufall saßen wir natürlich die halbe Nacht zusammen, in einem schönen Wintergarten, mitten im Sommer.


      Nicos Ex-Freund ist nie wieder aufgetaucht, erfahre ich. Nur einmal noch hat er ihn von Weitem auf der Straße gesehen und ist dann sofort abgedreht. Er berichtet, dass das Schlimmste der letzten Monate die endlose Fragen-Pirouette war: Warum hat er mir das angetan? Wieso will er mich nicht mehr? Was habe ich falsch gemacht? Wieso hat er mich verlassen?!


      »Schon klar, dass du darauf keine Antworten finden kannst, oder?« Nico versteht nicht. »Die Fragen sind menschlich, und sie bringen nichts«, sage ich. »Antworten wären ja pure Raterei!«


      »Ich muss das ja wohl verarbeiten!«, meint Nico und weicht einem Käsetablett aus, das jemand über unsere Köpfe hinweg auf den Rattan-Tisch bugsiert. »Na klar! Am besten halt mit Fragen, auf die es eine Antwort gibt«, lache ich und gehe gedanklich auf Reisen: Jemand, der so emotional unterentwickelt ist wie sein Ex-Freund und so gestört im Selbstausdruck – mal ehrlich, Nico könnte sich genauso gut freuen, dass er ihn los ist. Das hätte doch vorne und hinten nie geklappt! Im Grunde kann er ihm dankbar sein, dass er sich vor der Hochzeit so deutlich gezeigt hat.


      Gut, so weit wollte Nico dann doch nicht gehen, als ich ihm den Vorschlag mache, aber er verstand den Punkt. »Und was soll ich stattdessen fragen?«, meint er und greift zum zwanzigsten Mal nach den Wasabinüssen – gleich haben wir die Schüssel allein geleert. »Na, wieso du jemandem hinterhertrauerst, der dich so behandelt hat! Was sagt das über dich aus?« Tja, da waren wir dann beide still. Ist immer leicht, was Kluges zu sagen, wenn man selbst nicht betroffen ist.


      Wofür ich hier mal werben will: Lassen Sie Spiral-Fragen über andere lieber sein. Es gibt keine Antwort darauf. Stellen Sie sich lieber Fragen, die Sie wachsen lassen. Sonst wäre diese verrückte Nicolaus-Farce ja völlig umsonst.


      »Ich hab noch eine andere Frage«, unterbreche ich die Stille, die bei dem irren Partypegel kaum zu hören ist.


      »Naaa?«, fragt Nico gedehnt, als ob er nicht wüsste, ob er sie auch hören will. »Hat dein Ex-Freund eigentlich dein Leben bereichert?« Überraschend schnelle Antwort, fester Blick: »Nein.« »Nein?«, frage ich perplex. »Nein«, wiederholt Nico sicher: »Es war nur meine Vorstellung, die sich so wunderbar angefühlt hat. Er war es nicht.« Wow! Ganz hart zu knacken, so eine Nuss. Sehr schmaler Grat. Wie reflektiert ist das denn bitte? So groß, dass er das spüren konnte.


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie nach einem Treffen ein komisches Gefühl im Magen haben. Wenn Sie ahnen, dass Loslassen eine Option ist. Wenn Sie sich selbst treu bleiben wollen.
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VERMISST DU
 DAS, WAS WAR,
 ODER DAS, WAS NIE
 STATTGEFUNDEN
 HAT?

      


      Cora hat Liebeskummer. So richtig. Mit Abmagern, schlaflosen Nächten und kreisrundem Haarausfall. Sie sieht sehr zerbrechlich aus, wie sie mir an diesem nasskalten Herbsttag gegenübersitzt – in einem kreischroten Rollkragenpulli, in dem sie fast versinkt. Roman hat Schluss gemacht. Drei Jahre waren die beiden zusammen. Jetzt ist er ausgezogen, in einer Nacht-und-Nebel-Aktion, als Cora bei ihren Eltern war. Seitdem wohnt er bei seiner neuen Flamme.


      »Carina! Was ist das bitte für ein Name? Sie hat drei Kinder, Karin. Drei!« Ich habe Cora vor acht Jahren als Schauspielerin kennengelernt. Vor einem Jahr hat sie den Beruf an den Nagel gehängt, einen Cupcake-Laden eröffnet und mich jetzt für ein Business-Coaching gebucht, weil sie mit ihrer Rolle als Chefin besser klarkommen will. »Kinder waren unser ewiger Streitpunkt!«, lamentiert sie und kann es nicht fassen. »Wir haben uns fast getrennt, weil er partout keine wollte. Die wollte immer nur ich!« Das ist bitter, denke ich und frage mich, wie viel Klarheit ich jemandem in dieser Verfassung zumuten darf, denn gerade kommt zum zweiten Mal: »Er war mein Traummann, Karin!«


      »Ich glaube«, setze ich vorsichtig an, »wenn er dein Traummann wäre, wäre er noch da, meinst du nicht?« Sie funkelt mich an und kämpft mit den Tränen. »Ich sage das, damit du in der Wirklichkeit ankommen kannst. Ein Traummann hätte sicher nicht per WhatsApp mit dir Schluss gemacht.«


      Es ist hart, das so zu hören. Kostet mich auch was. Ich fände es allerdings noch härter, wenn ich sie darin unterstützen würde, Romans kryptische Textnachrichten weiterhin als Rettungsanker zu deuten, denn das ist ihr Impuls. Das Tückische ist: Hoffnung verbindet immer. Sie ist eines dieser Gefühle, das uns dranbleiben lässt. Hoffnung hält Verbindungen am Leben – uns selbst aber in der Schockstarre. Wir müssen uns dann nicht bewegen, wir können es nicht mal. Wir hoffen auf das Happy End. Resignation wäre viel hilfreicher. Damit könnten wir loslassen und akzeptieren, was ist, was ja die Voraussetzung für einen Neuanfang ist. Nur: An dem Punkt waren wir an diesem Tag noch nicht.


      »VERMISST DU DAS, WAS WAR, ODER DAS, WAS NIE STATTGEFUNDEN HAT?«, habe ich Cora zwei Wochen später gleich zum Auftakt gefragt. Unsere ganze Session drehte sich ab dann um diesen einen Gedanken. Kann bei guten Fragen schon mal vorkommen. Das Raffinierte an der Frage ist: Die Antworten, die sie Ihnen beschert, können nicht nur erhellend sein – sie kürzen den Trauerprozess auch massiv ab, weil Sie dann nämlich endlich wissen, worum Sie überhaupt trauern. UM DAS, WAS WAR, ODER UM DAS, WAS NIE STATTGEFUNDEN HAT. Ein entscheidender Unterschied. Bei Cora zum Beispiel kam schnell raus: Sie vermisst vor allem das, was niemals stattgefunden hat. Ihre Hochzeit zum Beispiel. Kinder. Und dass sie nie durch Asien getourt sind, wie Roman das im ersten verliebten Monat doch versprochen hatte. Wie war das? »Antworte nicht, wenn du wütend bist. Entscheide nichts, wenn du traurig bist. Versprich nichts, wenn du verliebt bist.« Tja …


      Glaube ich das wirklich, oder will ich das nur glauben? Ist auch so eine Frage, die auf den ersten Blick klug klingt. Ist sie bloß nicht. Denn wie sollen wir auseinanderhalten, was wir wirklich glauben und was wir nur glauben wollen? Die Kapitelfrage ist da viel hilfreicher. Sie ist so schön pragmatisch! Mitten in der Krise sammelt sie Fakten, was wirre Gefühle immer schnell beruhigt. Denn die können sich leicht von selbst hochspulen – klassischer Dynamo-Effekt: Je schneller man fährt, desto schneller fährt man. Heißt beim Thema Herzschmerz: Je schlimmer der Liebeskummer, desto schlimmer der Liebeskummer. Traurige Gefühle machen uns nun mal noch trauriger. Eine sachliche Was-war-wirklich-Tabelle ist hier vielleicht der Ausweg. Bringt immer gleich Ruhe ins emotionale Wellenbad.


      »Schenke dein Herz nur einem Mann, der seins schon gefunden hat«, hat Christian Bischoff* mal gepostet. So ein guter Satz! Den hätte ich vor zwanzig Jahren gern gekannt – bestimmt hätte er mir ein paar Umwege erspart. Und Ihnen? Alles tipptopp bei dem Thema, oder stöhnen Sie gerade auch?


      Zum Glück glaube ich an die Leichtigkeit des Seins und dass wir Komplikationen im Leben oft selbst herstellen. Zum Beispiel, indem wir unlogische Entscheidungen treffen und damit logische Ergebnisse erwarten.


      Erinnert mich an den Abschlussabend der Hannover Messe, bei der ich in meinem Vorleben öfter als Moderatorin im Einsatz war. Fünf Tage Ausnahmezustand – im eigenen Kopf, am Messestand und in der Stadt sowieso. Keine Taxis, volle Straßenbahnen, betrunkene Japaner, heisere Moderatoren und Hotelzimmer, die sechsmal teurer sind als sonst und auch nicht reichen. Wer wie ich zu spät dran war, musste außerhalb übernachten, auf einem Bauernhof in Pattensen. Am letzten Tag war ich entsprechend fertig von diesen Murmeltiertagen: vom Immer-gleichen-Text-Aufsagen, von viel zu vielen Keksen und viel zu wenig Luft. Ich weiß noch, wie ich auf einer der vielen Abschlusspartys am Ufer des Maschsees sitze und stoisch aufs Wasser starre. Me Time. Jetzt. Danke. »Kariiiin! Wie toll! Wusste gar nicht, dass du auch hier bist, in welcher Halle warst du denn?« Ist mir ein Rätsel, woher die Frau, nennen wir sie Birgit, ihren Elan nahm. Das Schöne an der Unterhaltung war – ich musste gar nichts beitragen. Bei genügend Begeisterung auf der anderen Seite läuft so was glatt von selbst. Birgit ist in love, wie ich erfahre. »Mit einem Mann, der fünf Kinder von fünf Ex-Frauen hat, Hammer, oder?«, sagt sie. Während ich noch überlege, wo genau der Hammer hängt, erzählt sie euphorisch die ganze Geschichte – eine Serienstaffel auf Netflix ist nichts dagegen.


      Birgit berichtet gerührt, wie ihr neuer Freund eines Tages unerwartet mit einem riesigen Strauß Baccara-Rosen vor ihrer Tür gestanden und herzzerreißend um sie geworben hat: ›Ich komme mit so viel Gepäck in dein Leben. Fünf Kinder. Fünf Frauen, so viele Verpflichtungen. Und doch traue ich mich, dich zu fragen: Willst du mit mir alt werden?‹


      »Wow. Und da war er noch mit Frau Fünf zusammen?«, frage ich, und Birgit nickt. »Was hast du geantwortet?« Jetzt bin ich wach. »Natürlich Ja!«, sagt sie und strahlt. »Und dann wurde er so süß! Er hat ganz doll geweint und diesen tollen Satz gesagt.« Sie guckt mich erwartungsvoll an. Mir fehlt die Fantasie. »Na?«, frage ich. Birgit setzt sich in Pose: »Er meinte: Wenn ich du wäre, hätte ich nie Ja gesagt!« Sie hat jetzt Tränen in den Augen. Wenn ich du wäre, hätte ich nie Ja gesagt?! Hm. Wenn ich er wäre, hätte ich nie gefragt, denke ich und behalte das mal lieber für mich.


      Kennen Sie das, wenn die erste wichtige Szene einer Beziehung den Hinweis auf das Ende in sich trägt? Habe ich ganz oft erlebt. In Filmen, im Leben, im Coaching und auch bei mir. Ein abgewunkenes »Wir passen nicht zusammen« an Tag eins wird drei Jahre später plötzlich mit Ausrufungszeichen zum Trennungsgrund. Und auch »Ich wollte nie eine Frau mit Kindern« kann nach ein paar Jahren unerwarteten Familienglücks auch wieder überraschend genau in diesem Satz enden, weil die Kinder dann doch zu viel geworden sind. »Glaskugel-Sätze« nenne ich das, wenn beim Kennenlernen unsere Intuition spricht. Denn die Wahrscheinlichkeit ist groß, dass unser Herz es bereits besser weiß. Wir ahnen das im Überschwang der Gefühle nur noch nicht.


      Im Fall von Birgit habe ich zwei Hannover Messen später jedenfalls erfahren, dass der Rosenkavalier weitergezogen ist zu einer Frau, die jetzt Kind Nummer sechs erwartet. Und wieder schließt sich ein Kreis. Nahtlose Übergänge von einer zur anderen Frau scheinen einfach sein Ding zu sein. Wohin geht die Liebe, wenn sie geht?, hat Udo Jürgens mal gesungen. Ja, welches Verfallsdatum hat eigentlich die Liebe?


      VERMISSEN SIE DAS, WAS WAR, ODER DAS, WAS NIE STATTGEFUNDEN HAT? Keine pure Liebeskummerfrage übrigens. Sie können sie überall anwenden: Vermisse ich wirklich die gute alte Zeit? Oder das, was ich in der guten alten Zeit versäumt habe? Vermisse ich tatsächlich meine beste Freundin? Oder die Erkenntnis, dass sie nie wirklich eine war? Vermisse ich meinen tollen Job oder nur das Image, das ich davon hatte? Wir verklären im Nachhinein so einiges. Ohne Vorsatz natürlich. Passiert einfach so. In diesen Momenten kann die Kapitelfrage eine kompetente Tatortreinigerin sein. Sie räumt unsere Gedanken auf, wenn wir nicht in der Lage dazu sind, und sagt uns klipp und klar: Wir müssen nichts loslassen, was es ohnehin nur in unserer Vorstellung gab. War pure Illusion. Eine fixe Idee. Es kann erlösend sein, das einzusehen. Eine echte Trostspenderin ist die Frage also auch. Wenn uns das Wasser bis zum Hals steht, kann sie der Grund sein, weshalb wir den Kopf nicht hängen lassen.


      VERMISSEN SIE DAS, WAS WAR, ODER DAS, WAS NIE STATTGEFUNDEN HAT? Wenn es das, was Sie vermissen, wirklich einmal gegeben hat, wenn es tatsächlich da war und Ihr Leben bereichert hat, ist es Ihre Wahl, mit dem alten Glück neu umzugehen. Worauf soll der Fokus liegen? Wollen Sie sich lieber an die Magic Moments erinnern oder um sie trauern? Und wenn Sie etwas vermissen, das nie wirklich stattgefunden hat, wie bei Cora und dem Traummann, der gar keiner war? Dann wird es leicht. Denn was nie da war, müssen Sie nicht loslassen. Sie können es nicht mal. Ich finde das tröstlich. VERMISSEN SIE DAS, WAS WAR, ODER DAS, WAS NIE STATTGEFUNDEN HAT? Egal, was Ihre Antwort darauf ist, die Frage allein macht Ihr Leben leichter.


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie den Blues haben und Menschen oder Dingen hinterhertrauern. Wenn Sie wissen wollen, ob Ihre Melancholie echt ist oder ob Sie nur einer kleinen Selbsttäuschung aufsitzen.
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UND WAS
 HAST DU
 DAVON?

      


      Vor zehn Jahren habe ich mich kurz dazu hinreißen lassen, eine Coaching-Ausbildung anzubieten. Aus purer Unzufriedenheit. Ich hatte es einfach satt, wie viele Institute von Kleingruppen sprechen, dann trotzdem zwanzig Menschen in einen Raum stecken, und während die angehenden Coaches aufeinander losgelassen werden, um die Tools auszuprobieren, hängt die Ausbilderin mit dem Rücken zum Raum Flipcharts um. Hallo? Darfst du erst mal drauf kommen. Insofern war das Motto in meiner wirklich kleinen Ausbildungsgruppe: volle Rückendeckung. Hieß konkret: Bei jedem Probelauf hat jemand Mäuschen gespielt. Entweder ich oder meine Junior-Coachs waren immer dabei. Intensive Turbowochenenden waren das – und zwangsläufig sehr effizient.


      Als Ort hatte ich eine typische Berliner Altbauwohnung gebucht, die mit witzigen Details zu einer Workshopfläche umgestaltet war. Parkett, Stuck, ausladende Flügeltüren, eine fancy Teeküche und alles so schön bunt. »Kreativ-Bestuhlung« stand auf der Website. Und so sitzen wir nun zwischen Pop-Art und farbenfrohen Wänden wahlweise auf Sesseln, Baumstämmen, einem Hüpfball, dem Schaukelpferd oder auf einem roten Kuss-Sofa. Ach so – und Stühle gab es zum Glück auch.


      »Ich habe ein Disziplin-Thema«, eröffnet Eva gerade eine Probe-Session. »Ich weiß, dass es mir guttut, um halb zehn ins Bett zu gehen, spätestens um 22 Uhr. Ich habe mir das auch schon tausendmal vorgenommen. Aber ganz oft mache ich das Licht erst nach Mitternacht aus.« »Aha. UND WAS HAST DU DAVON?«, fragt Doreen fachmännisch. Eine von drei Fragen, die die angehenden Coaches in dieser Session üben sollen. »Ähm, nichts.« »Doch, doch, du hast bestimmt was davon«, bleibt Doreen dran – genau das ist ihr Auftrag. »Alles, was wir tun, stuft unser Gehirn irgendwie als nützlich ein. Sonst würdest du es gar nicht tun.« Da hat aber jemand aufgepasst, freue ich mich und höre weiter zu.


      »Angenommen, du hättest doch etwas davon, was könnte das denn sein?« Eva steht auf dem Schlauch. Weil sie nichts sagt, ist auch Doreen plötzlich unsicher. Eingefrorenes Schweigen auf beiden Seiten. Hilfloser Blick. »Sie sagt nichts! Was soll ich denn jetzt machen?« Klassischer Stressmoment am Anfang der Coaching-Ausbildung. »Frag, wie sie sich am nächsten Morgen fühlt.« »Und wie fühlst du dich dann, wenn du aufwachst?« »Na, müde bin ich dann und schlapp … und ein schlechtes Gewissen hab ich auch. Wieso mache ich das bloß?!« Doreen ist von der Frage überfordert und sucht die Antwort in unseren Gesichtern. »Das hast du also davon«, flüstert jemand von den anderen, und von da an kommt alles professionell ins Rollen. »Das hast du also nun davon!«, wiederholt Doreen erleichtert. »Du bist müde, schlapp und hast ein schlechtes Gewissen.« »Ähm … genau!« Geht doch, denke ich.


      Wir haben immer etwas von allem. Das wirkt nur manchmal nicht sonderlich hilfreich. Vom Aufbleiben gibt’s dicke Augen, vom Aufschieben To-do-Listen bis zum Mond und vom Trinken einen Kater. In unserem kleinen Coaching war das natürlich nur die Einstiegsfrage. Als es später in einer zweiten und dritten Runde tiefer geht, kommen ganz andere Erkenntnisse ans Licht.


      Unser Gehirn ist komplex – und oft auch ganz simpel, denn in erster Linie ist es ein Überlebensorgan. Bedeutet: Es trifft nutzenorientierte Entscheidungen und greift dafür auf einen riesigen Fundus zurück, den wir seit Stunde null zusammengetragen haben. Unsere Erfahrungen, Bewertungen, Glaubenssätze, Muster. Alles, was wir tun, auch wenn es nüchtern betrachtet völlig sinnlos ist, wird als nützlich eingestuft, wenn es uns irgendwann mal weitergebracht hat oder wenn die Motivation dahinter stimmt. So entstehen teils paradoxe Verknüpfungen, die uns handicapen, obwohl sie uns eigentlich schützen wollen. Ist wie bei einer Mutter, die um 20 Uhr mit der Handtasche unterm Arm entschlossen am Tor zur Gartenparty steht, während alle anderen Kinder weiterfeiern dürfen und so manche davon die Augen verdrehen. Da darf sich der kleine Mika im Auto dann vermutlich auch anhören: »Ich meine es doch nur gut mit dir!« Tut es ihm gut, als Einziger nach Hause zu müssen? Natürlich nicht.


      Spannend, was so alles hinter unserem Verhalten steckt. Wer zum Beispiel Menschen auf Abstand hält, gilt schnell als distanziert. Und was, wenn sich dieser Mensch nur vor Ablehnung schützen will und eigentlich nach Nähe sucht? Kommt durchaus vor – und klappt natürlich nicht, weil distanziertes Verhalten sogar ganz sicher Ablehnung anzieht. Vertrackt.


      Oder wenn jemand immer wieder Dinge aufschiebt, die ihm wichtig sind. Manche haben diesen Kampf schon aufgegeben und verschanzen sich achselzuckend hinter dem Label Prokrastination, als wäre es ein Naturgesetz. In Wahrheit hat unser Gehirn das Programm vielleicht nur aus Angst vor Misserfolgen angelegt. Denn wer nichts tut, kann auch nicht scheitern. Ziemlich oft sogar ist Selbstsabotage ein missglückter Schutzversuch: Lieber versage ich selbst, als von anderen etwas versagt zu bekommen. Macht keinen Sinn – und wir tun es trotzdem. Unser System meint es immer gut mit uns. Es will uns schützen, beruhigen, retten oder belohnen – auch wenn die Ausdrucksform oft paradox erscheint. Manchmal baldowert eben irgendeine veraltete Software im Gehirn Dinge aus, über die wir bei vollem Bewusstsein nur den Kopf schütteln können.


      UND WAS HAST DU NUN DAVON? Eine wunderbare Frage ist das, mit der Sie sich und anderen schnell auf die Schliche kommen. Besonders, wenn Sie in einem ersten Schritt jede Antwort ungefiltert zulassen. Ist wie beim Black Friday: Erst mal alles in den Warenkorb packen und dann am Ende gucken, was davon Sie wirklich brauchen. Daher, wenn Ihnen gerade ein Thema einfällt, bei dem Sie WAS HABE ICH DAVON? mal ausprobieren wollen – wunderbar: Let’s brainstorm! Sortiert wird später.


      Noch mal zurück zu Evas Coaching zwischen Schaukelpferd und Pop-Art-Postern. Eine schöne lange Liste hat Doreen in ihrer Übungs-Session zusammengetragen. Unter der Überschrift DAS HAST DU NUN DAVON liegen viele Zettel auf dem Holzfußboden: müde, schlapp, wenig Selbstrespekt, bleibe mir nicht treu, schlechtes Gewissen, kann behaupten, dass ich die einfachsten Dinge nicht hinkriege, achte nicht auf meine Gesundheit. So geht das noch einen Meter weiter.


      »Wenn du das so liest, ist das erstrebenswert für dich?« »Nein, natürlich nicht!«, kommt es empört. »Und wie wäre es dann, deinem System zu beweisen, dass du dir eben doch etwas wert bist?«, übernehme ich mal kurz das Ruder, um zu zeigen, wie es weitergehen könnte. »Wenn du mal klarmachst, dass du Deals natürlich einhalten kannst und dass dich deine Gesundheit sehr wohl interessiert?« Ein schwaches Lächeln. Sehe ich da Zuversicht?


      Unser Gehirn braucht Referenzerfahrungen. So lernt es dazu. Da ticken wir genauso vorhersehbar wie eine künstliche Intelligenz: Was einmal bewiesen wurde, landet prompt als Wahrheit im Fundus der neuen Möglichkeiten.


      »Also, ist das attraktiv für dich?«, frage ich Eva, und sie strahlt. Alle fiebern nun mit, und so finden wir kleine Ideen, die sie leicht in ihren Tag einbauen kann, auf die sie Lust hat und die ihr beweisen, dass ihre Zettelsammlung Blödsinn ist – nur ein Schutzprogramm, das sie nicht weiterbringt. Fünfmal am Tag zum Beispiel stellt sich Eva nun den Wecker, nach zwei Minuten klingelt er noch mal. Das sind 120 Sekunden, um einen Ort zu finden, an dem sie zehn Kniebeugen macht, zwei Minuten meditiert, sich selbst auf die Mailbox spricht, was an dem Tag bisher das Beste war, laut singt oder sich mantramäßig eine Affirmation aufsagt: »Natürlich halte ich immer ein, was mir wichtig ist. So viel Selbstrespekt habe ich ja wohl!«


      Und wenn der Wecker dann bei Karstadt in der Lebensmittelabteilung klingelt – gut, dann schnell raus oder aber vor dem Knäckebrot in die Knie gehen. Mutproben machen so schön groß.


      Sie ahnen es vielleicht: Nach zwei Wochen lag Eva jeden Abend brav vor 22 Uhr im Bett. Wundert mich nicht, denn wer fünfmal am Tag Erfolgsstorys an die eigene Kommandozentrale sendet, kann schon mal sein Mindset ändern.


      Falls Sie sich übrigens fragen, wieso es auf einmal um Selbstwert geht, wo Eva doch beim Einstiegssatz von Disziplin gesprochen hat: Das geht aufs Konto der Kapitelfrage, die mit all den Antworten ja wunderbar bewiesen hat, dass die Klientin mit einem Scheinthema kam. Disziplin als angebliches Thema erfindet oft nur unser Ego, damit wir nicht tiefer graben und der fehlende Selbstrespekt nicht auffliegt, der eigentlich dahintersteckt.


      WAS HAST DU NUN DAVON? Eine Frage, die erst mal verwirren kann, dann ein bisschen mit uns spielt und uns am Ende mit Ergebnissen belohnt. Wenn Sie auch Lust haben, Antworten darauf zu finden oder andere mit dieser Frage zu beglücken – nur zu! Gerade in Freundschaften, bei denen wir die Baustellen unserer Lieblingsmenschen oft in- und auswendig kennen, bringt diese Frage neuen Schwung. Ein Bumerang-Thema einmal damit zu beleuchten kann interessante Aspekte enthüllen, die bisher unter dem Radar geblieben sind: »Was ich davon habe, mein Thema zu behalten? Ähm, dann muss ich mich nicht selbstständig machen, ernte keinen Shitstorm, muss mich nicht zeigen, nicht lügen, nicht die Wahrheit sagen, keinen Erfolg haben, dann bin ich in Sicherheit.« Was da so alles ans Licht kommt! Antworten, die uns viel näher Richtung Lösung schießen.


      Dieses Kapitel hat übrigens auch mich weitergebracht, merke ich gerade. Denn ich lasse zum ersten Mal seit Jahren den Gedanken zu, vielleicht doch noch mal eine Ausbildung anzubieten – war bis eben unvorstellbar. Was ich wohl davon hätte?


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie immer wieder auf denselben Annahmen rumreiten. Wenn Sie Lust haben, Freunden einen Glühbirnen-Moment zu schenken. Wenn Sie prüfen wollen, ob Ihr Thema überhaupt Ihr Thema ist.
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WÜRDEST DU
 DICH SELBST
 EIGENTLICH GERN
 HEIRATEN?

      


      Wenn Sie alt genug sind, um noch sinnliche Eindrücke aus dem letzten Jahrhundert zu erinnern, fühlen Sie sich in einem Zug der Tschechischen Bahn bestimmt sofort wie auf Klassenfahrt. Man sitzt wieder mit fünf Fremden, die Leberwurstbrote auspacken, gemeinsam im Abteil, kann kleine Gardinen zum Gang hin zuziehen, muss über Koffer klettern, um zur Toilette zu gelangen, in der man sich Pulverseife mit einem Drehkreuz auf die Hand streuseln kann. Wer hier Passagier ist, fährt wieder Eisenbahn. Herrlich! Und wer die Nase voll hat von dem Geruchsensemble aus Kunstleder, Nostalgie und gekochten Eiern, stellt sich einfach auf das Trittbrett zwischen den Waggons, spürt den Fahrtwind und sieht die Strecke unter den Füßen vorbeirauschen. So war das zumindest noch vor fünfzehn Jahren, als ich mit einer Freundin, nennen wir sie Nina, von Berlin nach Prag unterwegs gewesen bin. Ein City-Trip für Freundinnen.


      Nina und ich haben Glück, wir sind allein in unserem Abteil, und so kann meine Freundin loswerden, was ihr auf der Seele liegt. Sie darf ordentlich anschreien gegen das Rattern in unserer Pan-Tau*-Kulisse. Ich erfahre, dass ihr Freund in der neuen gemeinsamen Wohnung seine Socken überall auf dem Boden verteilt, Chaos im Bad hinterlässt, kein aufmerksamer Gastgeber ist, und auch sonst hat Nina ziemlich viel zu meckern. »Und ihn soll ich heiraten?«, ruft sie rüber und schnaubt.


      »Na ja, sollen? Geht ja nicht um eine arrangierte Hochzeit in Mumbai«, werfe ich ein. Auch wieder wahr, findet Nina und entwirft einen Wunschzettel der allerschönsten Sorte mit wunderbaren Adjektiven. So soll er sein, ihr zukünftiger Mann. Den würde sie heiraten. Irgendwann unterbreche ich ihren Steckbrief mit einer Frage, die völlig neu ist in meinem Kopf: WÜRDEST DU DICH SELBST EIGENTLICH GERN HEIRATEN?


      Schief gelegter Kopf, Augen zum Himmel, Stille. Eine kleine Zornesfalte kündigt eine negative Reaktion an, die jedoch ausbleibt. Stattdessen beginne nun auch ich, darüber nachzudenken, ob ich Lust hätte, mich zu heiraten. Spannende Frage. Wo kam die denn jetzt her?


      Die gesamte Zugfahrt über rufen wir uns Ideen zu, Ninas Freund findet gar nicht mehr statt im neuen Szenario, das wir von allen Seiten spielerisch beleuchten. Würde Nina wirklich Ja zu sich sagen? Würde sie sich über ihren eigenen Antrag freuen? Und vor allem, wie ist das bei Ihnen? Schon eine Reaktion gehabt, oder denken Sie noch nach? Hand aufs Herz: Sagen Sie spontan Ja zu sich, in guten wie in schlechten Zeiten? Würden Sie sich ehren und treu bleiben, ein ganzes Leben lang, bis dass der Tod Sie scheidet?


      WÜRDE ICH MICH SELBST EIGENTLICH GERN HEIRATEN? Sie merken schon, diese Frage ist keine Solistin, sie singt begeistert im Chor. Denn kaum haben wir sie ausgesprochen, stimmt eine Schar anderer Fragen sofort mit ein. Ein ganzer Gospelchor entsteht in unserem Kopf: Sage ich wirklich mit Tränen in den Augen »Ja, ich will«? Würde ich mich gut behandeln? Kann ich mir selbst leicht verzeihen? Mich schnell versöhnen, wenn ich mir mal auf die Nerven gehe? Betrachte ich mich meist mit liebevollem Blick? Fragen, die sich lohnen. Wie gut halten wir es mit uns selbst eigentlich aus? Wie behandeln wir uns, wenn wir hinter den eigenen Erwartungen zurückbleiben? Wirklich wie die Liebe unseres Lebens? Sprechen Sie manchmal über sich, wie Sie es anderen niemals erlauben würden? Wie gut tolerieren Sie Ihre eigenen Macken? Gut genug, um zu sagen: Yap! Mit mir will ich gemeinsam alt werden!


      Die Eisenbahn ächzt, die Seelen wundern sich. Es rattert überall. Im Kopf und auf den Gleisen.


      Die ganze Zugfahrt haben wir damals rumgesponnen, Nina und ich, und später auf der Karlsbrücke ein riesiges Happening visualisiert. Auf dem Petersplatz zum Beispiel oder lieber im Central Park? Wir haben uns Tausende Menschen vorgestellt, die sich rausputzen, im Hochzeitskleid oder mit Flipflops und Zylinder, um JA zu sich selbst zu sagen. Menschen, die selbstverantwortlich ihr Ehegelöbnis aufsagen, das sie dann feierlich unterschreiben und sich den Ring selbst an den Finger stecken. Eine verrückte Vision? Weiß ich gar nicht. Wer so groß Ja zu sich sagt, kann nicht mehr klein leben, oder?


      WÜRDE ICH MICH SELBST EIGENTLICH GERN HEIRATEN? Eine völlig surreale Frage natürlich. Genau das ist die Eigenheit hypothetischer Szenarien. Sie haben die Macht, uns blitzschnell auf die Reise zu schicken und dadurch spüren zu lassen, wo wir gerade stehen im Leben. So können wir merken, ob die Liebe und der Respekt uns selbst gegenüber echt sind und ob sie uns reichen. Selbstrespekt. So ein wichtiger Baustein, um mit sich im Reinen zu sein. Eine gesunde Beziehung zu uns selbst – wenn das mal nicht sowieso die Sehnsucht der meisten Menschen ist, ob sie es wissen oder nicht.


      Als ich meine Hochzeitsidee ein paar Jahre später einem Freund erzähle, meint er ganz unbeeindruckt: »Ach sooo, das Veit-Lindau-Buch!« Wie jetzt, Veit Lindau*?


      Es stellt sich heraus, dass Lindau ein Buch über radikale Selbstliebe geschrieben hat. Titel: Heirate dich selbst. Na super, denke ich, kaum meint man, einen cleveren Satz erfunden zu haben, schon stellt sich raus: Hermann Hesse kam 1906 auch schon darauf. So ging mir das übrigens wirklich mal, damals im Deutschunterricht bei Herrn Gerhard ohne t. Ich war ganz aus dem Häuschen, dass Hermann Hesse, schon sechzig Jahre bevor ich den Planeten betrat, tatsächlich meine Gedanken niedergeschrieben hatte! Irgendwie süß, wenn man so etwas zum ersten Mal mit voller Überzeugung denkt. Soulmates eben, der Hermann und ich.


      Also, wie ist es: WÜRDEN SIE SICH SELBST GERN HEIRATEN? So viele Fragen wirft dieses Gedankenspiel auf, und so viele Antworten schießen gleich munter hinterher. Antworten, die sicher nicht jeden von uns nur entzücken. Denn wer unzufrieden mit sich ist und das bisher erfolgreich ignorieren konnte, geht beim Thema Selbstheirat natürlich auf die Barrikaden. Die Frage spült unvermittelt alle Gefühle an die Oberfläche, die im Verborgenen unangenehm vor sich hin dümpelten. Seien Sie froh, wenn das so ist. Was für ein Geschenk! Wie sollen Sie sich sonst entwickeln? Wie durchstarten, in freier Fahrt, wenn Sie die Tücken der Strecke nicht mal kennen? Wir dürfen unsere Blockaden schon sehen, um sie aus dem Weg zu räumen, und genau dafür taugt die Kapitelfrage ganz ausgezeichnet. Sie ist ein echter Lackmustest. Zuverlässig weist sie uns durch nervige Gefühle darauf hin, wie unsere Seele wachsen kann, damit das Ego schrumpft. Danke, Nina, danke, Prag.


      Nach unserem Städtetrip sind übrigens eine Menge anderer Fantasiereisen noch mit dazugekommen. Zum Beispiel dieser Ansatz, für alle, die eine Selbsthochzeit prompt kategorisch ausschließen: »Wenn Sie nämlich nicht Ja zu sich sagen wollen, würde Ihr Level an Selbstliebe vielleicht für eine Affäre reichen?« »Würden Sie Ihr Profil auf einer Dating-App gleich weiterwischen, oder hätten Sie neugierig einen Blick riskiert?« »Wie spannend wäre ein Blind Date mit mir selbst?«, »In welche meiner Eigenschaften würde ich mich Hals über Kopf verlieben, und welche würde ich auf keinen Fall dulden?«


      Reizvolle Fragen, die wir zudem ganz ohne unseren Partner klären können – einfach mit uns selbst. Die Verantwortung fürs eigene Glück schieben wir dann nicht mehr auf den Menschen, mit dem wir zusammen sind oder endlich zusammenkommen wollen, wir spielen den Ball nur zu der einzigen Person, die uns wirklich glücklich machen kann: zu uns selbst. Lohnt sich, drüber nachzudenken, oder? Jede dritte Ehe in Deutschland wird immerhin geschieden. Vielleicht beginnen wir erst mal damit, die Quote für mehr Selbstliebe hochzuschrauben. Wie war das? Liebe dich selbst, und es ist egal, wen du heiratest. So ein schöner Titel. So ein gutes Buch. Danke, Eva-Maria Zurhorst*.


      »Selbstliebe?! Soll ich mich jetzt etwa laufend umarmen, oder was?«, hat mal eine Klientin im Live-Coaching gesagt, die so gar nicht mit sich selbst auskam. Nichts war ihr recht, alles musste sie runtermachen an sich.


      »Glaube nicht alles, was du hörst. Besonders nicht, wenn du es sagst«, war nach unserem Coaching dann immerhin ihr Mantra. Eine gute Wahl. Denn Fakt ist, ohne Selbstliebe keine Liebe. Ist einfach so. Wie sollen wir auch etwas geben, das wir selbst gar nicht besitzen? Wie etwas anziehen, das wir selbst nicht ausstrahlen? Es ist nicht möglich, einen anderen zu lieben, ohne dasselbe Gefühl auch für sich selbst zu empfinden. Rumi, Eckhart Tolle, Erich Fromm, Louise Hay und so viele andere – bei diesem Thema sind sich alle einig.


      WÜRDEST DU DICH SELBST EIGENTLICH GERN HEIRATEN? Eine naive Frage, die eine tiefe Dimension aufmacht, wenn wir uns erlauben, das Experiment zum Spaß mal ganz kurz ernst zu nehmen.


      Falls Sie sich übrigens fragen, wie es nach Prag mit Nina weiterging: Die kleine Frage hat sie ganz schön in Aufruhr versetzt. Denn so unscheinbar sie klingt, so tief geht sie dann doch zur Sache. Ihr Freund von damals lässt seine Socken mittlerweile in einer anderen Wohnung fallen, denn meine Freundin hat tatsächlich erst mal zu sich selbst Ja gesagt. Sie hat es voll durchgezogen. Mit Ring, Antrag, gebührendem Outfit und schriftlichem Eheversprechen. Komplettes Programm. Ich muss es wissen, denn eine Trauzeugin war natürlich auch dabei.


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie rauskriegen wollen, was Sie an sich stört und was Sie an sich schätzen. Denn auf beides liefert die Heiratsfrage so viel bessere Antworten, als wenn Sie direkt danach fragen.
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HABEN SIE LUST,
 MITZUMACHEN?

      


      »Ich glaube nicht an Sales, an Tschakka oder Verkaufs-Tools«, eröffne ich den Workshop für das Vertriebsteam eines neuen Kunden und ernte skeptische Blicke. Das Neonlicht ist kreischend grell, und die Röhre direkt über mir will nicht aufhören zu flackern. Großer Fehler, nicht auf einer kreativen Location außerhalb des Unternehmens bestanden zu haben. Nun sitzen wir fest in diesem seelenlosen Konferenzraum mit austauschbarem Zweckmobiliar – da dürfen wir jetzt durch.


      »Ich glaube nicht an Sales. Aber ich glaube an Menschen«, rede ich weiter, »und ich glaube an Menschen, die an sich selbst glauben. Die echt sind und ihr Produkt lieben. Dann ist Sales übrigens ein natürlicher Nebeneffekt.« Die sechs Männer, die mir in Hannover gegenübersitzen, zeigen mir ein Pokerface und bleiben seltsam still. Eine ganze Stunde lang. Bevor meine Agenda noch völlig an der Realität zerschellt, werfe ich meinen Plan kurz entschlossen über den Haufen und frage lieber nach konkreten Wünschen. »Wollten Sie auf Kunden schon mal ruhiger, souveräner oder schlagfertiger reagieren?« Die Frage zieht, und so erleben wir dann doch noch einen lebendigen Tag mit Vorher-nachher-Dialogen, die es in sich haben. Keinem Plan zu folgen ist eben manchmal der beste Plan.


      »Was sage ich, wenn ein Kunde, wie neulich, alle Ideen abblockt, auf jede Einwandbehandlung trotzig wie ein Kind reagiert und einfach nicht mitspielen will?«, meint der Jüngste im Team, und die anderen gucken gespannt. »Wenn Sie nicht wissen, was Sie sagen sollen, können Sie genau das sagen«, antworte ich und erkläre ihm das S.T.O.P.-Tool aus Kapitel 9. Sie erinnern sich? Vier Buchstaben, die für State The Obvious Promptly stehen – das Offensichtliche sofort benennen. »Oder Sie stellen eine Frage«, sage ich. Zwei Easy-way-out-Varianten sind das, die keine spontane Kreativität erfordern und Sie trotzdem weiterbringen. Denn unsere Konditionierung ist simpel: Wenn einer fertig ist, redet der Nächste, und auf Fragen folgen Antworten – so haben wir Kommunikation einfach gelernt.


      »Und welche Frage soll ich stellen?«, will der Verkäufer wissen und kippelt mit dem Stuhl. Ein Schlenker zur Einordnung: Wenn Menschen im Businesskontext emotional reagieren, im Fall des Kunden ja anscheinend trotzig, haben Gefühle das Zepter übernommen. Vielleicht geht es um Macht, vielleicht auch um Angst, wer weiß das schon – auf jeden Fall nicht um die Sache. Wenn also der Kunde bockt wie ein Fünfjähriger, obwohl am echten Alter eine Null dranhängt, heißt die Regel: immer zuerst den Kinderanteil ansprechen. Wir kommen nur weiter, wenn wir Menschen da abholen, wo sie gerade stehen. Im Klartext also: Ab in den Sandkasten! Da konnten wir das mit den Fragen übrigens recht gut. Denn wenn früher ein Kind mit der Schaufel in der Hand vom Rand aus zusah, während wir längst mit den Förmchen in der Kiste tobten, haben wir einfach »Hast du Lust, mitzuspielen?« gerufen – und zack, entstand die nächste Sandburg.


      Übersetzt auf den Hannover-Workshop heißt daher meine Frage: HABEN SIE LUST, MITZUMACHEN? Eine freundliche kleine Einladung ist das. In plauderhaftem Ton vorgetragen, kann sie durchaus Schranken öffnen, denn wer antwortet schon mit: »Nein, ich habe keine Lust. Ich stehe lieber weiter hier am Fenster und schmolle vor mich hin.« Die Frage nach der Lust zeigt zuverlässig Wirkung, egal, wie Sie sie formulieren: »Haben Sie Lust, mitzumachen?«, »Sich das anzusehen?«, »Ihre Haltung kurz mal aufzugeben?«. Es geht hier nicht ums Mitmachen – das Zauberwort heißt Lust.


      Und wie das so ist, kaum haben wir etwas verstanden, kommt unverhofft die Praxisprobe. Nach dem Workshop springe ich mit zwei der Teilnehmer ins Taxi und am Hauptbahnhof wieder raus, doch der Fahrer bleibt sitzen. Unsichere Blicke. Will er, dass wir unsere Koffer selbst ausladen? Da öffnet kurz entschlossen einer der beiden den Kofferraum und ruft fröhlich nach vorn: »Haben Sie Lust, mitzumachen?« Bemüht, nicht loszulachen, verfolge ich amüsiert die Bilderbuchreaktion des Fahrers: Tür auf, Koffer raus, Trinkgeld kassiert und allseits »Gute Fahrt« gewünscht. »Haben Sie den Mann vorher bestochen?«, fragt mich schmunzelnd der Verkäufer. »Geht doch!«, grinse ich zurück.


      HABEN SIE LUST, MITZUMACHEN? Eine wunderbar leichte Frage ist das und immer dann besonders nützlich, wenn Ihnen Menschen die Mithilfe verweigern, während Sie langsam hochkochen. Wenn Sie eigentlich »Jetzt helfen Sie halt mit!« schreien wollen, ist es entspannter, stattdessen die Frage nach der Lust zu stellen: »Haben Sie Lust, im Gang zu telefonieren?«, mit Fingerzeig auf das Pst!-Schild, wenn jemand im Ruhebereich der Bahn ins Handy brüllt. »Hast du Lust, das sein zu lassen?«, wenn eine nervöse Kollegin direkt neben Ihnen auf den Kugelschreiber klickt, als ginge es ums Morsealphabet. »Haben Sie Lust, das Radio leiser zu stellen?«, wenn Sie in den nächsten Uber springen und Ihnen lautstark Werbung um die Ohren fliegt. »Haben Sie Lust …?« klingt so viel charmanter als all die fordernden Alternativen.


      Wirkt das, als wollte ich die Welt erziehen? So verlockend es klingt, es geht mir eher ums Gegenteil: mal Einsicht zeigen, Mitgefühl, Verständnis. Denn nicht alle, die groß sind, sind auch erwachsen. Viele von uns sind in irgendeinem Alter einfach stecken geblieben, ich zähle mich dazu. Auch ticken wir alle anders. Was die eine nicht mal merkt, bringt den anderen um den Verstand. Es ist also nützlich, ein paar verbale Notbremsen zu kennen, um miteinander zurechtzukommen. Und eine der effektivsten Drama-Bremsen sind eben Fragen.


      Tatort Supermarktkasse, kurz vor Weihnachten. Die Wagen sind voller als sonst, das Geduldskonto leerer. Doppelt nervig, wenn dann noch zusätzlich Radau entsteht. Lauthals beschwert sich ein Mann um die sechzig im edlen Gehrock nun schon minutenlang über die Einkaufswagenschlange, die starr und lang den Eingang versperrt, sodass man kaum vorbeikommt. Ist blöd, stimmt schon – ob seine wütende Kundgebung das aber besser macht? Die Stimme überschlägt sich, er kann sich nicht beruhigen. Weil ich Alltagstests liebe und ohnehin noch längst nicht dran bin, marschiere ich kurzerhand ins Auge des Tornados und mache mich auf den Worst Case gefasst, der Mann ist immerhin am Platzen.


      »Haben Sie Lust, sich zu beruhigen? Jetzt bitte?«, klinge ich gelassener, als ich mich fühle. »Ist laut genug gerade auf der Welt, oder?« Wir wundern uns, glaube ich, beide über meinen Auftritt. Große Augen und wilder Blick jedenfalls, doch eine Attacke bleibt aus. Er holt tief Luft, die Schlange sieht rüber, die Kassiererin schüttelt den Kopf. »Wir haben Sie alle gehört. Ist jetzt einfach auch mal gut«, sage ich und gehe mal lieber schnell zurück zum Wagen. Der Gehrock schweigt, wirft operettenhaft den Schal über die Schulter, greift sich einen Rollkorb und steuert Richtung Obstregal, als wäre nichts gewesen.


      Manchmal brauchen wir vielleicht jemanden, der mal kurz auf Pause drückt, damit wir unser Echo hören können. Damit wir merken, wo wir gerade stehen. Denn natürlich klingen wir nicht wohltemperiert, wenn die eigenen Werte massiv gestört werden und wir nicht fassen können, dass etwas wirklich ist, wie es gerade ist.


      HABEN SIE LUST, SICH ZU BERUHIGEN? Ich gebe zu, diesmal hatte ich den Gegenwind sogar einkalkuliert, und dennoch, selbst diese Formulierung hat geklappt. Die Macht der klugen Fragen. Lust war hier das Zauberwort.


      Nur einmal hat die Frage bei mir voll versagt. Als ich kurz nach der Jahrtausendwende in meiner neuen Wohnung stehe, Berlin-Charlottenburg, Krummestraße, da, wo sie krumm ist. Gerade stelle ich dem Maler, der mir über zwei Ecken empfohlen wurde, mein Farbkonzept vor. Breitbeinig steht er da, in weißer Latzhose, die vor dem Bauch gefährlich spannt, auf frisch verlegtem Bambusparkett. Was mich zunehmend nervös macht: Der Mann notiert sich nichts, nickt immer nur mal fachmännisch, das war’s. »Haben Sie Lust, das mitzuschreiben?«, frage ich daher nun schon zum zweiten Mal, als wir vor der Wand stehen, die knallrot werden soll, er weigert sich stoisch. »Allet hier drin!«, sagt er überzeugt und tippt sich dreimal mit dem Zeigefinger an die Stirn.


      Ein Fall für den Joker, denke ich und packe Frage Nummer eins aus: »Unter welchen Bedingungen sind Sie bereit, sich DOCH etwas aufzuschreiben?« Der Mann muss doch zu knacken sein. Er stöhnt, wie ein Mathegenie, dem ich einen Taschenrechner angeboten habe, zieht umständlich den Bleistift hinter seinem Ohr hervor und meint dann gönnerhaft: »Det schreib ick jetze nur für Sie directamente an die Wand.«


      Ich freue mich über so viel Großmut und treffe ihn eine Woche später zur Abnahme. Professionell gestrichene Wände, keine Farbnasen, hier und da klebt noch das Kreppband an den Leisten, doch insgesamt eine sehr saubere Arbeit, schön! Als wir zur roten Wand kommen, stehen wir vor einer weißen. Ich frage perplex, wieso sie nicht gestrichen ist. Meint er mit allergrößter Selbstsicherheit: »Ham wa nich besprochen!« »Na ja«, sage ich, »Sie haben es selbst auf die Wand geschrieben. Ist doch Ihre Schrift?« Wie ein hoch bezahlter Gerichtsgutachter betrachtet er das Wort »ROT« länger, als er müsste, und sagt dann fast euphorisch: »Na juut, streichen wa se ebend rot!«, als wäre das sein Geistesblitz. Versteh einer die Welt. Was ist an »Entschuldigung« eigentlich so schwer?


      »Haben Sie Lust, die Verzögerung auf Ihre Kappe zu nehmen?«, frage ich halbherzig, man kann’s ja mal versuchen. Und was soll ich sagen? Der Mann in der Latzhose stimmt tatsächlich zu. »Ich muss nicht alles verstehen«, denke ich bestimmt zum tausendsten Mal in meinem Leben, und daher mal flugs nachgefragt: Haben Sie vielleicht Lust, mir das mal auf ein T-Shirt drucken zu lassen? Ich würde es tragen. Das Leben kann schon irre sein.


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie andere veranlassen möchten, etwas zu tun, ohne pushy zu wirken. Wenn Sie Menschen mit ins Boot holen möchten. Wenn Sie genervt sind und lieber charmant klingen wollen.
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WAS WÜRDEN
 SIE TUN, WENN
 SICHER WÄRE,
 DASS ES
 KLAPPT?

      


      »Heute geht es um alles!« – mein Klient fällt gleich mit der Tür ins Haus und lässt sich in die petrolfarbene Sitzgruppe fallen. Herr Lennard ist im Vorstand eines Global Players, doch heute findet unser Coaching in der hintersten Ecke einer Frankfurter Hotellobby statt, und ich erfahre auch, warum. Seit gestern steht fest: Der Private-Equity-Investor, der das Unternehmen gerade gekauft hat, will das komplette Board neu besetzen. Er ist also draußen. Hektisch sieht er sich nach beiden Seiten um und zischt über den flachen Tisch hinweg: »Drei Millionen Euro Exit-Paket!« Ich will mich gerade für ihn freuen – da schiebt er hinterher: »Ich habe zum ersten Mal Existenzangst!« Herr Lennard ist geschockt. Ich auch – nur aus ganz anderen Gründen. Existenzangst konnte ich am Anfang meiner Karriere mit drei Millionen Euro für drei Jahre Freizeit so gar nicht zusammenbringen. Ich nicke also bedeutungsschwanger und suche in seinem Gesicht nach einem Anhaltspunkt für meine nächste Frage. Doch er ist schneller: »Meine Frau denkt schon daran, ihre Handtaschen zu verkaufen. Ernsthaft! Was soll ich denn jetzt tun?«


      Was klingt wie aus einem schlechten Film, war wirklich so. Verrückte Welt. Am Tag zuvor hatte mir noch ein Event-Moderator erzählt, dass er sich übers Flaschenpfand freut. Am Tag darauf habe ich dann gegoogelt, dass die teuerste Handtasche bei Hermès um die 180.000 Euro kostet. Vielleicht hat Frau Lennard ja eine Birkin Bag im Schrank?


      In diesem Coaching jedenfalls habe ich was fürs Leben gelernt: In Krisen kann man nicht nur den Job, sondern auch die Relation verlieren. Wir sehen dann nur noch, was uns fehlt. Dass nach einer zugeknallten Tür bald irgendwo zwei Fenster aufspringen, vergessen wir ganz schnell. Wer kippt, sieht nur den Abgrund – selbst, wenn er in ein weiches Netz mit doppeltem Boden fällt.


      »Wovor haben Sie denn Angst? Sie sind klug, kompetent, erfahren und auf Ihrem Level doch sicher gut vernetzt – was soll schon groß passieren?« So wäre ich bei Herrn Lennard sicher nicht weitergekommen. Er hatte ja kein sachliches Problem – die Fakten sprachen sogar für ihn. Womit sich mal wieder zeigt: Angst ist surreal und kann uns nur überrollen, wenn wir negativen Gedanken erlauben, eine graue Zukunft aufzubauen. Denn eins ist klar: Die meisten Fake News entstehen immer noch im eigenen Kopf.


      WAS WÜRDEN SIE TUN, WENN SICHER WÄRE, DASS ES KLAPPT? Keine Ahnung, woher diese Idee plötzlich kam – aus meinem Repertoire jedenfalls nicht. Schon beim Aussprechen ist mir klar: Die Frage wird Antworten liefern. Denn was mein Klient vermisst, steckt praktischerweise direkt in ihrer Formulierung: Sicherheit.


      Es ist so eine Sache mit der Sicherheit. Wir handeln oft, als müssten wir erst Gewissheit haben, bevor wir uns was Neues trauen. Dabei läuft es doch andersrum: Wir können nicht sicher sein vor dem ersten Schritt – wir werden sicher, indem wir ihn gehen. Sicherheit ist ja kein Zustand, sondern ein Gefühl, das durch Erfahrung wächst. In jedem zweiten Speed-Coaching geht es irgendwann um dieses Thema – mal getarnt, mal abgewandelt und oft, wenn es sich um die Selbstständigkeit dreht. Viele Menschen spielen anscheinend mit der Idee, ihre Festanstellung hinzuschmeißen, um etwas zu gründen. Doch statt ordentlich Gas zu geben, verharren sie im Freeze-Zustand. Auf der einen Seite kleben wir an der Sicherheit, auf der anderen winkt die Freiheit. Viele glauben ja, dass Freiheit das Gegenteil von Sicherheit ist – entweder wir fühlen uns sicher oder frei. Sind fest angestellt oder selbstständig. Verheiratet oder solo. Aber ist das wirklich so? Macht Freiheit unsicher? Und stiehlt Sicherheit uns Freiheit?


      Was halten wir an Konzepten fest und in Zement gegossenen Glaubenssätzen. Ist sicher eine gute Idee, von Zeit zu Zeit mal Tabula rasa zu machen und sie einfach loszulassen. Denn für ein neues Mindset brauchen wir neue Gleichungen im Kopf. Ich habe mir angewöhnt, meine Überzeugungen regelmäßig infrage zu stellen, und so bin ich dann irgendwann bei diesem Glaubenssatz gelandet: »Wenn ich frei bin, bin ich sicher.« Punkt. So manchen hat dieser Satz schon um den Verstand gebracht. Mich macht er ruhig.


      WAS WÜRDEN SIE TUN, WENN SICHER WÄRE, DASS ES KLAPPT? Na, schon ein Thema im Kopf, für das diese Frage ein Gewinn sein kann? Sie hat so eine frische Aufbruchsenergie und funktioniert verlässlich, wenn Sie mal stecken bleiben – zwischen Mut und Zweifel. Die Frage lässt die Erfolgsaussichten Ihrer Idee nämlich einfach links liegen, was den großen Vorteil hat, dass Sie dadurch auf Gedanken kommen, die Sie ohne die Frage glatt verpasst hätten. Auch Herrn Lennard hat das den Blick geöffnet. Eine stattliche Liste haben wir damals zusammengetragen. Einen bunten Strauß von Möglichkeiten.


      Wie unser Leben wohl heute wäre, wenn alle Erfinder in allen Jahrhunderten erst mal zögerlich gewartet hätten, bis sie wirklich sicher waren, dass ihr Plan auch wirklich funktioniert? Von der elektrischen Zahnbürste bis zum Sessellift, vom ICE bis zur Gleitsichtbrille. Wenn Existenzangst über Entdeckerfreude gesiegt hätte – wir säßen heute noch im Dunkeln mit dem Waschbrett in der Hand.


      Daher, wenn Panik vor der Zukunft Ihr Kreativzentrum blockiert, einfach mal in eine Fantasiewelt abtauchen: WAS WÜRDEN SIE TUN, WENN SICHER WÄRE, DASS ES KLAPPT? Die Frage ist ein schöner Kickstart, um wieder aus dem Vollen zu schöpfen. Was wir damit wohl für Ideen wachküssen? Und was wir für die Welt erreichen könnten?


      So viele filmreife Lebensläufe gibt es aus dem echten Leben – bigger than life: Steve Jobs, Oprah Winfrey, Walt Disney, Jay-Z, Vera Wang … Steven Spielberg wurde dreimal an der Filmhochschule abgelehnt, heute hat er drei Oscars. Nike-Gründer Phil Knight hat seine ersten Sneaker aus dem Kofferraum heraus verkauft, heute ist er Milliardär.


      Mein Idol ist natürlich J. K. Rowling – die Erfinderin von Harry Potter. So oft habe ich gedacht: Wenn die Umstände nur besser wären, ich ein halbes Jahr Zeit hätte und Geld auf der hohen Kante – ja, dann würde ich bestimmt auch mal was schreiben! Auf einer Insel oder so. Soll ja auch schön sein. Völliger Blödsinn. Denn mit Corona bekam ich ein ganzes Jahr geschenkt – geschrieben habe ich trotzdem nicht. Erst mal. Bei Joanne Rowling war es umgekehrt: Die Umstände waren grauenvoll, und sie hat trotzdem losgelegt: alleinerziehend, depressiv und pleite. Die Sozialhilfe hat nicht für die Heizung gereicht, so schrieb sie mit dem Baby im Kinderwagen in Cafés ihr erstes Buch. Zwölf Verlage lehnten Harry Potter und der Stein der Weisen ab. Nummer 13 sagte zu. Heute ist sie Milliardärin, war mal reicher als die Queen, und Harry Potter ist zum globalen Phänomen geworden. Rowling hatte null Sicherheit. Es gab nur eine Idee – und die Weigerung, sie aufzugeben.


      Wie ist das mit Ihnen? Warten Sie noch auf eine Garantie, die Ihnen das Leben niemals ausstellen wird? Oder kennen Sie jemanden, der so lebt? Eine mühsame Haltung ist das. Sie verklebt uns den Kopf, macht starr und atemlos zugleich. Mit ein paar hypothetischen Fragen wären wir viel besser dran. »Wie würde ich mich entscheiden, wenn ich keine Angst hätte?« zum Beispiel. »Was, wenn es nicht um die perfekte Lösung geht – sondern nur um einen nächsten, guten, ersten Schritt?« »Was würde ich tun, wenn ich die Sache nicht für mich, sondern für meine beste Freundin entscheiden müsste?« Alles Fragen, die im Windschatten mitlaufen von »WAS WÜRDEN SIE TUN, WENN SICHER WÄRE, DASS ES KLAPPT?«. Sie regen unsere Fantasie an und erschließen neue Möglichkeiten. Ganz spielerisch dringen wir damit zu unserer eigenen Wahrheit vor.


      If you can dream it, you can do it, hieß die Maxime von Walt Disney. Auch er hatte bestimmt mal Angst vorm Scheitern – wer rennt schon sein Leben lang strahlend mit Karacho in die Ungewissheit? Mir gefällt ein Wortwechsel, der bei der Eröffnung von Disney World in Florida stattgefunden haben soll – da war der Gründer schon gestorben. »Wie schade, dass Ihr Bruder das nicht mehr sehen kann«, sagte ein Gast zu Roy Disney. Darauf der Bruder baff erstaunt: »Er hat es doch zuerst gesehen – sonst wären wir nicht hier!«


      Die Sache mit der Vorstellungskraft. Egal, ob Sie sich gerade selbstständig machen, tief im Dispo ein Buch beginnen oder Ihnen drei Millionen Euro hinterhergeworfen werden – Sie können sich immer für die Angst entscheiden oder für den Aufbruchswillen. Eine Frage der Konzentration: Worauf will ich meinen Fokus richten? Klingt nach spirituellem Abreißkalender, schon klar. Stimmt aber trotzdem. Ich muss es wissen – so oft stand ich genau an dieser Kreuzung. Es ist wirklich eine Entscheidung, wir kriegen das nur oft nicht mit.


      Mein Tipp ist daher: Skepsis und Zögern nie ernst nehmen – da jammert bloß Ihr Ego. Kochen Sie ihm einen heißen Kakao, reden Sie ihm gut zu. Noch einen Keks hinterher – und dann ohne Ego entscheiden. Jammern ist menschlich, und niemand kommt damit voran.


      Ging dem Frankfurter Vorstand übrigens genauso. Was aus ihm geworden ist, weiß ich gar nicht. Ist er direkt in ein anderes Unternehmen gewechselt? Das hätte ich bestimmt erfahren. Hat er erst mal die Welt umsegelt, im Schweigekloster eingecheckt oder ein Bore-out bekommen? Ist er vielleicht ausgewandert? Hat er noch seine Frau, und hat sie noch die Birkin Bag? Ich habe nie wieder von ihm gehört. Aber die Frage, die wegen seiner Entlassung damals in meinen Kopf geflattert kam – die ist seitdem geblieben. WAS WÜRDEN SIE TUN, WENN SICHER WÄRE, DASS ES KLAPPT?


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie trotz Panik auf Ideen kommen wollen. Wenn Sie mitten in der Angst eine Entscheidung treffen möchten. Wenn Ihnen Ihre Träume wichtiger sind als Ihr Ego.
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SIE WIRKEN
 GENERVT.
 SIND SIE
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      Sandra schwärmt. Gestern war Betriebsausflug mit der Chefetage und allen Abteilungsleitern, als Sales-Chefin war sie mit dabei. Achtzehn Menschen, ein Bus und Klassenfahrt-Atmosphäre, dank eines bunten Programms: Minigolf im Dunkeln, Bootsfahrt, Picknick am See, Hochseilgarten und ein Ausflug nach Beelitz-Heilstätten, ein halb verfallenes Sanatorium von 1898 mit einem verwunschenen, maroden Charme. Teilweise überwuchert, teils renoviert, steht es unwirklich wie eine Filmkulisse mitten im Wald. Das hat offenbar auch die Macher von Der Pianist fasziniert, und so spielte der Film unter anderem hier.


      »Ein echter Lost Place!«, meint Sandra. »Zum Schluss sind wir noch auf dem Baumkronenpfad gewandert. So schön!« »Und wieso habe ich dann das Gefühl, dass gleich ein Aber um die Ecke biegt?« Irgendwas stimmt hier nicht, sagt mein Gefühl. Sandra verzieht das Gesicht und blickt auf ihre Schuhe, wie eine Teenagerin, die beim Lipgloss-Klauen erwischt wird. »Na ja, Heiko war dabei.« Heiko also. Wieso bin ich nicht überrascht? Der Mann ist Head of Marketing und eindeutig Sandras Arschengel. Ich hatte den Begriff bei WAR DAS EIN VORWURF ODER INTERESSE? eingeführt und will ihn hier mal gern vertiefen. Vielleicht hüpfen Sie ja auch in den Kapiteln und haben Nummer 15 erst noch vor sich? Ein Arschengel ist dieser eine spezielle Mensch, der auf wundersame Weise die Macht hat, Sie ordentlich aufzuregen. Zielsicher drücken Arschengel unsere Triggerpunkte und schaffen es, dass unsere Gedanken immer wieder um sie kreisen. Kommt Ihnen bekannt vor? Der Name drückt den paradoxen Charakter eines Arschengels aus: Unser Ego empfindet solche Menschen eindeutig als »Arsch« – immerhin hämmern sie auf unseren neuralgischen Punkten rum. Doch eins ist klar: Triggern kann uns immer nur das, was in uns selbst schon als Problem vorhanden ist. Ein Arschengel bewirkt also nur, dass wir unser Problem durch seine Kapriolen besonders gut erkennen – und das ist sein Engel-Anteil. Im Grunde ist er ein Postbote. Unermüdlich will er immer wieder denselben Brief zustellen. Und wenn wir ihn dann endlich aufmachen, lesen wir so was wie: »Guck mal. Hier ist dein Thema. Schleppst du schon ewig mit dir rum! Willst du das vielleicht mal klären? Ich helfe dir auch: Eine blöde Situation nach der anderen werde ich dir servieren – damit du daran wachsen kannst. Nett von mir, oder?«


      Genau so jemand ist Heiko für Sandra. »Er hat mich total vorgeführt, Karin – vor allen! Mit dieser blöden passivaggressiven Art, die er offenbar erfunden hat. Horror!« Und sie erzählt, dass Heiko schnippische, verächtliche Bemerkungen fallen ließ. »Dann sag ihm das doch!«, werfe ich ein, und Sandra ist empört: »Das kann ich doch nicht sagen!« Ich: »Nein?« Sandra: »Nein! … Oder?«


      Es ist schon verrückt. Wir lassen uns von oben herab behandeln, teilweise jahrelang. Halten belehrende, stichelnde, missgünstige Kommentare aus, aber wenn es darum geht, genau das anzusprechen, haben wir Angst. Wovor eigentlich? Dass der andere unhöflich wird? Das ist er doch schon! Dass die Harmonie dann futsch ist? Ist auch schon längst passiert. Es kann nur besser werden, wenn wir ansprechen, was schiefläuft. Ruhig und klar. Sie müssen noch nicht mal eine tolle Formulierung finden. Sie brauchen keinen Wundersatz. Reicht völlig, zu spiegeln, was abläuft. Sie könnten also entspannt mit der S.T.O.P.- Technik das Offensichtliche benennen (Frage 9), doch Sandra schlage ich etwas anderes vor: »Nimm mal den Doppeldecker.« So nenne ich mein zweistöckiges Deeskalations-Tool. Love it!


      Alles, was Sie dafür brauchen, ist ein Wort. Sie finden es, indem Sie sich fragen: Wie wirkt dieser Mensch, der mich gerade so aufregt, eigentlich auf mich? Respektlos, fahrig, unentschlossen? Was genau nervt mich? Und dieses eine Wort spiegeln Sie dann in zwei Schritten. Beispiel: »Du wirkst so nervös. Bist du nervös?« »Sie klingen so aggressiv. Sind Sie aggressiv?« Nehmen Sie ruhig heftige Wörter – Sie reden ja nicht über Fakten, nicht über Ihre Meinung. Sie sprechen nur über die Wirkung, die jemand auf Sie hat.


      »Waaas? Aggressiv. Ich? Nein!!!«, hat mir mal ein Tankwart in Bayern zugeworfen, der seine Wut nicht in den Griff bekam. »Es ist nur, der Luftdruck … die Waschanlage … der Toilettenschlüssel fehlt … So. Jetzt zu Ihnen: Servus!« Ist spannend, was die Doppeldecker-Frage plötzlich an die Oberfläche spült. Neun von zehn Menschen kommen dadurch schnell zur Besinnung, ist meine Erfahrung. Sie reagieren mit Einsicht und rudern prompt zurück.


      DU WIRKST TOTAL GENERVT. BIST DU GENERVT? Sandra ist nicht überzeugt. »Und was, wenn Heiko dann erst richtig hochfährt? Was sage ich, wenn er rumschreit: Ich bin doch nicht genervt!« Sie guckt gequält. Ich kenne das Gefühl, mir ging es jahrelang genauso. Doch irgendwann habe ich mir ein Sätzchen überlegt, das den Eklat sofort entschärft. Das rate ich jetzt Ihnen – genau wie damals Sandra: Auf »Waaas? Ich bin doch nicht genervt!« lehnen Sie sich lässig zurück und sagen entspannt: »Dann bin ich ja froh, dass ich nachgefragt habe«, und Punkt. Danach tritt sicher Ruhe ein. Die meisten sind anschließend sogar besonders höflich. Ich nehme an, sie wollen ihre Unschuld beweisen und geben sich dann richtig Mühe.


      Und wenn Sie es mit diesem einen Ausnahmemenschen zu tun haben, der dann erst recht auf den Tisch haut? Motto: »Ja, genau! Ich bin genervt!« Ja gut, dann ist das eben so. Freuen Sie sich, ist völlig in Ordnung. Ich finde das nicht schlimm. Im Gegenteil, denn unharmonisch und schräg war die Stimmung ohnehin schon. Jetzt wird wenigstens klar, wieso. Und Klarheit ist ja immer die Voraussetzung für Klärung.


      Doppeldecker. Ein Mini-Deeskalations-Tool, mit dem Sie schnell herausfinden, wo andere gerade stehen und woran Sie überhaupt sind. Sandra zumindest hat Heiko tatsächlich in der nächsten Konferenz vor allen anderen zur Rede gestellt. Ein Kompliment im Vorfeld kam ihr da gerade recht. Denn der CEO hat sie und ihr Sales-Team gerade für ein erfolgreiches Projekt gelobt. Sandra strahlt, die Kollegen klopfen anerkennend auf den Tisch – nur Heiko setzt mit einem mitleidigen Kopfschütteln dazu an, den Erfolg kleinzumachen: »Na jaaa, wir wollen es mal nicht übertreiben!«, sagt er gedehnt. Und darauf Sandra mit schön viel Rückenwind: »Sag mal, du wirkst so missgünstig. Bist du missgünstig?« Heiko fasst es nicht. »Was?!« Und schon legt sie nach: »Ja, du wirkst so von oben herab, ist mir schon öfter aufgefallen. Was du sagst, klingt herablassend. Bist du herablassend?« Stille. Das waren auch die Kollegen von Sandra nicht gewohnt. Alle Augen auf Heiko, der sich nun windet: »Was? Nein, Quatsch. Ist doch schön für dich! Ich meine …«, stottert er, und Sandra holt entspannt den Closing-Satz aus dem Ärmel: »Na, dann bin ich ja froh, dass ich nachgefragt habe.« Bäng!


      Ihre Sprachnachricht am Abend war gute fünf Minuten lang. Was hat meine Coachee geschwärmt und gelacht und mir jubilierend auf die Mailbox geträllert. So erleichtert war sie! Auch wegen eines völlig anderen Kommentars. Als nämlich alle den Konferenzraum verließen, hat ihr der CEO auf dem Flur unverhofft zugeblinzelt: »Wurde aber auch mal Zeit!« Seitdem ist der Knoten geplatzt, und Sandra muss sich keine anstrengenden Kommentare mehr anhören – einfach, weil keine mehr kommen. Heiko hat als Arschengel auf einen Schlag ausgedient, denn die Sales-Chefin hat mit dem Doppeldecker tatsächlich ihre Ausstrahlung geändert. Wir klingen so herrlich selbstbewusst mit diesem Tool. SIE WIRKEN GENERVT. SIND SIE GENERVT? Wer fragt so was denn schon?


      Falls Sie gerade denken: Ja genau, ich bestimmt nicht! Das ist ja wohl ein paar Nummern zu groß, zu hart, zu krass für mich! Ich sehe das anders. Sie müssen nicht mutig sein, um die Fragen aus dem Buch anzuwenden. Sie werden mutig, indem Sie sie anwenden. Ist ein großer Unterschied.


      Bei unserer letzten Coaching-Session habe ich Sandra übrigens einen Arschengel geschenkt – die gibt es online überall. Im Wesentlichen besteht er aus einem umgekehrten Herz, was einen großen Po darstellt, und oben hängen Flügel dran. Ein spielerischer Reminder, der uns daran erinnern soll, wer Chef im eigenen Kopf ist, und in den eigenen Gefühlen: natürlich Sie! Auch und vor allem, wenn es gerade mal nicht so wirkt. Wahr ist es trotzdem.


      Die Doppeldecker-Frage ist eine richtige Alchimistin: In Sekunden kann sie Angst und Unbehagen in Sicherheit verwandeln. Ging mir neulich selbst wieder so, als ich eine Pfanne kaufen wollte, wie sie Yotam Ottolenghi fürs Braten empfiehlt. Irgendwann war es mir zu bunt, wie zerstreut der Verkäufer beim Bezahlvorgang war. »Sie wirken sehr abgelenkt. Sind Sie abgelenkt? Ich möchte so gern bezahlen«, sage ich. Darauf die übliche Schrecksekunde – wie wird er reagieren? Großartig, möchte ich sagen: Der Mann im Küchenladen hat die Frage als Wake-up-Call genutzt, sich prompt entschuldigt, augenblicklich zusammengerissen – und die Pfanne gehört nun endlich mir. Mit einem »Jetzt reißen Sie sich mal zusammen!« hätte das wohl kaum geklappt. Will niemand hören, und wer will das sagen – wir sind ja nicht beim Militär! Verlassen Sie sich daher lieber auf die kleine Alchimistin, dann wird’s was – mit Fremden, mit Freunden, mit der Pfanne, dem Tankwart und dem Marketingchef. »Sie wirken so zuversichtlich«, möchte ich jetzt gerne denken. »Sind Sie zuversichtlich?«


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie einmal ganz direkt ansprechen wollen, wie jemand auf Sie wirkt, und dennoch Frieden haben möchten. Wenn Sie Ihrem Gegenüber die Chance zum Zurückrudern geben wollen.
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VERBESSERT
 ES MEINE
 SITUATION?

      


      Taxifahrten sind eine echte Zitterpartie für mich und daher der perfekte Alltagstest. Wann immer ich in diesem Vier-Quadratmeter-Kokon lande, weiß ich sofort, wie klar ich wirklich bin. Wie sieht’s aus heute? Tolerant, geduldig, fokussiert oder verständnislos? Denn bei aller Liebe zur entspannten Abgrenzung sind es vor allem Taxis, in denen mich schon mal die Selbstführungs-Amnesie überfällt. Taxifahrer scheinen meine Arschengel zu sein, an denen ich besonders gut üben kann, ein besserer Mensch zu werden. In dieser kleinen Kapsel kann ich Gleichmut trainieren – ist ja immer nützlich. Und die Schlagkraft der eigenen Sätze testen kann ich dort auch.


      Erst schreibst du ein Buch, und dann schreibt das Buch dich, ist mir kurz nach meiner ersten Veröffentlichung klar geworden. Denn es war schon heftig, in welcher Hochtaktung mir das Leben Realitätschecks serviert hat. Kennen Sie das? Plötzlich war ich mein eigener Fifty-fifty-Joker und hing in schrägen Situationen oft fragend in der Luft. Wie soll ich reagieren? Schlagfertig blocken, wenn mir jemand auf die Nerven geht, oder souverän die Lücke finden zwischen dem Ereignis und meiner Reaktion darauf? »Jetzt zeig mal, was du draufhast, Karin!«, verlangte eine fordernde Instanz in mir. Und ein unerlöster Teil wollte sich manchmal nur trommelnd auf den Boden werfen – wie eine Vierjährige, die an der Kasse keine Gummibärchen kriegt.


      Es war abenteuerlich, wie oft ich im Taxi das Navi ersetzen sollte, wo ich doch nur aus einem Grund einsteige: um bitte mal kurz Ruhe zu haben. »Sie sagen mir, wie ich fahre!« war fast schon die Begrüßungsfloskel, wenn ich in Frankfurt am Main ins Taxi stieg. Gefolgt von: »Geben Sie die Straße in mein Handy ein«, oder auch mal: »Geben Sie mir Ihr Handy. Meins ist leer.« Nee, klar, lass uns teamworken! Abgesehen davon, dass es mir ein Rätsel ist, wieso im Navi-Zeitalter überhaupt ein Gast nach dem Weg gefragt wird, schwant mir natürlich: Dieses Theaterstück wird nur für mich aufgeführt. Da haben sich auf magische Weise mal wieder die Richtigen gefunden. Denn solange ich genervt davon bin, dass Menschen nicht mitdenken, dass Höflichkeit, Manieren und die Rücksicht fehlen, werde ich natürlich genau das anziehen: unhöfliche Situationen und Rücksichtslosigkeit, damit ich auch schön üben kann. Perfekt eingefädelt.


      Meine Erfahrung ist tatsächlich: Wenn wir uns erst mal auf ein bestimmtes Lernfeld eingeschossen haben, bekommen wir ständig neue Verrücktheiten zum Thema präsentiert. Ich kenne Coachees, die sich grundsätzlich an Supermarktkassen ärgern, nur in Zoom-Calls oder generell auf öffentlichen Toiletten. Andere haben immer Stress bei der Massage, mit Parkplätzen oder eben am Tatort Taxi.


      Die Krönung war mal eine Fahrt in München, im strömenden Regen, zum Rosenheimer Platz. Nach einer Irrfahrt durch eindeutig zu viele Stadtteile hält mein Taxi endlich viel zu spät und mit quietschenden Reifen mitten auf dem Gehweg. Mir war schon alles egal zu dem Zeitpunkt. Nur raus hier!, dachte ich. Da stellt mir der Fahrer meinen Koffer mit den Rollen nach oben aufs Pflaster. Ungläubig luge ich unter dem windschiefen Schirm hervor und fasse es nicht. »Find den Fehler auf dem Bild!«, hätte ich am liebsten geschrien, doch ich reiße mich zusammen und presse nur »Können Sie ihn vielleicht umdrehen?« heraus.


      VERBESSERT ES MEINE SITUATION? Diese Frage kam mir damals leider nicht in den Sinn, sonst hätte ich das Gespräch gleich sein lassen. Denn der Taxifahrer bleibt sich treu und dreht die Räder von sich weg, sodass sie nun auf mich zeigen – der Koffer steht weiterhin recht wacklig auf dem Griff. Ich wuchte ihn um 180 Grad, ziehe den Teleskopgriff heraus und rolle sprachlos Richtung Eingang. Wahnsinn. Was ist eigentlich die Halbwertzeit von Manieren?


      VERBESSERT ES MEINE SITUATION? Ein nützlicher Auftakt zum Selbstgespräch ist das – und eng verwandt mit LOHNT SICH DIE AUFREGUNG? Doch beide Fragen lösen etwas anderes aus. Während die Aufregungsfrage aus Kapitel 5 eine Art spirituelle Kosten-Nutzen-Analyse ist, die uns beruhigen will, geht es in diesem Kapitel um Ihr Ziel. VERBESSERT ES MEINE SITUATION, wenn ich … diese Mail jetzt abschicke, sie nicht abschicke, etwas sage, schweige, die Sache aussitze, die Kollegin zur Rede stelle oder eben den Taxifahrer belehre? Mit anderen Worten: Bringt das, was ich vorhabe, die Sache in meinem Sinn voran, oder reite ich mich damit nur weiter rein?


      Ist ja manchmal so, dass wir uns in der Hitze des Augenblicks von einer Pointe hinreißen lassen oder von unserem jammernden Ego. Wir geben dann kurz nach, fahren jubelnd einen Etappensieg ein, tragen vielleicht sogar das Gelbe Trikot, aber in der Gesamtwertung wirft uns die Aktion zurück, und wir biegen am Ende unter den Letzten auf die Champs-Élysées ein. Alles schon passiert. VERBESSERT ES MEINE SITUATION? Wenn Ihnen das zu opportunistisch klingt, können Sie denselben Effekt auch mit einer Alternativfrage erreichen, die völlig anders wirkt und dennoch zum selben Ergebnis führt: Ist es hinderlich oder förderlich? Wenn es förderlich ist, was Sie gerade planen, ziehen Sie die Sache durch. Und wenn Ihre Intuition hinderlich antwortet, lassen Sie es einfach sein.


      Ich finde es frappierend, wie oft uns andere Formulierungen zu neuen Ergebnissen führen. Jahrelang zum Beispiel habe ich einem Ausbilder assistiert, der sich gern sklavisch an seine Wortwahl hielt. Jeder Satz hatte seinen Platz. An einer bestimmten Stelle im Workshop sagte er jedes Mal: »Ändere die Perspektive!« Natürlich habe ich das verstanden – umgesetzt habe ich es, warum auch immer, nie. Und dann kam dieser Tag, an dem er an derselben Stelle unverhofft »Nimm einen neuen Blickwinkel ein« sagt. Da hat es bei mir klick gemacht. Ach, darum ging es die ganze Zeit! Ich soll es von einer anderen Warte aus betrachten. Mich also be-we-gen! Hätte er ja auch gleich sagen können …


      Ist das nicht kurios? Eben mal kurz ein Synonym benutzt, und schon geht ein Licht auf. Jeder von uns ist eben auf anderen Kanälen sensibel und mit anderen Worten erreichbar – oder wie man in Hessen sagt: Kaum machst du’s richtig, schon klappt’s!


      Sagen wir, Sie haben eine E-Mail verfasst, die sich gewaschen hat. Mein Tipp ist: Kurz mal eine Pause einlegen, in die vier Wörter passen. VERBESSERT. ES. MEINE. SITUATION. Dann nur diese eine Frage beantworten – sonst nichts. Keinem Aber zuhören und keinem Weil vertrauen. Einfach entscheiden: Ja oder nein. Und danach schicken Sie die Mail dann ab oder löschen sie schnell – egal, wie rhetorisch finessenreich sie vielleicht ist. Auch LOHNT SICH DIE AUFREGUNG? kann hier ein guter zweiter Zeuge sein. Denn dummerweise kommt auf eine Mail ja meistens eine zurück. Sie schließen mit einer rausgeballerten Nachricht also nie etwas ab, Sie reißen eine Tür auf damit – und landen mitten im zweiten Akt. Ob der nun mit einem Vulkanausbruch beginnt oder ganz Zen-mäßig, das entscheiden Sie. Daher heißt die Kapitelfrage übersetzt eben auch: Bin ich bereit, den Preis für meine Reaktion zu zahlen?


      Leisen wie lauten Menschen möchte ich VERBESSERT ES MEINE SITUATION? gleichermaßen empfehlen. Introvertierten raunt sie zu: »Komm, tritt mal für dich ein – es verbessert deine Situation, wenn du jetzt redest. Ist wirklich förderlich!« Und Menschen, die sofort losrennen und sich erst danach fragen, wohin eigentlich, müssen durch diese Frage später nicht zähneknirschend zurückrudern. »Verbessert leider nicht meine Situation, wenn ich diese Mail jetzt abschicke«, heißt es dann vielleicht und – Krise abgewehrt.


      Gleich mehrere gute Freundinnen haben sich bei dieser Kapitelfrage also untergehakt: Ist es hinderlich oder förderlich? Lohnt sich die Aufregung? Bin ich bereit, den Preis zu zahlen, und eben: VERBESSERT ES MEINE SITUATION? Ich benutze alle gern. Sie sind leicht, gehen schnell, bringen viel. Und im Taxi kann ich sie bestimmt auch mal einsetzen – wäre doch gelacht!


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie Besonnenheit üben wollen, Selbstwirksamkeit und Einsicht. Wenn Sie innerlich hochfahren und sichergehen möchten, dass Sie den Preis dafür auch zahlen wollen.
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WAS IST ES
 DIR WERT, DEIN
 PROBLEM ZU
 BEHALTEN?

      


      »Singapur war ein Traum! Wir sind total geflasht«, schwärmt Tessa, die ich noch aus meiner Zeit in der Musikbranche kenne. Wir haben uns hundert Jahre nicht gesehen und finden so lässig ins Gespräch, als wären wir gestern noch zusammen im Kino gewesen. Es gibt solche Menschen. »Und wie sauber es da überall ist. Dagegen wirkt die Schweiz ja wie Berlin!«, sagt ihr Freund Jonas, der in Zürich lebt. Wir schippern gerade den Spreebogen entlang, denn ein gemeinsamer Freund wird heute fünfzig und feiert das auf einem Schiff. »Nur blöd, dass du nie geschlafen hast!«, meint Tessa und nippt an ihrem Glas. »Jetlag?«, frage ich und winke zwei Kindern zurück, die aufgeregt am Ufer hüpfen. »Höhenangst!«, meint Jonas knapp, und Tessa erzählt, dass sie das traumhafte Zimmer im 24. Stock eine Woche für sich allein hatte, denn in der ersten Nacht schoss ihr Freund plötzlich schweißnass aus dem Bett und verbrachte die Nächte seitdem auf allen möglichen Night Markets. »Und wenn die irgendwann geschlossen hatten, ist er in einen der Parks gegangen, unten am Meer. Da ist es nachts ja sicher«, sagt Tessa, und ich denke: »Hm. Im Hotelzimmer eigentlich auch.«


      Weil ich früher öfter Phobiker behandelt habe, erzähle ich von einer Methode*, die Ängste effizient und ganz leicht löscht. »Höhenangst war damit nach der ersten Session immer weg«, sage ich. Ein großer Fehler – hätte ich wissen können. Denn statt Freude oder Interesse schwappt mir eine Abwehrwelle entgegen. »Neee, so was brauch ich nicht. Waren ja nur acht Tage! Und das ist auch höchstens dreimal im Jahr so. Ist nicht weiter schlimm«, wiegelt Jonas die Sache ab. Nee, klar, denke ich. Hatte er nicht eben noch beklagt, wie wenig sie von der Stadt gesehen haben, weil er tagsüber am Sentosa Beach den Schlaf nachgeholt hat? Ich habe das ganz oft erlebt: Kaum naht die Rettung, schon wird das Thema runtergespielt – ein absurder Reflex. Lieber im bekannten Unglück bleiben als offen sein fürs unbekannte Glück.


      Leiden ist leichter als Loslassen, heißt das sture Mantra einer veränderungsresistenten Instanz. Manche von uns kennen sie als dauerhaften Schatten, bei anderen grüßt sie nur mal freundlich aus der Ferne. Eine regelrechte Panik vor dem Ende einer Misere kenne ich allerdings nur von Phobikern. Es musste schon ordentlich was passiert sein, bevor jemand bereit für eine Session war: Ohnmacht in der Londoner U-Bahn, Panikattacken auf dem Langstreckenflug, ein Blackout vor dem Key Account – fast immer gingen dramatische Szenen voraus, wenn jemand anrief, der seine Angst loswerden wollte. Nur ein Klient kam jemals freiwillig. Er hatte keine Lust mehr, allein im Auto nach Italien zu brettern, während seine Freundin bequem über die Alpen flog. Seine Flugangst sollte weg. Jetzt und sofort. War sie dann auch – in der schnellsten Phobie-Session meines Lebens. Ich weiß noch, wie ich sie künstlich in die Länge zog, damit sein Verstand überhaupt glauben konnte, dass die Angst auch wirklich verschwunden ist – wirkt ja sonst wie Hexerei.


      »Schon wieder eine Problemfixierung!«, hat vor Jahren mal ein befreundeter Coach in der Supervision gestöhnt, als er von einem Klienten berichtet. »Er krallt sich an seinem Thema fest, als wäre es ein Rettungsring. Ich komme irgendwie nicht weiter.« »Hast du ihn gefragt, was er davon hat?« »Ja, klar«, kommt es gehetzt. »Hm. Und hast du ihn auch nach dem Preis gefragt?« Jetzt wird er wach. »Nach welchem Preis? Den er bekommt, wenn er die Sache überwindet?« Ich muss lachen und stelle mir eine Siegerehrung vor. »Nein, was es ihm wert ist, sein Problem zu behalten.« Pause. »Was? Nein! Na, die ist ja gut! WAS IST ES DIR WERT, DEIN PROBLEM ZU BEHALTEN?«, sagt er so langsam, als würden die Worte sonst kaputt gehen. »Wo hast du das denn her?« Ich tippe auf meinen Kopf. Wenn ich es richtig sehe, ist mir die Frage gerade eingefallen. Unser psychologisches System ist ganz simpel: Alles, was wir tun, stellt einen Wert für uns dar. Auch Festkrallen am Problem – sonst würden wir es loslassen. Deshalb macht UND WAS HAST DU DAVON? auch so viel Sinn – die Frage aus Kapitel 23 deckt dieses Phänomen nämlich ganz mühelos auf.


      WAS IST ES DIR WERT, DEIN PROBLEM ZU BEHALTEN? setzt da noch einen drauf. Eine echte Jackpot-Frage ist das, dank ihrer suggestiven Kraft – und ein Schätzchen für alle, die sich als Opfer der Umstände erleben. Die irgendwo feststecken zwischen Aber und Weil und sich bisher nicht aufraffen konnten, ihr Dauerthema zu lösen. »Ich will mich so gern selbstständig machen, aber das ist schwer, weil ich dann die Sicherheit verliere.« »Ich weiß, dass zwanzig Kilo Übergewicht meine Gelenke, mein Herz, meine Seele belasten, aber ich habe jetzt keine Zeit für eine Kur, weil ich erst noch …« »Natürlich will ich sichtbar werden, aber meine Angst vor Shitstorms ist echt groß!« Aber, weil. Weil, aber. Es ist die alte Leier. Wer Gründe mehr wiegen lässt als die Sehnsucht nach Entwicklung, sitzt nun einmal fest.


      Um das ganz klar zu sagen: Ich finde es völlig in Ordnung, wenn Menschen sich nicht entwickeln wollen. Ist doch ihr gutes Recht! Anstrengend wird es nur, wenn sich jemand für Komplikationen entscheidet, aber den Preis dafür nicht zahlen will. Aufs Land ziehen, einen Job in der Innenstadt annehmen und sich dann täglich über die lange Anfahrt beschweren? Passt nicht gut zusammen, finde ich. Vielleicht lieber mal fragen: Was an dem Job ist mir die lange Anfahrt wert? Wie kann ich sie gut für mich nutzen? Wenn die Rechnung nicht aufgeht, ist es schlauer, den Kurs zu korrigieren, als noch mehr zu meckern – allein schon wegen der eigenen Nerven.


      Auch bei Beziehungsthemen kann die Kapitelfrage ein Icebreaker sein. Ich denke an all die Paare, die längst ihre Liebe, den Respekt, die Ehrlichkeit verloren haben und trotzdem nicht loslassen können oder wollen – vielleicht auch nur aus Ratlosigkeit. Was ist es mir wert, meine Beziehung zu behalten? Wer sich diese Frage aufrichtig beantwortet, kann aufhören, über den eigenen Partner herzuziehen oder sich auf den nächsten Seitensprung zu freuen. Einfach in eine Preisverhandlung einsteigen – mit sich selbst. Wenn dabei rauskommt, dass der Preis für Ihre Beziehung passt, können Sie sich blitzschnell beruhigen. Und wenn sich der Preis zu hoch anfühlt, könnten Sie gehen.


      Es ist so eine Sache mit der Inkonsequenz. Am besten können wir sie immer noch aus der Distanz erkennen – im Leben anderer Menschen. Da spüren wir sie auf wie ein Metalldetektor vergrabene Münzen. Eine Flugbegleiterin, die sich täglich über Stützstrumpfhosen und Jetlag beschwert? Fänden wir merkwürdig, unterstelle ich mal. Weiß man ja vorher. Doch neulich habe ich eine Purserette kennengelernt, die sich genau damit herumgeschlagen hat und ganz verzweifelt deshalb war. Als ich ihr die Kapitelfrage stelle, fällt ihr schlagartig wieder ein, was ihr Problem so alles wert ist: tolle Orte, wechselnde Crews, freie Tage, günstige Privatflüge und Teamabende nach dem Langstreckenflug. Wenn der Preis für uns stimmt, können wir uns plötzlich doch in Stützstrumpfhosen quetschen und nehmen lächelnd den nächsten Jetlag in Kauf. Und klar – wenn der Preis zu hoch ist, sollten wir weiterziehen. Zwingt einen ja niemand.


      WAS IST ES DIR WERT, DEIN PROBLEM ZU BEHALTEN? Schon die Wortwahl macht klar: Wer diese Frage ausspricht, katapultiert sich in die Selbstverantwortung. Unmittelbar lenkt sie den Fokus ausschließlich auf unseren Anteil am Geschehen und tritt immer im Duo auf: »Welchen Preis bin ich bereit, zu zahlen?« heißt ihre andere Hälfte. Allein diese Formulierung lässt Türen zuknallen – vor diesem unbequemen Raum, über dem Selbstmitleid steht. Daran schlittern Sie mit dieser Frage nämlich gerade noch vorbei. Welchen Preis sind Sie bereit, zu zahlen? Für Ihr Handeln, fürs Warten, für all Ihre Entscheidungen? Eine Preisfrage im wahrsten Wortsinn. Ein Werte-Check im Doppelpack.


      WAS IST ES DIR WERT, DEIN PROBLEM ZU BEHALTEN? Eine Frage, die keinen munteren Brainstorm auslöst. Wir dürfen sie schon sacken lassen. Für Menschen, die ihre Rolle als Pleaser endlich aufgeben möchten, sind Antworten auf diese Frage übrigens eine stabile Brücke in die Selbstbestimmung. Denn wer es allen recht machen und unbedingt geliebt werden will, hat damit automatisch Abhängigkeit und Harmonie gewählt statt Freiheit und Souveränität. Und wer sich entscheidet, dieses Problem nicht länger zu behalten, sondern mal aufstehen will, um Haltung zu zeigen, wird beim ersten selbstbewussten Nein natürlich schnell im Gegenwind stehen. Nicht alle freuen sich ja, wenn wir unsere Persönlichkeit entwickeln. Vielleicht reagiert Ihr Umfeld verblüfft oder geschockt – da dürfen Sie dann durch. Als Entschädigung wartet immerhin eine Erkenntnis auf Sie, denn meist entlarvt eine neue, klare Art ganz automatisch die alten Nutznießer: Diejenigen, die sich am meisten echauffieren, weil Sie plötzlich Grenzen setzen, sind diejenigen, die am meisten davon profitiert haben, als Sie noch ein Pleaser waren.


      WAS IST ES DIR WERT, DEIN PROBLEM ZU BEHALTEN? Ein sicheres Ticket in die Selbstverantwortung ist diese Frage – ich rate mal gleich zum Jahresabo. Denn ob Höhenangst, Jetlag, eine eingeschlafene Liebe oder Stützstrumpfhosen – die Fragen »Welchen Preis bin ich bereit zu zahlen?« und WAS IST ES DIR WERT, DEIN PROBLEM ZU BEHALTEN? ermöglichen ehrliche Antworten, die essenziell sind für Ihren nächsten großen Schritt.


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie Ihren wahren Beweggründen ehrlich in die Augen schauen wollen. Wenn Sie überprüfen möchten, ob der Deal, den Sie mal eingegangen sind, immer noch stimmt.
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WELCHE FRAGE
 WILL ICH MIR AM
 ENDE MEINES
 LEBENS NICHT
 MEHR STELLEN?

      


      Ich bin sofort knallwach, als mich diese Worte unangekündigt an einem Samstagmorgen gegen sechs aus dem Schlaf reißen. Noch bevor ich die Augen öffnen kann, hat sich die Frage mit breitem Grinsen einfach in meinen Kopf gesetzt, und ich bin ziemlich schockverliebt. »Die hat es in sich«, raunt mir meine Intuition bedeutungsvoll zu. Es wird noch eine Weile dauern, bis ich merke, wie recht sie damit hat.


      Ein Jahr später, abends um halb acht in unserem Berliner Wunderloft. Es trägt seinen Namen, weil WUNDER in pinkfarbener Neonschrift an der Wand prangt, gleich unter einer Discokugel und neben der cremeweißen Schaukel. Ich konnte Büros nie etwas abgewinnen, also haben wir unser Office kreativ gestaltet, macht den Kopf so schön frei. Und einen freien Kopf können wir an diesem verregneten Januarabend auch alle gut gebrauchen, denn heute ist sie fällig, die schöne Tieftauch-Frage, heute möchte ich ihr auf den Grund gehen und ihre Dimension verstehen. So habe ich extra für dieses Kapitel sechs Freunde eingeladen, die neugierig genug sind, sich darauf einzulassen. Drei Männer und drei Frauen, alle völlig unterschiedlich, die meisten kennen sich.


      WELCHE FRAGE WILL ICH MIR AM ENDE MEINES LEBENS NICHT MEHR STELLEN? habe ich auf fliederfarbene Pappen gedruckt, die meine Freundin Juliane gerade auf unsere Teller legt, während Daniel und Tanja am Küchentresen Berge von arabischen Speisen in bunte Schüsseln füllen. Couscous, Tabbouleh, Falafel, Baba Ghanoush, köstliche Halloumi-Wraps und eine Sinfonie aus bunten Pasten. »Sag mal, kommt noch ein Reisebus vorbei?«, frage ich Mario, der gerade zur Tür sprintet, es hat geklingelt.


      »Parkplatz-Problem!«, höre ich Alex aus dem Flur rufen. Er schleppt eine Kiste mit Getränken an Mario vorbei, die er stöhnend neben dem Herd absetzt. Alex, Mario und ich. Wir drei kennen uns schon dreißig Jahre und gehen natürlich siegessicher davon aus, genau zu wissen, was die anderen heute antworten werden. Ich nehme es mal vorweg: Wir lagen alle drei so richtig schön daneben. Allein schon deshalb: Danke, liebes Buch, für diese wunderbare Horizonterweiterung. Mal wieder was gelernt.


      Umarmungen und großes Hallo, als Mona, die für die meisten neu in der Runde ist, mein Sixpack vervollständigt. Gefühlt hundert Schüsselchen haben unseren langen Arbeitstisch mittlerweile in ein Tausendundeine-Nacht-Buffet verwandelt, jetzt kann es losgehen. »Wollen wir ein paar Regeln festlegen?«, eröffne ich das Treffen, ist immerhin gut möglich, dass uns die Frage des Abends recht private Antworten entlockt. Ein paar Minuten später haben wir uns geeinigt, dass ich Hinweise auf Personen im Buch komplett verfremde, und als Haltung für unser Experiment wählen wir allergrößte Offenheit und Toleranz. »Keine Bewertungen« heißt unser Safe-Space-Motto. Durchaus wichtige Vereinbarungen, wenn man bereit ist, der eigenen Wahrheit vor Zeugen auf den Grund zu gehen.


      »Los geht die wilde Fahrt«, strahle ich, und aus dem Stand kommt eine lebendige Diskussion in Gang. Wir staunen, lachen, wundern uns und schweigen. Wir reden durcheinander, werden hitzig und auch leise in diesem bunten Gedanken- und Gefühlskarussell. Eine gute Stunde geht das so, und ich tippe fleißig mit, was sich meine Freunde am Ende ihres Lebens nicht mehr fragen wollen.


      Ein Auszug: »Hätte ich mich öfter entschuldigen sollen?« will Daniel nicht mehr denken, und noch weniger: »Habe ich vielleicht jemanden verletzt?« Fragen, die nur ein schlechtes Gewissen erfinden kann, wie ihm und uns schnell klar wird. Es ist immer unser Gewissen, das, ohne uns zu fragen, lähmende Fragen vorbeischickt, die unsere Spontanität drosseln und verhindern, dass wir aus dem Vollen schöpfen. Ein wichtiger Hinweis auf seine aktuelle Situation, findet Daniel.


      »Ob ich alles loslassen kann« ist Marios Frage, und als ich wissen will, was er mit »alles« meint, kommt wirklich alles: »Konzepte, Vorstellungen, Menschen, Meinungen, Storys aus der Vergangenheit, egobezogene Gefühle. Alles eben. Uuund«, schiebt er hinterher, »ich will mich nicht mehr fragen, ob ich es schaffe, wirklich im Moment zu leben, ich will es wissen.« »Klingt schwer nach Erleuchtung«, findet Alex. »Ging es um weniger?«, grinst Mario zurück, und ich meine zu beobachten, dass in so manchem Kopf neue Türen aufgehen.


      »Die Latte liegt ja ganz schön hoch«, stöhnt Juliane, greift sich den letzten Halloumi-Wrap und steht auf, um Teewasser aufzusetzen. »Ziemlich interessant, was eine Zukunftsfrage über die Gegenwart verrät«, wundert sich Tanja, und alle stimmen zu. Sie schnappt sich ein Fellimitat-Kissen und setzt sich damit auf die Schaukel. »Okaaay«, kommt es nun schaukelnd aus der Ecke, »habe ich mein Leben wirklich so gelebt, wie ich es mir gewünscht habe? Das will ich nicht mehr hinterfragen.« Ein Realitätscheck also, der einen lebendigen Austausch ins Rollen bringt. Bezogen aufs Hier und Jetzt bedeutet das nämlich auch: »Was sind überhaupt meine Wünsche?«, »Wonach sehne ich mich denn?«, »Bleibe ich dran, wenn mir etwas wichtig ist?«. »Heißt ja vielleicht auch«, wirft Daniel sinnierend ein, »bin ich mir selbst eigentlich treu?« Eine Formulierung, die so einiges zum Schwingen bringt im Wunderloft und Tanja dazu bewegt, die Schicht darunter aufzudecken: »Eigentlich meine ich …« Sie wartet und schluckt – wir sind gespannt: »Bin ich im Frieden mit meinen Entscheidungen?« Sehr feuchte, sehr große wasserblaue Augen sehen uns an, waidwunder Blick. Frieden also.


      Als Gastgeberin unserer Philosophischen Passage bin ich die Einzige, die keine Antwort beisteuert. Ich konzentriere mich darauf, das große Bild im Auge zu behalten, und so fällt mir auf, dass die Voraussetzung für inneren Frieden ganz offenbar Gewissheit lautet. »Ich weiß, dass ich geliebt werde«, meint Mona später, »aber ich will das auch ganz sicher fühlen.« »Ich weiß, dass es möglich ist, im Jetzt zu sein«, meint auch Mario, »ist ohnehin die einzige Zeit, die existiert. Ich will nur auch so gerne sicher sein, dass ich das kann.«


      Am Ende unseres Lebens wollen wir Wissen in Gewissheit wandeln, das war der rote Faden, auch in zweiunddreißig weiteren Antworten, die ich bis heute eingeholt habe – ich wollte hier ja keine Thesen vorstellen, sondern Impulse, die ihre Schlagkraft aus meiner Sicht bereits bewiesen haben.


      Sicherheit, im Sinne von Gewissheit, da waren sich alle einig, wäre ein schönes Gefühl zum Schluss. Kein Wunder, das küsst ja auch den Frieden in uns wach: Wenn eine Gewissheit unser Herz beruhigt, tritt Frieden ein. Selbst bei der Gewissheit, keine Gewissheit mehr zu brauchen. Verrückt.


      WELCHE FRAGE WILL ICH MIR AM ENDE MEINES LEBENS NICHT MEHR STELLEN? Die negative Formulierung dieses Gedankens ist, glaube ich, sein größtes Plus. Denn »nicht mehr« impliziert natürlich, dass andere Fragen längst ihre Kreise in uns gezogen haben, und auch, dass uns das nervt. Würde es etwas lapidarer heißen: »Welche Fragen stellst du dir zurzeit?« – niemals hätte diese Formulierung dieselbe Qualität an Antworten rausgekitzelt, da sind sich alle sicher.


      Besonders deutlich wird das an Julianes Geständnis. Nervös rutscht sie auf ihrem Stuhl hin und her, bindet die Locken zum Pferdeschwanz und nippt noch mal am Tee, bevor sie zugibt: »Ich will dann nicht mehr denken, was ich noch machen könnte, um mich selbst zu optimieren. Wie ich besser aussehen könnte und ob ich irgendwann dauerhaft in Kleidergröße 38 passe. All diese Fragen über mein Aussehen will ich mir am Ende meines Lebens ganz sicher nicht mehr stellen. Es nervt.« Ich kann sie gut verstehen, denn auch ich scheitere immer mal wieder an diesem Paradoxon. Alle wollen alt werden, doch die wenigsten wollen so aussehen. Wie soll das bitte schön gelingen? Die Runde ist ruhig geworden, und auch die Männer nicken vor sich hin.


      »Ich will es einfach nicht mehr erlauben, dass fünf Kilo, die angeblich zu viel sind, meine Lebensqualität bestimmen«, legt Juliane nach und klingt ziemlich verzweifelt. In diesem Moment zeigt sie sich, die wahre Qualität von Frage Nummer 30. Hätte ich nämlich gefragt: »Was beschäftigt dich gerade?«, Juliane hätte vermutlich geantwortet: »Mein Haarausfall«, oder: »Soll ich 1.500 Euro in Hautstraffung investieren?«, oder: »Ob ich mir die Schlupflider straffen lassen soll?« Ganz sicher hätte ich nicht erfahren: »Ich wünschte, ich würde nie wieder über schlaffe Haut, Haarausfall und meine Oberlider nachdenken.« Meine wunderschöne Freundin würde also ohne unsere Frage weiterhin Scheingefechte führen und eben nicht ihr eigentliches Thema enttarnen, und das heißt ja ehrlicherweise: »Ich wünschte, meine Oberlider wären mir egal.« Gewaltiger Unterschied.


      Juliane verzieht gequält und auch erleichtert das Gesicht. »Ich wäre nie darauf gekommen, dass ich gestresst davon bin, gestresst zu sein.« Sie klingt etwas weinerlich, und wir schweigen betreten.


      »Darauf ein paar Kalorienbomben!«, unterbricht Tanja die Stille und jongliert ein Tablett mit türkischer Baklava. Die dichte Energie löst sich in Lachen auf.


      WELCHE FRAGE WILL ICH MIR AM ENDE MEINES LEBENS NICHT MEHR STELLEN? Eine Zukunftsfrage mit Strahlkraft auf die Gegenwart. Denn wer sein wahres Thema kennt, kann loslegen. Juliane zum Beispiel kann jetzt entscheiden, den Marathon aus Vorher-nachher-Bildern auf Instagram sein zu lassen und vielleicht lieber einen Body-Positivity-Workshop buchen. Sie kann mit sich vereinbaren, nur noch gut über sich zu sprechen, den Bauch mal rauszustrecken, oder was auch immer kurz wehtut und ihr dann lange Ruhe schenkt.


      Mona übrigens hat ihre Frage am Ende dieses Abends so leise nachgereicht, dass ich sie fast vergessen hätte, dabei war sie besonders berührend: »Habe ich meinen Wesenskern entdeckt?«, fragt sie mit sanfter Stimme und leicht verklärtem Blick, wir waren schon am Abräumen. Ganz schmal und zerbrechlich sieht sie aus mit dieser ätherischen Ausstrahlung, die manchen Schauspielerinnen so eigen ist. Wir sind sofort verliebt in die Tiefe des Augenblicks. Muss sich beruhigend anfühlen, wenn wir aus allergrößter Gewissheit am Ende unseres Lebens wahrhaftig sagen können: »Ja. Ich habe meinen Wesenskern entdeckt. Ich habe ihn wirklich erkannt.« Ich stelle es mir leicht vor, danach entspannt zu gehen.


      Jetzt bin ich gespannt. Welche Frage wollen Sie sich am Ende Ihres Lebens nicht mehr stellen? Haben Sie Lust, diesen Gedanken einmal an sich ranzulassen, oder passiert das ohnehin die ganze Zeit? Wollen Sie die Frage einmal mitnehmen ins nächste Gespräch mit Ihrer besten Freundin, mit Ihrem besten Freund? Sie könnten sie sich auch abends vor dem Schlafengehen stellen und sich dann überraschen lassen, ob Sie am Morgen eine Antwort weckt. Alles schon passiert.


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie prüfen wollen, ob Sie ein wichtiges Thema übersehen. Wenn Sie Lust am Philosophieren haben. Wenn Sie die Frage nervt und Sie dennoch ein Bonbon darin für möglich halten.

    


  

  
    
      
        31
WAS IST DAS
 BONBON
 DARIN?

      


      »Na, das hat sich gelohnt!«, denke ich erleichtert, als ich an diesem tropisch heißen Sonntag spüre, dass mein neues Kapitel immer mehr Form annimmt. War eben doch gut, dass ich nach dem Kinderzirkus, in dem mein Patenkind heute Vormittag so süß jongliert hat, nicht einfach auf der Wiese sitzen geblieben bin. 35 Grad hin oder her – lieber ein Kapitel schreiben, das war der Plan. Jetzt geht die Sonne unter, ein Lüftchen weht durchs Sprossenfenster, und mein Kapitel ist fast fertig. Schön.


      Als ich auf Speichern klicke, ändert sich ganz plötzlich der Name der Datei. Kryptische Zeichen tauchen auf. Es ist das Letzte, das wir voneinander sehen. Mein schönes Kapitel verschwindet in den Tiefen des Computers, ohne sich noch einmal umzusehen. Ist einfach weg, als hätte es nie existiert. Word hat sich selbst gelöscht.


      Auch nach zweieinhalb Stunden unter der Fuchtel einer KI, die mich vollmundig zu diversen Rückholaktionen animiert, bleibt das Dokument verschollen. Euphorisch wie eine Cheerleaderin ruft mir die Künstliche Intelligenz immer mehr Versprechen zu, die immer weniger hinhauen. Haben wir gleich … Ganz einfach … Nur noch kurz den Haken setzen…


      »Stopp!«, unterbreche ich das Theater irgendwann. Worum geht’s in meinem Buch noch mal? Um 50 Tipps für Hobbygärtner sicher nicht. Ich fühle mich von mir selbst ertappt und verziehe das Gesicht. Bitte mal die eigenen Tools anwenden! Das lasse ich mir natürlich nur ein Mal sagen und lege los: Stress ausatmen. Lächeln einatmen. Für die richtige Lösung danken – und vor allem: mal bitte eine kluge Frage stellen! Zum Beispiel diese hier: Was könnte das Gute im Schlechten sein? Was ist das Goodie an dieser blöden Situation, oder kürzer: WAS IST DAS BONBON DARIN?


      Eine Frage, die meinen Rettungs-Modus blitzschnell unterbricht. Verlässlich wie ein Rauchmelder springt der nämlich immer vollautomatisch an – ganz ohne mich zu fragen. Ich schalte dann auf Tunnelblick und will die Sache wuppen. Doch die Bonbonfrage grätscht nun dazwischen, und so sehe ich mir dabei zu, wie ich augenblicklich die Suchtrupps zurückpfeife, das verschwundene Kapitel zur Nebensache erkläre und einen höheren Sinn für möglich halte. Ich begebe mich auf die Pirsch nach dem Bonbon.


      Ganz ehrlich – was weiß ich schon? So viele Ziele haben wir oft, da wirkt jede Planänderung schnell wie ein Desaster. Doch wenn wir sofort ein negatives Label auf jede neue Situation kleben, bloß weil sie anders ist, als wir das wollten, werden wir nie wissen, ob der neue Weg vielleicht sogar noch besser ist. Was im ersten Moment wie ein Tiefschlag wirkt, kann auch ein Wegweiser zu neuen Höhen sein.


      Was, wenn ich falschliege? Was, wenn ich mich irre? Auch solche Fragen bringen uns im Stress voran. Mehr jedenfalls, als uns an Plan A festzubeißen wie der Terrier am Hosenbein. Daher: Was, wenn es bei diesem Kapitel-Crash gar nicht darum geht, den Text mühselig abzurufen und irgendwie noch mal zu schreiben – sondern darum, ihn lieber loszulassen? Was, wenn eine andere Frage am Ende sogar besser passt fürs Buch? Könnte gut sein, denn plötzlich erinnere ich mich, wie ich heute mehrfach hinterfragt habe, ob sie auch wirklich trägt, meine verschwundene Frage. Das hat sich nun erledigt.


      WAS IST DAS BONBON DARIN?, frage ich mich also nach diesem Software-Absturz, und auch Frage 5 spielt sich rasant nach vorn: LOHNT SICH DIE AUFREGUNG? Ich will gerade antworten, da springt der Drama-Exit aus Frage 4 schon hinterher: WAS WÜRDE MEINE BESTE VERSION JETZT TUN? Lauter kluge Fragen an diesem heißen Sonntag. Ich bin regelrecht umzingelt. Alle wollen helfen. WAS IST DAS SCHLIMMSTE, DAS PASSIEREN KANN? Auch diese Frage drängelt sich von Position 49 mit ausgefahrenen Ellenbogen geradewegs zu mir. Was das Schlimmste wäre? Hm, dass ich eine neue Frage erfinden müsste. Na gut, denke ich. So schlimm ist das nun nicht. Daher gesagt, getan: Herzlich willkommen in einem ungeplanten Kapitel! Vielleicht wird dieser Umweg ja zur Abkürzung?


      »What’s the goodie in it?«, hat mein wichtigster Lehrer immer gesagt. Mit dieser Frage hat er uns auf Spurensuche geschickt. In vermeintlich blöden Situationen sollten wir damit das Gute im Schlechten finden. WAS IST DAS BONBON DARIN? habe ich nun daraus gemacht. Sie könnten damit auf Widerstände stoßen. »Es gibt kein Goodie!«, heißt es schon mal trotzig. »Doooch«, könnten Sie dann ungerührt dranbleiben, »das Bonbon hat sich nur gut versteckt.« Reicht meist schon, um doch noch auf gute Ideen zu kommen.


      UND WAS HAST DU DAVON? heißt Frage 23. Diese Frage hatte in meiner Coaching-Ausbildung ein beeindruckendes Brainstorming ausgelöst, erinnern Sie sich? Die beiden Fragen sind verwandt. Nur, dass die Bonbonfrage bereits optimistisch verkündet, woran sie sicher glaubt: nämlich ans Happy End.


      Ich erinnere mich an eine Supervision mit einer Kollegin aus Braunschweig: Stella. Bei Supervisionen coacht der Coach den Coach – was ziemlich hilfreich ist. Denn wer berufsbedingt dauerhaft Probleme wälzt, kann schon mal implodieren. Ich hatte Stella bei einer Weiterbildung kennengelernt, seitdem coachen wir uns manchmal gegenseitig. So wie an diesem Montagabend, 21 Uhr, auf Zoom. Ihr Thema stand schon fest, doch als sie beim Anfangsgeplänkel mitbekommt, dass ich einen Kollegen von uns, den sie so gar nicht leiden kann, von einem gemeinsamen Job kenne, geht es nur noch darum. »Waaas, du hast schon mit Matthias gearbeitet? Das glaube ich ja nicht! So ein blöder Angeber auf seinem hohen Ross!« Ich bin erstaunt. Hohes Ross? Ernsthaft? Bei mir kam er noch jedes Mal auf einem Pony angeritten. Ich kenne ihn ausschließlich zugewandt, rücksichtsvoll und fast schon ungesund empathisch. Stella fällt vom Glauben ab. »Reden wir vom selben Mann?!«


      Kennen Sie das, dass Sie jemanden in bester Erinnerung haben: offen, fröhlich und charmant – und dann sagt jemand, den Sie auch mögen: »Was? Die ist doch total zickig!« Früher habe ich das nie verstanden, wirkte unlogisch auf mich. Doch heute ist mir klar: Jeder löst in jedem nun mal andere Gefühle aus. Und manche Menschen zeigen sich bei anderen auch anders. Wäre mir ja viel zu anstrengend. Was, wenn ich mal vergesse, wie ich bei Kai auftrete, und ihn dann wie Marion behandle? Ich käme ganz schön durcheinander!


      »Was ist denn das Bonbon darin?«, frage ich Stella, die eine halbe Stunde später immer noch darauf besteht, dass Matthias unmöglich ist. »Ich gehe einfach nicht mehr auf Events, auf denen er auch ist.« Ich zeige mich ungerührt. »Und wirklich?« »Weiß nicht. Ich bin einfach so unzufrieden!«, meint Stella. »Mit wem denn?«, frage ich. »Na, mit Matthias! Weil er so affektiert ist und mich von oben herab behandelt. Und mit mir, weil mich das stört.« Sie seufzt, ich lächle. »Unzufriedenheit entsteht durch die Bereitschaft, Situationen als Enttäuschung zu akzeptieren«, sage ich altklug. »Ja-haaa!«, stöhnt Stella. »Hör halt auf, dich in seiner Gegenwart wie ein Zwerg zu geben, dann kann er aufhören, ein Riese zu sein«, sage ich, und wir wissen beide, dass das stimmt. Vermutlich wäre ich an ihrer Stelle genauso genervt. Von außen sind wir immer alle so viel klüger. Doch bei persönlicher Betroffenheit sinkt eben der IQ.


      »Also: Was ist das Bonbon, das Matthias dabeihat für dich? Was kannst du von ihm lernen?«, formuliere ich die Frage mal genauer, damit auch rüberkommt, was in ihr steckt. Stella atmet aus. »Mein Learning ist, dass ich jetzt aufhöre, mich von seinem Verhalten beeindrucken zu lassen. Ich bleibe einfach klar und nehme mir meinen Raum.« Sie leiert die Sätze runter wie ein Gedicht vorm Nikolaus. Ich schweige – von Bescherung keine Spur. Da schießt sie entschlossen hinterher: »Ich bleibe jetzt bei mir. No matter what! Das ist das Bonbon.« Na bitte. Geht doch. Widerwille ist immer ein guter Ratgeber.


      Wie finden Sie die kleine Bonbonfrage? Lust, sie einmal anzuwenden? Wie die meisten im Buch, strahlt auch sie nach allen Seiten: Sie können sie sich selbst stellen oder anderen damit das Leben leichter machen. Sie müssen nicht mal an das Gute im Schlechten glauben. Reicht völlig aus, nur so zu tun. Denn hypothetische Fragen weiten so oder so immer unseren Blick.


      Und wenn Sie das Leben ohnehin schon als großen Spielplatz betrachten, auf dem auch immer wieder ein paar Arschengel an der Rutschbahn Schlange stehen? Dann werden Sie sich freuen, schätze ich mal. Denn Sie denken dadurch nicht mehr über Ihren verschrobenen Nachbarn nach, die ungeduldige Chefin, den stichelnden Schwiegervater – Sie denken dann an sich.


      Wer nach dem Bonbon sucht, wird zum Trüffelschwein. Mit Blick auf das Gute erobern Sie sich mit dieser kleinen Frage Ihre Ruhe zurück. Sie lenkt die Energie vom Problem direkt auf die Lösung. Hat beim gelöschten Kapitel für mich bestens funktioniert. Die Lösung ist ja immer schon im Raum. Wir können sie nur oft nicht sehen. Ist wie am Himmel: Die Sonne strahlt auch jeden Tag, ob’s hagelt oder schneit.


      WAS IST DAS BONBON DARIN? Eine unaufgeregte Frage ist das, die mir nach einem Zickzackkurs glatt eine ruhige Nacht beschert hat. Und Ihnen eben dieses neue Kapitel.


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie sich weigern, Ereignisse als Niederlage anzuerkennen. Wenn Sie Lust haben, an jeder Situation zu wachsen. Wenn Sie das Geschenk im Problem entdecken wollen.
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WANN HABE ICH
 ZUM LETZTEN MAL
 ETWAS ZUM ERSTEN
 MAL GETAN?

      


      Ist Ihnen mal aufgefallen, dass immer mehr Hobby-Hirnforscher unterwegs sind? Wer sich mit Persönlichkeitsentwicklung beschäftigt, kommt um diesen Eindruck nicht herum. Jeder Zweite in der Bubble scheint mittlerweile Neurowissenschaftler zu sein, oder Quantenphysikerin, oder beides. Kaum eine Unterhaltung kommt ohne eine ordentliche Portion Buzzwords aus: Synapsen, Spiegelneuronen, Zirbeldrüse, Quantenfeld. Schon erstaunlich, wie viel Know-how über das Gehirn mittlerweile im Gehirn gelandet ist. Auch beim Speed-Coaching erlebe ich regelmäßig, dass Coachees mit Fachtermini jonglieren wie Akrobaten mit den Tellern. Was früher exotisch klang, ist auf dem Weg zum Mainstream.


      »Ich möchte abends schneller in die Theta-Phase kommen, deshalb schlafe ich jetzt mit einer App ein«, meint neulich meine Obstverkäuferin und hält eine Flug-Papaya in die Höhe. »Mal probieren?« Als ich nicht sofort reagiere, kommt schon fast bekümmert: »Sie kennen sich doch mit Gehirnwellen aus, oder?« Ähm, jaaa …


      Ob Social Media, Partygespräch oder die nächste Buchempfehlung, neurowissenschaftliche Erkenntnisse sind en vogue, eine gedankliche Volkswanderung hat eingesetzt. Aus allen möglichen Berufsgruppen und aus den unterschiedlichsten Gründen strömen Menschen in ihre eigene Kommandozentrale. Sie erobern ihr Gehirn – und damit sich selbst.


      Was hätte ich mir diese Offenheit vor zwanzig Jahren gewünscht, als Coachings noch skeptisch beäugt wurden und alles Unbekannte nach esoterischem Schnickschnack klang. Wieso die Persönlichkeit weiterbilden, wo doch unsere Oma schon gewusst hat: »Was Hänschen nicht lernt, lernt Hans nimmermehr.« Oder weniger altbacken: »You can’t teach an old dog new tricks.« Generationen haben dieser Losung geglaubt, unsere Erziehung und das gesamte Schulsystem basierten auf der Annahme: Je älter das Gehirn, desto weniger lernt es dazu.


      »Der Papa ändert sich nicht mehr«, »Der Zug ist längst abgefahren«, »Sprachen lernt man nur als Kind«. In Stein gemeißelte Glaubenssätze waren das, echte gedankliche Dauerbrenner, die sich gegenseitig zur Wahrheit zementierten.


      Alles Blödsinn, wissen Neurowissenschaftler heute. Noch bis ins hohe Alter hinein gelingt Weiterbildung ganz fantastisch, denn das Gehirn ist beweglich und die Nervenbahnen ausbaufähig. Stichwort: Neuroplastizität.


      Zum ersten Mal hängen geblieben ist der Begriff bei mir in den prunkvollen Hallen der Alten Oper in Frankfurt am Main, wo der Entrepreneur des Jahres 2011 gekürt wurde. Zwei meiner Klienten habe ich fit für diese Bühne gemacht, das wollte ich natürlich sehen. Doch zunächst war Manfred Spitzer* dran. Psychiater, Neurowissenschaftler, Doppel-Doktortitel und Autor vieler populärwissenschaftlicher Bücher.


      Ich weiß noch, wie ich da saß in einem Ballkleid, das an den falschen Stellen zu eng und gleichzeitig zu weit war, die Schuhe drückten, der Hals vom ständigen Schief-nach-vorne-Drehen schon selbst ganz schief geworden war, und dann war plötzlich alles egal, denn Manfred Spitzer erhellte mit einer hoffnungsfrohen Botschaft den Saal: Es ist nie zu spät, dazuzulernen! »Wenn sich ein 90 Jahre alter Mann aus Deutschland in eine sehr viel jüngere 75-jährige Chinesin verliebt«, so sein Beispiel, »ist es gut möglich, dass er bald fließend Mandarin spricht.« Entscheidend ist nämlich nicht die Geburtsurkunde unseres Gehirns, sondern die Motivation, die wir beim Lernen verspüren. Und die ist bei einem 90-Jährigen, der die letzte Liebe seines Lebens erobern will, natürlich ziemlich hoch. Also: Motiviert sein – üben – biochemischen Cocktail brauen – weiterüben, und – zack – kann man plötzlich auch noch kurz vor hundert Konfuzius zitieren. Wir können uns jederzeit neu erfinden, denn das Gehirn passt sich an und baut schnell neue Netzwerke auf – vor allem bei Reizwiederholung. Wir kennen das. Wer oft genug denselben Weg nimmt, tritt irgendwann die Wiese platt, und schon entsteht ein Trampelpfad. Im Kopf gelingt das ebenso.


      WANN HABE ICH ZUM LETZTEN MAL ETWAS ZUM ERSTEN MAL GETAN? ist unter diesen Vorzeichen eine ziemlich kluge Frage. Sie erinnert uns daran, dass wir durch neue Wege wachsen. Dass wir uns mehr trauen, wenn wir uns mehr trauen. Kein Tippfehler, ist wirklich so. Es lohnt sich, uns neue Areale im Gehirn zu erschließen, weil damit die Komfortzone wächst, und das heißt unser Selbstbewusstsein.


      Ich bin immer wieder erschrocken, wenn ich höre: 95 Prozent aller Gedanken, die wir heute denken, haben wir auch gestern schon gedacht und vorgestern und davor leider auch. Das Fatale ist: Wer immer wieder dasselbe denkt, wird immer wieder dasselbe fühlen. Dieselben Gefühle lassen uns dasselbe tun und daher auch dasselbe erleben. Völlig logisch also, dass die ewig gleichen Erfahrungen unsere alten Gedanken nur noch mehr bestätigen. »Hab ich’s doch gewusst: Genau so ist die Welt!«, denken wir und drehen direkt die nächste Runde in diesem Glaubenskarussell, wodurch unsere Wahrheit gleich noch ein bisschen wahrer wirkt. Statt Breaking News im Kopf, ein Kreislauf der Stagnation. Wo ist hier bitte der Notausgang?


      Klar ist, um etwas Neues zu erleben, dürfen wir erst mal was Neues denken. Eine naheliegende Schlussfolgerung und daher in Therapie und Coaching entsprechend oft vertreten: Ändere deine Gedanken, und du änderst dein Leben. Stimmt. Darf ich trotzdem die Überholspur vorschlagen?


      WANN HABE ICH ZUM LETZTEN MAL ETWAS ZUM ERSTEN MAL GETAN? ist eine großartige Frage für diesen Short Cut. Sie fordert uns auf, den Start unseres Gedanken-Loopings auf Position drei zu verschieben – das ist ja der Vorteil am Teufelskreis: Es gibt kein Hinten und kein Vorne. Spulen Sie daher gern vor und springen Sie direkt ins »Tun«, um eine Veränderung von dort aus ins Rollen zu bringen – kürzt den Prozess enorm ab.


      Einfach mal was tun, aus purer Abenteuerlust. Eine Stunde Pole Dance buchen, eine Rede halten, zum ersten Mal alleine ins Theater gehen, vom Zehnmeterturm springen oder sich beim Stepptanz lächerlich machen. Was werden Sie dadurch neue Erfahrungen sammeln! Sie werden Gefühle haben, die Sie noch nie hatten, und denken, was Sie noch nie dachten. Besonders über sich selbst. Ganz zwangsläufig verändern Sie damit erkennbar Ihre Welt.


      WANN HABE ICH ZUM LETZTEN MAL ETWAS ZUM ERSTEN MAL GETAN? Ich wünsche Ihnen, dass Sie darauf möglichst oft »Heute« antworten, wo doch bewiesen ist, dass unser Gehirn ständig neue Verbindungen knüpft, wenn wir ihm nur endlich frische Eindrücke liefern. Schon nach ein paar Stunden Übung können wir uns plötzlich selbstbewusst fühlen, in einer Sache, die uns eben noch hochnotpeinlich war. Ich weiß, wovon ich rede. Als ich noch als Stage Coach im Einsatz war, habe ich diese magischen Momente regelmäßig erlebt. Denn schon nach wenigen Runden vor der Kamera verändern sich die meisten Menschen radikal. Sie sehen anders aus, verhalten sich anders, haben neue Gedanken über sich. Sie fühlen sich sicherer und klingen auch gleich souveräner. Die ganze Haltung ist dann neu – innen wie außen – und dank Videobeweis gleich noch ein bisschen stabiler. Das Auge glaubt ja, was es sieht. Nach spätestens zwei Stunden Kameratraining war niemand mehr wie vorher. Mit viel mehr Selbstvertrauen, innerer Freiheit und Wagemut freuten sich die Menschen über ihr frisch erobertes neues Ich.


      Also: Erst etwas anderes tun und deshalb etwas Neues denken ist eine zuverlässige Abkürzung. So wird der Teufelskreis zu einer Spirale, die sich beschwingt nach oben dreht, und die Welt kann wieder sein, was sie einmal war: ein riesengroßer Abenteuerspielplatz. Alles ist möglich – kein billiger Kalenderspruch, längst wissenschaftlich bewiesen.


      WANN HABEN SIE ZUM LETZTEN MAL ETWAS ZUM ERSTEN MAL GETAN? Heute, gestern, vor zwei Jahren? Ich erinnere mich genau an den Tag, an dem ich diese Frage zum ersten Mal in einem zerfledderten Buch entdeckt habe. Ich sitze auf einer kleinen Mauer im Norden Balis mit Blick auf den schwarzen Lavastrand und will mir gerade eine Antwort überlegen, als der Gärtner des Resorts ganz aufgeregt zum Aufbruch drängt. »Ceremony, Madaaam! Please, you come!«, ruft er, und eine amerikanische Reisegruppe findet sich rausgeputzt in den schönsten Outfits hinter ihm zusammen. Ich ahne, dass ich etwas verpassen würde, und gehe mal lieber mit. Bali und seine tausend Zeremonien. Was heute wohl gesegnet wird?


      Schnell stellt sich heraus, dass wir zu einer Beerdigung unterwegs sind – immer eine große Sache, wie ich fünf Minuten später bestätigen kann. Laut, bunt, voll, scheppernd, mit viel Glitzer und Tierköpfen aus Pappmaché, abgesperrten Straßen und Obstständen entlang der Strecke. Die Tote wird auf einer kunstvoll verzierten Sänfte durch den ganzen Ort getragen, und Hunderte Balinesen hüpfen nebenher, in farbenfroher Tracht. Ein ordentliches Spektakel also, das nur langsam vorankommt, denn die Träger der Sänfte laufen in Schlangenlinien. Das machen sie extra, wie der Gärtner erklärt. Verwirrt die bösen Geister.


      Das Orchester macht ein ohrenbetäubendes Tamtam, über Lautsprecher ruft der Priester immer wieder etwas in die Menge, und alle schreien zurück. Hier weint niemand. Kein Schwarz weit und breit.


      Stundenlang hat diese Prozession gedauert. Irgendwann war der Priester heiser, die Dorfgemeinschaft durstig und die Touristen fix und fertig von der Hitze, dem Lärm, der Kombination aus Tod und Freude und der Tatsache, dass die Sänfte mittlerweile kurz vor dem Strand gelandet ist und gleich vor unseren Augen brennen würde.


      Neben mir stehen zwei Amerikanerinnen unter bunten Pappschirmen. Wir schwitzen vor uns hin und sind genervt von einem uralten Mann mit unfassbar dünnen Beinen, der in zermürbender Taktung seine Fahrradklingel schrillen lässt. Die akustische Zerreißprobe verliert an Penetranz, als mir klar wird, wieso er überhaupt klingelt. Auf einem windschiefen Gepäckträger, der Jahrzehnte vor sich hin gerostet haben muss, steht eine Styroporbox: Der Mann verkauft Eis am Stiel.


      Super, denke ich und kaufe mir ein Kokos-Eis. Als ich wieder neben den Amerikanerinnen stehe, fängt die Leiche Feuer, und das Eis schmeckt plötzlich peinlich. »I’m eating ice cream on a funeral«, sage ich konsterniert zur bunten Frau mit Schirm. »Ich esse Eis auf einer Beerdigung«. »Let’s put it this way«, sagt sie pragmatisch: »He’s selling it!« – »Na ja, er verkauft es!«


      Als ich an diesem Abend unter meinem Moskitonetz liege, kann ich die Frage aus dem zerfledderten Buch mit einer langen Liste beantworten. WANN ICH ZUM LETZTEN MAL ETWAS ZUM ERSTEN MAL GETAN HABE? Heute. Gleich 32-mal. Nehmen Sie die Frage ruhig mal mit. Sie wird Sie in Bewegung bringen und Ihr Selbstbewusstsein stählen. Erst etwas Neues tun und sich dann mutiger fühlen geht viel schneller, als lange auf den Mut zu warten. Es sind nicht neue Gedanken, die Sie selbstsicher machen. Es sind diese verrückten Erfahrungen, die Sie stärken und eher nebenbei Souveränität entstehen lassen. Plötzlich ist sie da, und wir sagen Ja zu Erlebnissen, die wir früher empört abgelehnt hätten.


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie sich freier und dadurch selbstsicherer fühlen wollen. Wenn Sie neugierig genug sind, um zu erleben, wie es ist, wirklich über sich hinauszuwachsen.

    


  

  
    
      
        33
WAS AN MEINEM
 VERHALTEN HAT SIE
 EIGENTLICH DAZU
 EINGELADEN,
 SICH SO ZU VER- 
HALTEN?

      


      Etwas verloren stehe ich mit meinem Pilotenkoffer in einer beeindruckenden Lobby, die höher ist als ein Kirchengewölbe. Eine bodentiefe Glasfront gibt den Blick frei auf Springbrunnenfelder, die die Auffahrt säumen. Während ich die Wasserspiele betrachte, sehe ich in der Fensterspiegelung eine Frau um die fünfzig auf mich zukommen, tipptopp gestylt in Schuhen, die anscheinend drücken. Mit genervtem Gesichtsausdruck eiert sie mir entgegen. »Frau Kuschik?«, donnert sie mit Katy-Karrenbauer-Stimme. »Schönen guten Morgen«, sage ich, werde aber nicht zurückgegrüßt und bekomme stattdessen einen Besucherausweis um den Hals gelegt.


      Im Privataufzug geht es hoch in die Vorstandsetage, so was kannte ich sonst nur aus Filmen. Es ist das erste Mal, dass ich für ein Vorgespräch extra in den Flieger steige, bisher hatte ich am Telefon geklärt, ob die Chemie stimmt, aber was weiß ich schon? Noch bin ich am Anfang meiner Karriere, also vor allem im Reaktionsmodus, die Richtung selbst vorgeben kam mir erst viel später in den Sinn.


      Der CEO, der mich für seinen Finanzvorstand engagieren will, ist klein, untersetzt, vermutlich kurz vor der Rente, mit tiefen Marionettenfalten, einer hohen Stirn und blank geputzten Schuhen. Er bleibt sitzen, als ich mit Katy Karrenbauer eintrete, und lässt mich mit frrrängischem Akzent und einer Handbewegung wissen, dass ich am Kopfende des erstaunlich langen Tischs Platz nehmen soll. Eine merkwürdige Idee. Zögernd setze ich mich drei Meter entfernt ihm gegenüber und warte, was passiert. Herr Leopold unterhält sich, ohne aufzusehen, mit mir, die ganze Zeit fixiert er sein Handy, das er offenbar unter dem Tisch bedient. Da sitze ich also im hellgrauen Kostüm, mit viel Know-how und wenig Erfahrung und bin schwer irritiert.


      »Haben Sie Lust, mich einmal anzusehen?«, hätte ich am liebsten gefragt, aber so weit war ich damals noch nicht. »Wissen Sie, wieso Sie hier sind?«, fragt stattdessen Herr Leopold und antwortet sich gleich selbst: »Weil Sie immer noch billiger sind als ein Headhunter!« Er findet die Aussage anscheinend gelungen und klopft sich mit einem lauten »Ha!« auf den Schenkel.


      In meinem Kopf schrillen Warnsignale. Wo bin ich denn hier reingeraten? »Sie sagen ja gar nichts!«, bellt jetzt der CEO, den Kopf noch immer abgewandt. »Ich warte, bis Sie fertig sind«, sage ich sachlich und dann etwas mutiger: »Ich sehe Menschen lieber in die Augen als auf die Stirn.« »Oooh! Und so eine schöne Stimme«, ruft Herr Leopold, es klingt ironisch.


      »Bist du fertig, Peter?« Die Stimme gehört einer rot gelockten Frau, die im Türrahmen erscheint. »Frau Dunker, Frau Kuschik«, stellt uns Herr Leopold knapp vor und bleibt konsequent, auch Frau Dunker erntet keinen Blick. »Das ist unsere HR-Chefin und Frauenbeauftragte, ne?« Irgendwas am Ton klingt despektierlich, finde ich, Frau Dunker scheint das nicht zu stören. »Dann gehen wir mal essen!«, sagt sie. »Conny ist schon unten.« Leopold stützt sich mit beiden Armen auf die Tischplatte und drückt ächzend seinen Körper hoch. Ich komme mir vor wie in einer schlechten Fernsehserie und ahne, wer hier eigentlich ein Coaching braucht.


      Als wir in der riesigen Kantine, in die locker tausend Mitarbeiter passen, auf einen Tisch zusteuern, den eine eher unscheinbare Frau offenbar für uns frei gehalten hat, schiebt mir Herr Leopold plötzlich leutselig seinen Black-Berry entgegen. Zu sehen sind etliche Fotos von meinen Beinen unter seinem Tisch. Das hat er also die ganze Zeit gemacht! Er grinst, ich bin im Schock, weiß nicht, wie ich reagieren soll, und die unscheinbare Frau streckt mir lächelnd ihre Hand entgegen.


      Es dauert keine zwei Minuten, da sagt Herr Leopold, der neben mir Platz genommen hat, zur Marketingchefin, die sich als Conny Schöner vorstellt: »Du hast da was!« Einen Krümel oder Fussel erwartend sieht sie an sich herunter, entdeckt aber nichts. »Daaa!«, sagt der CEO und greift ihr über den Tisch hinweg mitten auf die Brust. Ich traue meinen Augen nicht, die Frauenbeauftragte dreht ihre Halskette zurecht, Frau Schöner streicht sich nun selbst über den Pulli. Während ich mich frage, ob das gerade wirklich passiert ist, kommt anzüglich von der Seite: »Ach sooo! War bloß die Igelschnauze!«


      Mir ist aus dem Stand schlecht, die Damen grinsen verlegen, Herr Leopold feiert seinen Witz und dreht sich Feedback heischend zu mir ein. Ich verstehe die Welt nicht mehr, überlege fieberhaft, was ich tun soll, und fasse es nicht, dass weder die Marketingchefin noch die Frauenbeauftragte rebellieren. Der Ball liegt doch vorm Tor! Aber Frau Dunker studiert die Speisekarte, und auch Frau Schöner benimmt sich, als hätte ihr Chef nur freundlich nach dem Salz gefragt.


      Überfordert und unverständlich aus heutiger Sicht entscheide auch ich, die Unverschämtheit zu ignorieren. Hier sitzt offenbar ein Vierjähriger am Tisch, der gerade das Fenster des Nachbarn eingeschossen hat, während er steif und fest behauptet, keinen Ball zu haben.


      Lange habe ich überlegt, ob ich diese Geschichte überhaupt mit ins Buch nehmen soll. Vermutlich würde sich heute kein Mann mehr einen solch dreisten Übergriff ungestraft trauen, oder? Am helllichten Tag, im Beisein der Frauenbeauftragten in der voll besetzten Kantine? Und obwohl sich das auch hoffentlich keine Frau mehr bieten lassen würde, habe ich diese Farce dennoch erzählt, denn es gibt genug andere Situationen, die ähnliche Gefühle in uns auslösen können. Die Ihnen den Atem, die Kraft oder den Glauben rauben. Ganz praktisch also, für solche Überforderungsmomente schon mal eine Frage parat zu haben. Wie wäre es mit dieser hier: WAS AN MEINEM VERHALTEN HAT SIE EIGENTLICH DAZU EINGELADEN, SICH SO ZU VERHALTEN?


      Eine Frage wie ein Warnschuss. »Leg dich bloß nicht mit der Falschen an!«, lautet die Botschaft. Die Frage funktioniert vor allem, weil sie so unerwartet kommt. Wie ein Platzregen im Hochsommer rasselt sie dazwischen und irritiert erst mal. Ihr Gegenüber kennt die Antwort nicht, schlicht, weil es keine gibt, und muss deshalb erst überlegen. Diese Unterbrechungsenergie bringt dreiste Menschen verlässlich aus dem Takt. WAS AN MEINEM VERHALTEN HAT SIE EIGENTLICH DAZU EINGELADEN, SICH SO ZU VERHALTEN? Peng!


      Heute, mit zwanzig Jahren mehr Erfahrung und einer Me-Too-Debatte im Rücken, wäre ich viel souveräner. »Bin nicht sicher, was mich mehr schockiert«, würde ich mit Blick zum CEO jetzt vielleicht sagen: »Dass Sie das gerade ernsthaft gemacht haben …«, mit Blick zur Marketingchefin: »… dass Sie sich das gefallen lassen …«, und mit dem erstauntesten aller Blicke zur Frauenbeauftragten alias Personalchefin, »… oder dass Sie ernsthaft nicht eingreifen. So oder so. Das hier ist nicht mein Theater. Ich verhalte mich dann mal. Schönen Tag noch und allseits gute Besserung.« Aufgestanden, Taxi gerufen, nach Hause geflogen. So was in der Art traue ich mir zu.


      Wie geht es Ihnen, wenn Sie an die Igelschnauze denken – so heißt der Mann seitdem für mich. Was hätten Sie wohl getan? Was hätten Sie gesagt? Hätten Sie ihn angegriffen? »Sind Sie verrückt geworden?«, »Noch ganz bei Trost?«, »Was bilden Sie sich eigentlich ein!«, »Sag mal, geht’s noch?«


      Emotionale Affekte wären zutiefst menschlich; Mister Igelschnauze würden sie allerdings vermutlich nur noch mehr in die Karten spielen, denn darum geht es diesen Menschen ja: bewusst respektlos sein, um andere zu reizen. Ein ungezogener Bengel eben, der nach Aufmerksamkeit heischt. Die hatten wir ihm damals alle verwehrt, taub und blind haben wir uns gestellt. Sicher auch in Ermangelung rhetorischer Ideen. Die reiche ich dann einundzwanzig Jahre später gern mal nach.


      »Wie kommen Sie darauf, dass irgendwer am Tisch Ihr Benehmen gutheißt?«, »Was genau lässt Sie denken, dass Sie das dürfen?«, »Wann habe ich Ihnen bitte erlaubt, sich dermaßen danebenzubenehmen?«, »Wann genau wollen Sie sich eigentlich entschuldigen?«, oder auch – ein Vorgriff auf Frage 41 und etwas abgewandelt: »Ist Respekt eine Option für Sie?«


      Fragen mit Zweifachwirkung. Denn einerseits setzen Sie sich mit einer Frage generell in den Hochstatus – wer fragt, der führt nun mal –, und andererseits können Sie, falls eine Antwort ausbleibt, diesen Hochstatus durch eine schlichte Nachfrage noch ausbauen, indem Sie nach guter alter S.T.O.P.-Manier das Offensichtliche benennen: »Ich habe Ihnen eine Frage gestellt!«, oder: »Das war eine Frage!« Und schon wieder muss Ihr Gegenüber liefern. Klingt maßregelnd, ich weiß, wie Fräulein Rottenmeier in Heidi. Der Vorteil ist, auf Fragen folgt immer eine Reaktion. Und die können Sie dann wunderbar hernehmen, um das Gespräch entspannt zu verlassen. Ist deutlich leichter, als sich mit den Igelschnauzen dieser Welt im Schlamm zu wälzen oder überfordert zu schweigen.


      Macht mir das Spaß, derart frontale Fragen auszutüfteln? Überhaupt nicht. Es macht mich traurig. Es liegt mir nicht, Menschen anzugreifen. Ich will mich gar nicht wappnen. Viel lieber will ich mit Menschen reden als gegen sie antreten. Und dennoch, in all den Jahren mit Kommunikation im Fokus habe ich immer wieder erlebt: Je besser wir rhetorisch vorbereitet sind, desto seltener tritt der Fall ein, auf den wir uns vorbereitet haben. Ist eigentlich auch logisch. Wenn wir ein Verhalten einkalkulieren, zieht es uns nicht mehr den Boden unter den Füßen weg, egal wie respektlos es vielleicht ist. Gut vorbereitet sind wir parkettsicher, auch wenn uns jemand ein Bein stellen will. Und so verschwindet unsere Angst, mit der wir genau diese gefürchteten Situationen angezogen hätten. Law of attraction.


      WAS AN MEINEM VERHALTEN HAT SIE EIGENTLICH DAZU EINGELADEN, SICH SO ZU VERHALTEN? Eine Frage, die ich rein prophylaktisch für Ihr Toolkit sehr empfehlen will. Sie spielt in derselben Liga wie eines der beliebtesten Kapitel aus dem 50-SÄTZE-Buch: »Es tut mir leid, wenn ich den Eindruck vermittelt habe, dass Sie so mit mir sprechen können.« Was haben sich viele Menschen für diesen Satz bedankt und euphorisch von einer Doppelwirkung berichtet: befreiende Gefühle, wenn als Reaktion beim Gegenüber nur noch Erstaunen übrig blieb. Verdutzte Blicke, Stille oder hektisches Zurückrudern berichten tatsächlich die meisten. Und oft kam eben auch das Unerwartete: eine Entschuldigung nämlich, die aus dem Nichts die Wogen wieder glätten konnte.


      WAS AN MEINEM VERHALTEN HAT SIE EIGENTLICH DAZU EINGELADEN, SICH SO ZU VERHALTEN? Einfach mal anwenden bitte. Und überraschen lassen. Irgendeine Igelschnauze kreuzt ja immer unseren Weg.


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie sich für Ausnahmesituationen wappnen möchten. Kann durchaus praktisch sein, schon vor dem Start im Flieger mal nachzusehen, wo überhaupt der Notausgang ist.

    


  

  
    
      
        34
WÜRDEST DU
 DASSELBE SAGEN,
 WENN DU SICHER
 WÄRST, DASS ICH
 POSITIV
 REAGIERE?

      


      Ich liebe diese Frage. Sie erzeugt Nähe. Direkt und ohne Anlauf. Einfach aus dem Stand. Sie lädt uns freundlich ein zu Ehrlichkeit und Offenheit. Sie zeigt echtes Interesse am anderen und reicht mal eben kurz einen Vertrauensvorschuss über den Tisch. Menschen, die diese Frage serviert bekommen, reagieren entweder überrascht oder erleichtert. Und egal, welche Reaktion es ist – nach dem Gespräch, das daraufhin ganz zwangsläufig entsteht, sind alle klarer als vorher. Und froh ganz sicher auch, richtig froh. Das Problem ist nur: So eine Frage stellt einem natürlich niemand. WÜRDEST DU DASSELBE SAGEN, WENN DU SICHER WÄRST, DASS ICH POSITIV REAGIERE? Whaaat?


      Vielleicht brauchen Sie ein bisschen Überwindung dazu. Und auch Kraft, um die Antwort auszuhalten. Das Schöne ist: Es lohnt sich. Denn wenn Sie mit Ihrer Vermutung richtigliegen – und Sie haben ja eine, sonst würden Sie die Frage nicht mal denken können –, werden Sie mit einer echten, nahen, wichtigen Unterhaltung belohnt. Wann immer ich diese Frage gestellt habe, ist jedenfalls augenblicklich Tiefe entstanden und Wahrhaftigkeit – wie sonst nur selten. Immer eine gute Basis für eine Verbindung zwischen zwei Menschen. Die Frage schweißt zusammen.


      Zum ersten Mal benutzt habe ich sie bei Maja, einer Frau, die ich ein paar Jahre vorher bei einem Bogenschießen-Workshop kennengelernt hatte. Seitdem sind wir locker befreundet, gehen manchmal ins Kino, laden uns zu Partys ein oder gehen essen – so wie an diesem kalten Februarabend im Buddha Republic.


      »Wenn das mal nicht der schönste Inder Berlins ist«, sagt Maja, und ich nicke, während ich den unerwartet heißen Honig-Kardamom-Chai mitsamt seiner Safranfäden von einer Seite des Mundes in die andere schiebe. Sie hat recht, staune auch ich. So viel Detailfreude an einem Ort versammelt gibt es wirklich selten. Endlich mal keine eingeschweißte Speisekarte mit Abbildungen von sechsunddreißig Daal-Gerichten und hundert Tippfehlern, von denen jeder zehnte direkt auf dem Laminat mit einem Edding korrigiert wurde. Keine Plastikgötter, keine Stoffblumen, kein Klappstuhlwahnsinn. Hier hat sich jemand bunt und stilvoll anders ausgetobt. Die Decke: eine Explosion an Farben und Formen mit Lampen, die aus allem entstanden sind, in das eine Glühbirne passt: exotische Lampions, knallige Schirme, Vogelkäfige und Laternen, die Schattenmuster werfen. Ein opulenter Himmel, schrill und schön.


      »Was machst du eigentlich an deinem Geburtstag?«, frage ich und beiße in ein sehr würziges Papadam, was nach dem Chai natürlich doppelt brennt. »Soll ich mir was frei halten?« »Ach nööö, lass mal«, meint Maja eine Spur zu nebenbei. »Ich mache nichts dieses Jahr.« Sie fischt ein Rosenblatt aus ihrem Jasmintee und blickt konsequent nach unten. »Fährst du weg?« »Nee, nee, ich bin schon hier, aber ich mache nichts.«


      Hm. Kennen Sie das, wenn Sie genau wissen, dass etwas nicht stimmt, das aber nicht ansprechen wollen, weil Ihnen die Anhaltspunkte fehlen? Ist nur so eine Ahnung, die steif und fest und ohne Indizien behauptet: Ehrlichkeit klingt anders.


      Das war er, der Moment, in dem plötzlich und unangemeldet die Kapitelfrage in meinem Kopf vorbeispazierte – wie eine gute Freundin, die einfach mal geklingelt hat, weil sie gerade in der Nähe war. WÜRDEST DU DASSELBE SAGEN, WENN DU SICHER WÄRST, DASS ICH POSITIV REAGIERE? Na, da steckt was drin, denke ich und spreche die Worte einfach mal laut aus. Maja sieht überrascht auf und schenkt mir nun doch einen Blick, lang und ernst und zögerlich, mit einer gehörigen Portion Erstaunen. »Sag mal!«, lege ich nach. Ihr Blick wirkt noch erstaunter, als sie sich selbst »Nein« sagen hört. Maja guckt, als wäre sie von ihrer eigenen Klarheit überrascht. Und obwohl ich mit dieser Antwort gerechnet habe, tut sie mir ein bisschen weh. Ein kleiner Stich, nicht schlimm, aber spürbar, und ich weiß, dass ich jetzt das Versprechen, das in dieser Frage wohnt, auch einlösen darf: Egal, was kommt – positiv reagieren!


      »Ich will diesmal nur im engsten Kreis feiern. Da passt du irgendwie nicht rein. Wir sind so eine eingeschworene Truppe, weißt du?« Maja jongliert noch ein paar Abers und Weils – dann stoppe ich die Kette lieber mal: »Verstehe ich total. Ist doch normal. Man will ja nicht jedes Jahr dasselbe mit denselben Menschen machen.« »Findest du?!« »Finde ich.« Maja wirkt erlöst.


      Eine Kellnerin mit Henna auf den Händen unterbricht unsere Unterhaltung, indem sie riesige, rauchende Tandoori-Spieße mit Paneer und Gemüse durch die Luft schwenkt, bevor sie alles gekonnt vom Spieß auf unsere Kupferteller schiebt. Dazu werden noch viele kleine Schüsseln angereicht, sodass wir auf den Nebentisch ausweichen müssen. Wir essen und reden, und ich versichere zum wiederholten Mal, dass ich nicht sauer bin. Ein bisschen traurig aber schon. Hätte Maja das nicht einfach gleich sagen können? »Kann man doch nicht machen!«, kommt es entsetzt. Hm, aber lügen kann man schon, ja? Ich stelle mir vor, was passiert wäre, wenn diese Frage nicht zufällig in meinen Kopf geflogen wäre. Der Geburtstag hätte dann ohne mich stattgefunden, was natürlich irgendwann doch rausgekommen wäre, durch einen blöden Zufall – und das hätte mich dann wirklich verletzt. Dass jemand ohne mich feiern will, nicht. Ist völlig legitim.


      Ich fand es schon immer befremdlich, wenn aus einer Einladung eine gegenseitige Verpflichtung fürs Leben wird. Ist Freude nicht freiwillig? Einmal will man ein riesiges Fest ausrichten, zu dem jeder am besten noch jemanden mitbringt, im nächsten Jahr ziehst du nur mit der engsten Freundin um die Häuser, und manchmal sitzen eben acht Leute zusammen, weil mehr nicht um den Esstisch passen. So what?


      WÜRDEST DU DASSELBE SAGEN, WENN DU SICHER WÄRST, DASS ICH POSITIV REAGIERE? Eine Frage, die eigentlich eine Lüge unterstellt und dennoch erstaunlich gut ankommt. Es liegt an dem vertrauensvollen Versprechen, das sie bereithält: Ich bleibe freundlich, egal, was du gleich antwortest. Damit lockt sie Wahrheiten an wie die Haselnuss das Eichhörnchen. Fünf Sekunden nur, so lange dauert es, sie auszusprechen – und Schwellenangst kann sich in Sicherheit verwandeln. Zielsicher lotst die Frage unsere Gesprächspartner von der Angst in die Ehrlichkeit.


      Und dennoch gibt es Menschen, die auf unsere Kapitelfrage barsch reagieren. Denn wer die ausgestreckte Hand nicht nehmen will, wird vermutlich poltern. Nehmen wir ruhig mal den Worst Case an: »Unterstellen Sie mir etwa, dass ich lüge?« »Nein. Ich lade Sie ein, mir zu sagen, was Sie stört, selbst wenn es unangenehm sein sollte. Ich meine das ganz freundlich.« »Das ist nicht freundlich! Das ist eine Anmaßung. Ich bin ehrlich!« »Na, dann bin ich froh, dass ich falschliege und wir das jetzt geklärt haben.«


      Bitte keine Angst haben vor solchen Knallbonbons. Die Stimmung danach ist trotzdem meist besser als vorher. Schlicht, weil Sie Haltung zeigen und sich damit Ihr Standing sichern. Und wenn Sie falschliegen mit Ihrer Vermutung und jemand wirklich keine versteckte Agenda hat, dann sagt Ihr Gegenüber vielleicht: »Ja, wenn ich sicher wäre, dass du positiv reagierst, würde ich genau dasselbe sagen.« Und dann Sie: »Ach schön! Wollte ich nur sicherstellen.« Und gut.


      Die Kraft dieser Frage ist: Sie strahlt in alle Richtungen – 360 Grad. Für Paare, Freunde oder Kollegen wirkt sie Wunder. Für Führungskräfte und Mitarbeiter ist sie das Tool, um Vertrauen aufzubauen, und für Kinder ist sie ein besonders schönes Angebot, denn kleine Herzen empfinden die Kapitelfrage wie einen Tag der offenen Tür. Sie dürfen einfach ehrlich sein und ungeschönt sagen, was ist. Manchmal kommt die Antwort zeitversetzt, vielleicht auch erst nach ein paar Tagen. Beruhigt von der Aussicht auf eine positive Reaktion, rückt das Kind dann eben im zweiten Anlauf mit der Sprache raus.


      WÜRDEST DU DASSELBE SAGEN, WENN DU SICHER WÄRST, DASS ICH POSITIV REAGIERE? Mal ein Job-Beispiel: Sie kommen von der Bühne und wollen wissen, wie Ihre Rede war. »Super! Richtig großes Kino«, sagt das Team, doch Ihr Gefühl ahnt etwas anderes. WÜRDET IHR DASSELBE SAGEN, WENN IHR SICHER WÄRT, DASS ICH POSITIV REAGIERE? Wenn Ihre Ahnung stimmt, haben Sie sich damit echtes Feedback eingekauft, denn die Wahrscheinlichkeit ist groß, dass danach Tacheles geredet wird. Vielleicht: »Dann würde ich sagen, du wirkst sympathischer, wenn du Augenkontakt hältst, öfter mal lächelst und weniger abliest.« Peng! Geht doch.


      Mein Freund Tom hat die Frage neulich bei seiner Frau ausprobiert: »Kim hat gefragt, ob ich über Ostern mit ihr nach Rom fliegen will. Ich hab ihr gesagt, dass wir schon was vorhaben«, sagt seine Frau. »Willst du denn mit nach Rom?«, fragt Tom. »Natürlich nicht, wir fahren ja an die Ostsee.« Und darauf Tom: »WÜRDEST DU DASSELBE SAGEN, WENN DU SICHER WÄRST, DASS ICH POSITIV REAGIERE?« Pause. »Hm … nein. Dann würde ich sagen: ›Ich würde so gern nach Rom fliegen mit Kim, aber ich hab ein schlechtes Gewissen, weil wir doch an die Ostsee wollten.‹« Long story short: Mein Freund hat sich über drei freie Ostertage gefreut und seine Frau sich über Rom. Grazie mille und buona pasqua. Geht doch.


      Danke, liebe Eingebung oder welche Instanz auch immer diese Frage vorbeigeschickt hat, damals im Buddha Republic. Den Laden gibt’s übrigens nicht mehr. Maja aber schon. Sie hat die Frage mittlerweile selbst ganz oft benutzt. Und genau das rate ich Ihnen auch. Ist wirklich Gold wert.


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie wissen wollen, ob jemand aus Überzeugung spricht oder aus Angst vor Ablehnung. Wenn Sie Ihren Mitmenschen Mut machen wollen, sich zu öffnen, damit Nähe und Ehrlichkeit entstehen.

    


  

  
    
      
        35
AUF EINER SKALA
 VON 0 BIS 10,
 WO STEHST DU DA
 GERADE?

      


      »Was für eine nüchterne, sachliche Frage. Die stelle ich nicht!«, war meine Reaktion auf meine erste Skala-Frage. Doch schnell stellt sich heraus: Ist alles reine Tarnung. In Wahrheit sind Skala-Fragen so zielführend, dass man allein damit locker eine ganze Coaching-Session führen könnte. Und wer kein Coach ist, wird sich bald wie einer fühlen, denn privat wie beruflich bringen sie uns richtig gut voran. Sie können damit Freunde unterstützen, die Probleme von Kindern sortieren und Mitarbeitergespräche im wahrsten Sinne des Wortes führen. Ihre Struktur macht sie zur sachlichsten aller Fragen im Buch – und auch fürs Selbstgespräch liefert sie clevere Lösungen. Wenn nämlich im Alltagsdschungel die Tür zur inneren Freiheit mal kurz zugefallen ist, ist sie der Ersatzschlüssel unter der Fußmatte.


      Ich erinnere mich an Pfingsten vor zwei Jahren, als ich mit meiner Freundin Doro in ihrem Meditationszimmer auf dem Boden saß. »Kannst du nicht mal mit Moritz reden?«, fragt sie nun schon zum dritten Mal. Ihr Sohn macht nächstes Jahr Abitur, ist siebzehn und seit Neuestem grundsätzlich gelangweilt, findet Doro. »Dir hört er bestimmt zu.« Ich nehme mir vor, dass besser ich ihm zuhöre, löse meinen Schneidersitz und humple mit einem eingeschlafenen Bein Richtung Küche, wo sich Moritz gerade einen Proteinshake mixt.


      »Was geht?«, murmelt er hinter dem überlangen Pony. Ich sehe eigentlich nur seinen Mund. »Ziemlich viel los gerade. Und bei dir so?« »Ziemlich wenig«, meint Moritz und schüttet Pülverchen aus drei verschiedenen Dosen zusammen. »Gelangweilt oder unzufrieden?« »Beides.« »Verstehe«, sage ich und bemühe mich um einen Plauderton: »AUF EINER SKALA VON 0 BIS 10, wenn 0 supergelangweilt ist und 10 pure Abenteuerlust, WO STEHST DU DA GERADE?« »Weiß nicht«, kassiere ich die nächste einsilbige Antwort. »Und wenn du es wüsstest?« »Na dann, 7«, kommt es monoton. »7. Echt?!«, frage ich erstaunt. Ist schon eine Leistung, dermaßen gelangweilt über siebzig Prozent Abenteuerlust zu sprechen. Irgendetwas stimmt hier nicht.


      »Und wenn 0 zutiefst unzufrieden ist und 10 superzufrieden, wo bist du auf der Skala?« Moritz hört auf, die Hafermilch mit dem Pulver hin und her zu schütteln, öffnet den Deckel seines Shakers und trinkt einen ersten, großen Schluck. »2.« »2?!«, wundere ich mich erneut. Also nach einem Langeweile-Thema klingt das schon mal nicht. Nur, wie coacht man einen Teenager, der nicht darum gebeten hat? Ich fische eine Banane aus dem Obstkorb und gehe Richtung Balkon. »Klingt ja spannend! Kommst du mit?« Begeisterung sieht anders aus, aber Moritz nickt dann doch und schlendert hinterher.


      »Nur zwei Punkte bei Zufriedenheit. Hm … und mit welcher Zahl könntest du gut leben?« Er sieht mich zum ersten Mal kurz an: »Mit einer 8!« »Cool!«, sage ich und gebe mir Mühe, weniger und langsamer zu sprechen als sonst, um sein chilliges Teenager-Tempo nicht mit meinem Temperament durcheinanderzubringen.


      »Was müsste denn passieren, damit du auf eine 8 kommst?« Jetzt sollte der entscheidende Hinweis eigentlich kommen, denke ich. »Dann müsste ich wissen – also ganz sicher –, ob ich studieren soll oder erst mal nach Australien gehe.« Ach, daher weht der Wind! Von wegen gelangweilt – unsicher ist er. Na gut, wann, wenn nicht mit siebzehn? »Und wenn du tippen müsstest«, sage ich, »Australien oder Studium, was meinst du?« »Weiß nicht.« »Und wenn du es doch wüsstest?« »Australien«, meint Moritz postwendend, und ich erkenne eine Andeutung vom Anflug eines Lächelns. Ist immer wieder schön, zu erleben, wie zuverlässig UND WENN DU ES WÜSSTEST? funktioniert. Untermalt von schönster Café-del-Mar-Musik, die vom Wohnzimmer zu uns auf den Balkon schwappt, rede ich möglichst beiläufig weiter: »Und was brauchst du, um mit gutem Gewissen nach Australien zu gehen?« Jackpot. Mit dieser Nachfrage habe ich mir seinen ersten Blick verdient. Mitten in die Augen. Ganz ohne Fremdeln und peinliche Seitenblicke.


      »Wieso glaubst du, dass ich ein schlechtes Gewissen habe?« »Wieso löst Columbo Fälle?«, liegt mir schon auf den Lippen, aber ich möchte mir sein »Wer ist Columbo?« ersparen und beiße stattdessen in eine Banane mit perfektem Reifegrad – Zufriedenheitsstufe 10 von 10. »Klingt so«, sage ich nur lapidar, und weil er nicht antwortet: »Na, was brauchst du, um mit gutem Gewissen nach Australien zu fliegen?«


      Moritz druckst herum und nuckelt die letzten Proteine aus dem Shaker. »Ach komm, ich bin’s!«, sage ich. »Eben!«, kommt es prompt. »War das ein Angriff oder ein Kompliment?«, grinse ich. »Fühl dich ruhig geehrt«, sagt er und grinst zurück.


      Ich sehe ihn an und habe einen Zeitsprung. Habe ich ihm nicht neulich erst nach der Kita noch ein Eis gekauft? »Sag es!«, nerve ich jetzt, weil ich mir den Ton bei der neuen Stimmung, glaube ich, leisten kann. Und richtig. »Ich hab halt Angst, dass sich meine Eltern das nicht leisten können.«


      Da ist es ja, das eigentliche Thema. Von wegen Langeweile. Moritz ist zerrissen, was ihn rumdrucksen und gelangweilt wirken lässt. Er ist verrückt auf Australien, wie sich im Anschluss herausstellt, gibt es aber nicht zu, aus Angst, den Eltern auf der Tasche zu liegen. Denn auch, wenn er Work & Travel macht – irgendwer darf den Flug und den anschließenden Asien-Abstecher ja bezahlen. Das ist mal eine Ausgangslage – von hier aus lässt sich eine Lösung finden. Und wieder einmal bewahrheitet sich: Annahmen haben die Welt nie weitergebracht, Nachfragen schon.


      Haben Sie mitbekommen, welche drei Fragen ich hier zu einem Skala-Türmchen gestapelt habe, wie damals Moritz die Legoklötze in seinem Kinderzimmer? Erster Stock: Wo stehst du beim Thema Sicherheit, wenn 0 »Bin komplett unsicher« ist, und 10 »Sicherer wird’s nicht«. Etage zwei: Mit welcher Zahl könntest du gut leben? Und im dritten Stock kommt dann die Lösungsfrage: Was müsstest du tun oder sein lassen, damit du diese Zahl erreichst? Dann einfach den nächsten Schritt festlegen, durchziehen – und fertig. Das Skala-Fragen-Trio ist so leicht wie Dreiradfahren, und trotzdem kommst du im E-Bike-Tempo voran. Gibt es auch nicht so oft, diese Kombination.


      Neulich habe ich einer großartigen Frau im Telefon-Coaching eine Ladehemmung attestiert. Sie kreiert wunderschöne Produkte, schämt sich aber, ihren Preis zu nennen – sie traut sich einfach nicht. Immer hat sie Sorge, aufdringlich zu wirken, wenn es ums Geld geht. »Worum soll es denn sonst gehen, wenn du mit dem Einkauf telefonierst?«, frage ich. »Die Leute führen jeden Tag Verkaufsgespräche, glaub mir, die finden das normal.« War ihr egal – selbstbewusst Produktpreise zu nennen, fand sie regelrecht abwegig. Rational kam ich nicht weiter.


      »Skala-Frage!«, donnert es in meinem Kopf. Stimmt, könnte sie hier mal kreativ einsetzen – sogar nur die erste davon, quasi als Icebreaker. Ich mache Vorschläge, wie das klingen kann: »AUF EINER SKALA VON 0 BIS 10, wie interessant finden Sie denn meine Kühlschrankmagnete für Ihren Shop?«, »Mal freiheraus gefragt: Wie viel Lust haben Sie auf ein Gespräch mit mir, wenn 0 gar keine Lust ist und 10 Yippie-hurra?«, »Wie hoch stehen denn meine Chancen, dass wir ins Geschäft kommen, wenn 0 unterirdisch ist und 10 ein Vertragsabschluss? Ich bin gespannt!«. Da war sie plötzlich froh, denn selbstbewusst und befreit kommt durch den Hörer: »Na, so was kann ich! Das ist verspielt und frech und trotzdem charmant.« Herrlich, denke ich. Vor lauter Spaß kann sie nicht spüren, dass das eigentlich auch mutig ist.


      AUF EINER SKALA VON 0 BIS 10, WO STEHST DU DA GERADE? Eine effiziente Frage ist das, ob solo oder in drei Schritten angewandt. Moritz jedenfalls hat sie den Weg nach Australien geebnet. Schwer verliebt wohnt er zurzeit in Melbourne, schon in der zweiten Woche hat’s gefunkt. Doro musste natürlich schlucken, als er weiterhin wegblieb. Aber Moritz strahlt. Wehe, wenn ich nicht Trauzeugin werde!


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn eine Sache nur ein diffuses Störgefühl verursacht und sich nicht wirklich zeigen will. Wenn Sie ein Problem unaufgeregt und systematisch ganz sicher lösen wollen.
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WAS HÄTTE ICH
 GETAN, WENN ICH
 VOLL IN MEINER
 KRAFT GEWESEN
 WÄRE?

      


      Ich bin ein Rituale-Fan. Besonders Wake-up-Calls, um den Tag willkommen zu heißen, und Abendroutinen, um ihn würdig zu verabschiedenn, finde ich klasse. Denn egal wie aufregend, wunderbar oder irritierend ein Tag war, diese beiden Fixpunkte rahmen ihn verlässlich ein und schulen ganz nebenbei unsere Achtsamkeit. Ich habe daher fleißig Audiorituale* produziert und stelle gerade mit Verblüffung fest: Der Evening Check, den ich selbst schon über tausendmal mit ins Bett genommen habe, ist gar nicht dabei! Den habe ich offenbar für mich behalten. Ja, gibt’s das? Wird hiermit offiziell nachgereicht. Denn allein die Sandwichfrage in diesem Drei-Schritte-Ritual hat es in sich.


      Ich stelle mir die Fragen immer direkt vorm Schlafengehen, im allerletzten Moment, wenn das Licht aus ist, der Wecker gestellt und die Augen schon geschlossen sind. Es ist ein kurzes Ritual. Machen Sie also lieber keine Doktorarbeit daraus, Ihre Antworten dürfen knackig sein. Denn je schneller sie kommen, desto intuitiver sind sie. Ist immer eine großartige Voraussetzung, wenn »Schlaf schön!« keine hohle Floskel bleiben soll. Und so läuft der Evening Check ab. Einstieg: »Was hat mich heute gestört?« Sie fragen hier bewusst nach einer Störung. Um Bewertungen wie »Was war heute blöd?« geht es nicht. Einfach kurz sagen, was Ihnen in die Quere kam, wo Sie doch gerade so schön in Fahrt kommen wollten. Mittelfrage – und das ist die wichtigste: WAS HÄTTE ICH GETAN, WENN ICH VOLL IN MEINER KRAFT GEWESEN WÄRE? Meint ganz präzise: Was hätten Sie mit dieser Störung getan, wenn Sie in dem Moment voll in Ihrer Kraft gewesen wären? Also: Wie hätten Sie im Vollbesitz Ihrer Kräfte stattdessen reagiert? Und als Ausstieg, damit Sie mit einem Lächeln einschlafen können: Was war heute am schönsten?


      Ich erinnere mich an Ulla, eine begeisterungsfähige Patentanwältin, die am Ende unserer ersten Session zugesagt hatte, sich jeden Abend diese drei Fragen zu stellen, bis wir uns vierzehn Tage später online wiedersehen. »Schreib dir die Antworten auf Frage zwei am besten jeden Morgen direkt auf«, hieß mein Tipp für sie, denn ich hatte da so eine Ahnung. WAS HÄTTE ICH GETAN, WENN ICH VOLL IN MEINER KRAFT GEWESEN WÄRE?, notiert sich Ulla prompt in einer Exceltabelle, und ich muss schmunzeln, weil ich an die Zettelwirtschaft denke, die mir ein Schauspieler am Tag davor serviert hatte. Menschen sind so unterschiedlich! Als wir zwei Wochen später zoomen, hält Ulla es kaum aus. Meine Kamera ist noch nicht an, da will sie schon mit ihrer Antwortliste starten: »Du glaubst es nicht!«, sprudelt es aus ihr heraus, während ich natürlich jetzt schon alles glaube. »Es kam immer dasselbe dabei raus!« »Dann lass mal hören!«, grinse ich. »Also, egal, was mich gestört hat, meine Antwort hieß immer: ›Dann hätte ich aufgelegt‹, ›Dann hätte ich nichts mehr gesagt‹, ›Dann hätte ich meine Meinung für mich behalten‹, ›Dann hätte ich geschwiegen‹.« »Interessant!«, sage ich. »Angenommen, du müsstest eine Headline dafür finden: Wie würde die denn heißen?« Ihre Antwort klingt wie eine Frage: »Keine Rechtfertigungen mehr?« Ich nicke. »Und angenommen, du müsstest eine positive Formulierung dafür finden? Keine Rechtfertigung ist ja schwer umzusetzen.« Ulla überlegt. Ich auch. »Was könntest du stattdessen tun?«, schiebe ich nach. Ein Blick nach oben rechts, einer nach unten links. Ulla sucht – und findet: »Bei mir bleiben«, sagt sie langsam, und dann noch treffsicherer: »Nein. Meinen Sätzen vertrauen.« Bingo. Smart questions at night make your days all right.


      »Aber die Frage aus dem Evening Check klingt genau wie: WAS WÜRDE MEINE BESTE VERSION JETZT TUN?«, hat neulich eine Frau beim Live-Event gesagt. No, no, nooo! Die beiden tun nur so, als wären sie Zwillinge. Ist pure Show. In Wahrheit sind sie grundverschieden – Nordpol und Südpol. Denn in Frage 4 zapfen Sie Ihre beste Version an, um zu fragen, was diese Instanz gleich tun würde. Eine echte Glaskugel-Frage also, mit Blick nach vorn. Sie wollen damit Zukunft schreiben. Bei unserer Kapitelfrage drehen Sie sich um 180 Grad und werfen den Blick zurück, denn was Sie stört, liegt bereits hinter Ihnen! WAS HÄTTE ICH GETAN, WENN ICH VOLL IN MEINER KRAFT GEWESEN WÄRE? Neulich. Gestern. Heute früh. Damit spulen Sie den Film Ihres Lebens also zu einer unangenehmen Situation zurück und schreiben Ihr Drehbuch neu. Reframing nennt sich das und hat den positiven Effekt, dass Sie in ähnlichen Situationen demnächst viel besser reagieren.


      WAS HÄTTE ICH GETAN, WENN ICH VOLL IN MEINER KRAFT GEWESEN WÄRE? Diese Frage funktioniert nicht nur als Abendritual im Trio – sie ist auch eine Alleinunterhalterin. Was es darauf schon für Antworten geprasselt hat: »Ich hätte eine Grenze gesetzt, ich hätte endlich mal meinen Mund gehalten, ich hätte Stellung bezogen, den Raum verlassen. Ich hätte klargestellt, dass ich nicht zuständig bin, dass mir der Ton nicht gefällt, ich mir Unterstützung wünsche. Dass ich lieber allein sein möchte, mich umentschieden habe, dass ich kündigen will, dass ich ihn liebe.« Reframing macht alles möglich. Es geht darum, im Nachhinein zu spüren, welche Reaktion uns gutgetan hätte, damit wir unsere Reaktion demnächst direkt in der Situation ändern können, um uns echt zu fühlen.


      Freunde des 50-Sätze-Buchs werden vielleicht noch wissen, dass ich jahrelang unter einer Nasehochzieh-Aversion gelitten habe. Es wollte einfach nicht in meinen Kopf, wieso uns fremde Menschen mutwillig intimen Körpergeräuschen aussetzen. Ich käme nicht im Traum darauf, das anderen zuzumuten. Kein schönes Hörerlebnis für die meisten, behaupte ich mal, es bereichert ja nun wirklich nicht das Leben. Auch bei diesem Thema war die Kapitelfrage bald erfolgreich, denn als ich mich eines Abends wieder einmal todmüde frage, was ich diesem nasehochziehenden Sitznachbarn gesagt hätte, wenn ich voll in meiner Kraft gewesen wäre, kommt pfeilschnell: »Haben Sie Lust auf ein Taschentuch?« Was hatte ich Angst davor, das wirklich einmal laut zu fragen. Doch siehe da, die Frage kam gut an, sodass ich mich mit diesem neuen Sätzchen schon bald durch die halbe Republik gefragt habe. Schön! Und wie es immer so ist, sobald wir gelernt haben, für uns selbst einzustehen, sitzen die Nasehochzieher in der Bahn natürlich drei Reihen weiter. Schon ewig habe ich keinen mehr neben mir erlebt. Es ist verblüffend. Kaum haben wir eine Lösung gefunden, stellt uns das Leben die nächste Prüfung.


      WAS HÄTTEN SIE GETAN, WENN SIE VOLL IN IHRER KRAFT GEWESEN WÄREN? Diese Frage habe ich mal einem HR-Chef gestellt, der verzweifelt davon berichtet, dass er vom Personalvorstand regelmäßig runtergemacht wird – und gleichzeitig sollte er Haltung zeigen. »Jetzt geben Sie doch mal Widerworte!«, hieß es dann barsch. »Herrlich! Das spielen wir mal durch«, sage ich. »Sie sind Ihr Chef, und ich spiele Ihren Part, okay?« Gar nichts ist okay bei so einem Vorschlag. Denn Rollenspiele mögen die wenigsten. Wir haben Angst vor dieser künstlichen Situation. Zum Glück legt sich das meist schnell.


      Auch in diesem Fall dauert es nicht lange, da pampt mich mein Klient in seiner Rolle als Vorstand an: »Bei uns arbeiten nur Idioten!« Ich bin mächtig erschrocken, der Mann klingt überzeugend. »Sie finden wirklich, dass hier nur Idioten arbeiten? Ich also auch?«, frage ich zurück. Er kommt ins Straucheln: »Na ja, Sie, Sie …« »Wenn es stimmt, was Sie sagen«, lege ich in meiner Rolle als HR-Chef nach, »sollten Sie mich dringend rausschmeißen!« »Was?!« Mein Klient ist schockiert. »Wieso das denn? Jetzt bleiben Sie mal auf dem Teppich!«, kläfft er in meine Richtung. Und ich dann: »Ist meine professionelle Einschätzung. Ich nehme Sie einfach beim Wort. Wenn hier nur Idioten arbeiten, macht uns das ja auch zu welchen. Denn ich habe die Leute eingestellt – und Sie mich.« Mein Klient verlässt augenblicklich seine Rolle und ist platt. Ich befürchte schon, dass ich zu weit gegangen bin, und frage etwas kleinlaut nach: »Können Sie sich vorstellen, so was zu sagen?« »Auf jeden Fall! Das fiel mir nur nie ein!«, strahlt er und schreibt sich die Sätze direkt auf. Bei nächster Gelegenheit will er sie anwenden, denn von »Idioten« ist fast in jedem Gespräch die Rede, erfahre ich.


      Ich bin sehr zuversichtlich, dass sich die Dynamik zwischen den beiden mit einem Statement in dieser Preisklasse sofort ändert. Denn Vorgesetzte, die eine klare Haltung sogar einfordern, geben schnell Ruhe, wenn sie endlich mal jemand in die Schranken weist – habe ich ganz oft erlebt. Sie meinen ihre Forderung nach Widerworten wirklich ernst.


      WAS HÄTTEN SIE GETAN, WENN SIE VOLL IN IHRER KRAFT GEWESEN WÄREN? Eine Frage, die Sie augenblicklich motiviert, Ihr Drehbuch umzuschreiben, und in der nächsten Situation gleich viel gelassener macht.


      Wenn Sie übrigens Lust auf den kompletten Evening Check haben, nur zu! Ich möchte mal direkt ein Happy End in Aussicht stellen. Wer sich die drei Fragen nämlich abends angewöhnt, kann schnell ins Stocken kommen. Schon bei der ersten Frage. »Was hat mich heute gestört? Ähm, Moment mal, ich hab’s gleich. Ja, also, gibt’s doch gar nicht! Warte mal. Ähm … What?!« Hat ein bisschen gedauert, bis mir klar wurde: Ach soooo! Nichts hat mich heute gestört. Gar nichts! Na, das war ein Gefühl! Kann Ihnen auch bald blühen. Denn wer täglich Alternativreaktionen findet, setzt sie irgendwann auch um – passiert ganz automatisch. Wie bei einem neuen Song, den Sie dreimal gehört haben und auf einmal mitträllern. Geht schneller, als wir denken. Die Magie der starken Rituale. Probieren Sie’s mal aus.


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie spielerisch und nebenbei auf neue Reaktionen kommen wollen. Und wenn Sie den Tag bewusst verabschieden möchten, um klar und dankbar in die Nacht zu segeln.
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WAS GENAU
 BRAUCHST
 DU JETZT
 VON MIR?

      


      Ostermontag, 2025. Endlich komme ich dazu, mir meine To-do-Liste vorzuknöpfen, freue ich mich und stelle nach einer knappen Stunde fest, dass sie nun irgendwie länger geworden ist. Denn der Live-Chat beim Onlinebanking lief chaotisch. Erst verspricht mir eine Roboterin namens Laura vollmundig, dass sie alles für mich klären wird, dann will sie mich mit Links loswerden, die zu Webseiten führen, auf denen meine Frage nicht beantwortet wird. Auch mit echten Menschen habe ich wenig Glück – gerade bin ich zum zweiten Mal aus der Leitung geflogen.


      »Bitte nicht auflegen, ich habe gerade eine Stunde online verplempert!«, falle ich daher beim dritten Anlauf mit der Tür ins Haus, noch bevor ich meinen Namen nenne – sicher ist sicher. Es scheint zu wirken, denn Frau Wiedemann verzichtet auf den üblichen Dienstleister-Singsang und schiebt mir stattdessen eine Portion Zuversicht durch den Hörer. Ich schildere, dass ich 5.000 Euro auf mein Kreditkartenkonto überwiesen habe, die nie ankamen, und bitte Sie um eine Rückholaktion. Als es ein bisschen hin- und hergeht zwischen uns, übernehme ich die Führung mit einer kleinen Frage: »WAS GENAU BRAUCHEN SIE JETZT VON MIR, damit es hier vorangeht?«


      »Geduld«, antwortet Frau Wiedemann. Ich bin irritiert und freue mich sogar ein bisschen. Passiert nicht oft, dass Menschen in Hotlines emotional reagieren. Ich erfahre, dass die Überweisung gar nicht ankommen konnte, weil das nur an Werktagen gelingt. »Wir reden doch von Onlinebanking«, wundere ich mich, »hat Ihr Computer am Karfreitag frei?« »Im Zahlungsverkehr gibt es tatsächlich Feiertage«, sagt geflissentlich Frau Wiedemann, und ich merke: Sie meint das ernst. Frühestens Mittwoch kann meine Überweisung überhaupt erst ankommen und braucht dann noch mal drei, vier Tage für den Rückweg. »Denn dann ist ja wieder Wochenende!«, sagt fröhlich die Bankangestellte und versichert mir unter der Hand, dass sich das in den nächsten zehn Jahren beschleunigen könnte.


      Versteh einer die Welt. Wir sind in der Hochphase zur bemannten Marsmission, und das Onlinebanking macht Osterferien. Ich komme manchmal nicht mehr mit. Roboter übernehmen Herz-OPs, während wir fünf Monate auf einen Termin zum Reisepassverlängern warten. Der erste Weltraumtourist wurde 2001 ins All geschossen – und als ich gestern für meinen Flug Extra-Beinfreiheit dazubuchen wollte, stürzte die Seite dreimal ab.


      Doch bevor mein Gedankenkarussell noch so richtig Fahrt aufnimmt, lege ich eine Vollbremsung hin, denn plötzlich merke ich, worum es wirklich geht: Der Osteranruf wollte mich vermutlich nur an ein kleines Tool erinnern. Denn sie fehlte mir schon lange, die letzte Frage für dieses Buch. Kapitel 37 war bis eben leer. Und Karfreitag sei Dank – hier ist sie also nun: WAS GENAU BRAUCHEN SIE JETZT VON MIR? So oft, so selbstverständlich habe ich die Frage jahrelang benutzt, dass ich sie beinahe übersehen hätte. Das Naheliegende wird manchmal unsichtbar. Wie neulich in der S-Bahn. Eine Frau kämmt wiederholt und völlig hektisch ihre Tasche durch, da sagt der Mann neben ihr: »Ihre Brille ist auf Ihrem Kopf.« Göttlich.


      WAS GENAU BRAUCHST DU JETZT VON MIR? Diese Frage ist ein Allroundtalent. Sie liebt Klarheit, benennt das Thema direkt und bringt uns überall voran – geschäftlich oder privat, mit Kindern und Erwachsenen, bei der Chefin und den Mitarbeitern. Immer ist sie eine Aufforderung, konkret zu werden – völlig egal, welcher Konflikt gerade im Anmarsch ist.


      »Ich könnte ausrasteeen!«, schreit neulich die Teenager-Tochter meiner Freundin Silvie. Ich denke: »Könnte?«, und schweige mal lieber. Bloß kein Öl ins Feuer gießen. Auch ihre Mutter bleibt ruhig und hört sich wilde Vorhaltungen an, um die es nicht wirklich gehen kann. WAS GENAU BRAUCHST DU DENN JETZT VON MIR?, fragt Silvie irgendwann. »Gar niiichts!«, kommt es kreischend zurück. Wer mit Teenagern zu tun hat, kennt das Szenario – vielleicht erinnern Sie sich auch an Ihre eigenen hilflosen Hormonschübe und wissen: »Gar niiichts!« hat noch nie gestimmt. Wahr ist vielmehr: Die wenigsten von uns sehnen sich mitten im Drama nach einer handfesten Lösung. Zwischen Wut und Verzweiflung geht es nicht darum, Wege aus dem Drama zu finden – es geht erst mal ums Drama selbst. Denn wer wie ein begossener Pudel vor uns steht, will nicht hören, dass Regen doch im Wetterbericht stand. Er will heulen dürfen, weil er nass geworden ist. Daher lieber die Frage wiederholen: WAS BRAUCHST DU DENN JETZT VON MIR? Dann heißt es im zweiten Anlauf nämlich oft: »Ich will, dass du mir zuhörst!«, »Sag, dass ich das kann!«. Oder auch kleinlaut: »Nimm mich in den Arm.« Da sein. Zuhören. Recht geben. Reicht völlig aus, wenn es mitten im Chaos erst mal darum geht. Erwachsene machen das komischerweise oft intuitiv falsch – auch untereinander. Wenn unser Lieblingsmensch am Boden liegt, setzt sich schon mal ungefragt der Retter-Impuls durch. Sofort wollen wir Trost spenden und aufpäppeln. Super Idee – irgendwann. Doch zwischen Wut und Tränen kommt das viel zu früh. Erst mal recht geben. Nicht: »Das wird schon wieder!«, lieber: »Das ist ja wirklich schlimm, verstehe ich total!« Aufgebaut wird später.


      Ich finde es praktisch, dass wir mit einer knappen Frage schnell erfahren, was genau gerade nötig ist. Jetzt und von Ihnen. Klarer wird’s nicht. Sie kaufen sich frei mit dieser Frage, weil Sie aufhören, Verantwortung zu übernehmen für eine Reaktion, die Sie nur raten können. Lieber nichts interpretieren und auch nicht für andere hektisch nach dem Ausweg suchen. Vielleicht ist ja keiner gewünscht? Fragen reicht völlig.


      WAS BRAUCHEN SIE DENN JETZT VON MIR? Eine Frage wie ein Reset-Button. Sie zieht die Aufmerksamkeit ab von eingefahrenen Reaktionen: Verteidigung, Rückzug, Bewertung, Angriff. Stattdessen fragt sie nach und respektiert die Antwort. »Was wünschen Sie sich jetzt von mir?« oder »Was kann ich jetzt tun, damit du dich wohler fühlst?«. So kann es auch klingen, und – zack – schon wird das Leben leichter.


      »Erleichterung im Leben« gehört auch zum Grundversprechen der Digitalisierung. Aber – halleluja – wie oft hat hier schon Murphy's Law zugeschlagen: Die Rechnung fehlt, das Abo ist falsch abgebucht, die Dropbox hängt sich auf. Die App hakt, Computercrash nach Software-Update. Wer dann in Hotlines landet, erlebt mit etwas Pech Verzweiflung im Quadrat. Denn im Callcenter in Glasgow, Krakau oder Bangalore weicht die Menschlichkeit schon mal roboterhaften Reaktionen. Es ist abenteuerlich, wie wir uns in diesen Situationen gegenseitig die Nerven rauben – und dennoch allzu nachvollziehbar. Auf beiden Seiten des Hörers fühlen sich die Menschen nun mal ausgeliefert. Die Kunden, weil die Lösung ihres Themas nach langer Warterei in den Händen von Menschen liegt, die schablonenhaft antworten: »Das steht leider nicht in meiner Macht«, »Das muss Ihnen der Technik-Support beantworten«, »Darf ich nicht entscheiden«. Und die Menschen im Callcenter fühlen sich ausgeliefert, weil sie es wirklich nicht entscheiden dürfen. Verzwickt.


      WAS GENAU BRAUCHEN SIE DENN JETZT VON MIR? Wenn uns das jemand im Help Desk fragen würde – ich bin sicher, die wenigsten Kunden blieben fachbezogen. Wahrscheinlicher sind Antworten auf einer anderen Flughöhe: »Was ich brauche? Eine Entschuldigung«, »Jemanden, der mich nicht wieder aus der Leitung wirft«, »Ein bisschen Freundlichkeit«, »Verständnis!«, »Dass mir endlich jemand zuhört«. Selten stören uns doch harte Fakten, es sind die Soft Skills, die uns fehlen. Wir wollen beruhigt, verstanden, gehört werden. Wir sehnen uns nach Einsicht und brauchen Zuversicht. Und eben deshalb ein Appell hier in die Runde gerufen: Schenken wir doch unseren Mitmenschen bitte genau das, wenn sie mal nicht weiterwissen. Verteilen wir doch selbst mal Gandhi-mäßig genau die Qualität, die wir beim anderen so sehr vermissen. Mit anderen Worten: Stellen wir sie doch, die kleine Frage: WAS GENAU BRAUCHST DU JETZT VON MIR? Eine Formulierung, die nicht unterwürfig ist, nicht fordernd. Nur klar, einladend, offen. Sie übernehmen damit die Führung und bauen dennoch eine Verbindung auf, indem Sie deutlich machen: »Ich will helfen. Sag mir bitte, wie.«


      Diese Intervention tut auch dann besonders gut, wenn viel gesprochen und wenig gesagt wird. Wenn sich Ihr Gegenüber oft wiederholt und trotzdem unklar ist, worum es überhaupt geht. Das Gute ist: Durch die selbstverantwortliche Formulierung ist ein Angriff ausgeschlossen. Wir bringen vielmehr zum Ausdruck: »Es könnte an mir liegen, wenn dir etwas fehlt. Lass mich das kurz klären.« Ganz höflich fragen wir damit nach. »Soll ich nur zuhören, willst du einen Rat oder lieber einen Tee?« Im Job geht das genauso gut. »Bin gerade nicht sicher. Was genau brauchen Sie denn jetzt von mir? Wollen Sie entlastet werden, oder geht es um Ihre Weiterentwicklung in der Firma?«


      Wen auch immer Sie mit dieser Frage führen wollen: Mitarbeiter, Schüler, Teilnehmer, Coachees, die eigenen Kinder oder Patienten – als Führungstool bringt diese Frage Klarheit. WAS GENAU BRAUCHEN SIE JETZT VON MIR? Ich wünsche Ihnen, dass Sie sie oft benutzen, um holprige Wege abzukürzen und eine Einladung auszusprechen. Und ganz besonders hoffe ich, dass dieses Buch solche Kreise zieht, dass auch Sie mal in den Genuss der Frage kommen, weil sie nämlich jemand bei Ihnen anwendet. So ein schönes Gefühl ist das, wenn das mal wirklich jemand fragt.


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie, statt blind zu agieren, lieber explizit nach dem Bedürfnis fragen wollen: »Brauchst du jetzt Trost, Klarheit, Abstand, Anerkennung, Unterstützung – oder einfach nur Zeit?«
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BIN ICH EIN
 MENSCH GEWOR-
DEN, ZU DEM ICH
 ALS KIND GERN
 AUFGESEHEN
 HÄTTE?

      


      Ich hatte ein bisschen Angst vor diesem Kapitel, weil ich bei einer Frage ähnlichen Kalibers von meiner eigenen Antwort mal ziemlich erschrocken war. Das war in Wien, an einem heißen Frühsommertag, der sich doppelt heiß anfühlte, weil wir für einen guten Sound die Fenster schließen mussten, in diesem schönen Altbaubüro im 7. Bezirk. Ali Mahlodji* hatte mich zum Podcast* eingeladen. »Vom Flüchtlingskind und stotternden Schulabbrecher zum zwanzigfach preisgekrönten Unternehmer« stand auf seinem Instagram-Profil und »Feminist« auf einem weißen Hoodie, das er auf dem Cover des STRIVE Magazine trug. Viel mehr wusste ich nicht von diesem Mann mit Glatze und Vollbart, der seine Sneaker bindet, als ich reinkomme, und mich erst einmal herzlich umarmt. Ein offenes Lachen mit warmherzigen Augen – der Raum war augenblicklich voll mit Zuversicht und ehrlichem Interesse. Weil die 50 SÄTZE seit Monaten auf Platz 1 stehen, moderiert mich Ali mit Superlativen an und schaltet mit der ersten Frage direkt auf Tiefgang: »Wenn ich dir einen Fernseher hingestellt hätte, als du 14 Jahre alt warst, Karin, und ich hätte dir darauf dein Leben heute gezeigt. Hättest du damals gesagt: ›Ja klar, weiß ich‹?« »Nee!«, sage ich überraschend vehement. »Sondern?« Er strahlt. »Na, ich hätte gedacht: Warum bin ich nicht in Hollywood, und wo ist mein Regie-Oscar?« Ali ist baff. Ich auch.


      Im Nachhinein erfahre ich, dass die meisten als Kind viel weniger von ihrer zukünftigen Version erwartet hätten. Ich fand das merkwürdig. Die Welt wirkte auf mich immer wie ein Abenteuerspielplatz: So viele Chancen überall. Die würde die große Karin bestimmt toll nutzen! Ich hatte immer schon alles für möglich gehalten, fiel mir dann auf. Hätte jemand gesagt: »Hast du schon gehört, die Susi aus dem Schulchor singt jetzt in der Carnegie Hall!« – ich hätte mich nicht gewundert. Wie ist das bei Ihnen? Haben Sie Ihre eigenen Erwartungen übertroffen? Oder hatten Sie gar keine? Ist Ihr Leben heute kleiner als Ihr großer Traum?


      Ich war natürlich bedient von der empörten Teenagerin, die sofort wissen wollte, wo das Penthouse in New York geblieben ist, wieso wir kein Strandhaus haben und überhaupt, wo der Golden Retriever ist. Kann mich gar nicht erinnern, damals materielle Ziele gehabt zu haben – die Teenagerin hatte sie offenbar stillschweigend vorausgesetzt. Durfte ich erst mal drauf klarkommen, dass ich anscheinend eine Enttäuschung bin. Doch dann ist mir eine andere Frage eingefallen, die mir noch besser gefällt, weil sie auf inneren Reichtum abzielt: BIN ICH EIN MENSCH GEWORDEN, ZU DEM ICH ALS KIND GERN AUFGESEHEN HÄTTE?


      Hand aufs Herz. Sind Sie so ein Mensch geworden? Was würde Ihr Teenager-Ich von Ihnen halten? Hätten Sie die Frau, die Sie geworden sind, früher gern als Patentante gehabt? Wären Sie ein cooler großer Bruder für sich selbst gewesen?


      Die Kapitelfrage kriegt das schnell für Sie raus, sie ist ein echter Boxenstopp. Einfach rechts ranfahren und prüfen, wie es um Sie steht. Ist ziemlich praktisch, so ein Realitätscheck, denn wir verlieren uns im Alltagsdschungel schon mal. Da kommt die Frage ganz gelegen. Also: Wie weit ist es her mit Ihren vorbildlichen Eigenschaften? Was von dem, das Ihnen wichtig war, haben Sie tatsächlich umgesetzt oder zum Glück auch lieber sein gelassen? Ist interessant, hier mal Miss Marple zu spielen. Nicht einfach so, aus Lust am Philosophieren, gern auch mit klarer Handlungsabsicht. Denn Sie können ja ändern, was Sie nicht mögen. Eine Kurskorrektur ist sogar meist viel leichter, als unterschwellig genervt zu bleiben. Und was gibt es mittlerweile für Möglichkeiten, sich zu entwickeln! Immer mehr sprießen aus dem Boden: Hypnotherapie boomt, Human Design, Breathwork, Psychotherapie mit psychedelischen Substanzen*, Tetralemma-Aufstellungen – von all den illegalen Zeremonien mit Urwaldpflanzen mal ganz abgesehen. Und manchmal reicht auch eine Frage.


      BIN ICH EIN MENSCH GEWORDEN, ZU DEM ICH ALS KIND GERN AUFGESEHEN HÄTTE? Ich habe mir die Frage gerade selbst gestellt und bin mit meiner Antwort mitten in New York gelandet – im letzten Sommer des Jahrtausends. Seit Tagen dünstet die Stadt übel vor sich hin – obwohl »New York’s Strongest«, wie sich die Müllabfuhr nennt, gar nicht streikt. Aber bei 100 Grad Fahrenheit und Müllsäcken, die sich im Big Apple grundsätzlich vor den Häusern stapeln, stinkt es einfach immer. Penetrant. In einer dieser schwülen Sommernächte hat im Kinosaal der New York University der Film einer Freundin von einem Freund Premiere. Ich lande auf der Gästeliste und danach in einem Klub.


      Es ist extrem eng auf der Tanzfläche, doch der Mann, der sich vor mir lässig zur Musik bewegt, schafft es irgendwie, sich mehr Platz zu nehmen. »Er tanzt wie eine Waage«, denke ich, denn aus irgendeinem Grund habe ich dieses besondere Talent, Männer mit Sternzeichen Waage an der Art, wie sie sich bewegen, zu erkennen. Ernsthaft. War bisher noch jedes Mal ein Treffer. Fragen Sie mich nicht, wieso. »You dance like a Libra!«, rufe ich über die wummernden Bässe hinweg. »Whaaat?« Ich schreie lauter: »Are you a libraaa?« Er strahlt, nickt und ruft mir einen Oktobertag zurück. Da haben wir’s wieder. Die Nummer hätte ich vielleicht mal Wetten, dass…? anbieten sollen.


      Schnitt. Ein gutes Jahr später. Ich beschließe, endlich Regisseurin zu werden – damit das mit dem Oscar mal was wird –, und bewerbe mich bei etlichen Filmproduktionsfirmen als Regieassistentin. Ein trostloses Unterfangen, denn ohne ein paar Jahre als Set-Aufnahmeleiterin oder als Continuity ist das schon ziemlich unwahrscheinlich. Gerade sitze ich einem Herstellungsleiter gegenüber. Wir führen ein kurzweiliges Gespräch, das mit der Bitte endet, meine Bewerbung dazulassen. Ich reiche alles rüber und sehe einen Blumenstrauß auf der Fensterbank. »Schöner Strauß!«, sage ich. Und er: »Ich hatte gestern Geburtstag.« Weil gerade Oktober ist, kommt von mir: »Herzlichen Glückwunsch! Eine Waage also. Dann können Sie bestimmt gut tanzen!« Er guckt mich prüfend an, legt den Kopf schief und sagt: »Lustig, das hat mir eine Frau in New York mal in einem Klub zugerufen.« Tja, Sachen gibt’s …


      Sie ahnen vermutlich, wie die Sache ausging. Nach ein paar Runden »Glaub ich ja nicht!« und »Kennst du den?« habe ich den Job dann doch bekommen und kurz darauf ein paar Folgen Motorrad Cops für RTL gedreht. War mal ein Anfang.


      Ich erzähle Ihnen die Geschichte, weil es eine Szene ist, die der kleinen Karin sicher gut gefallen hätte. Immerhin sind wir ja noch bei: BIN ICH EIN MENSCH GEWORDEN, ZU DEM ICH ALS KIND GERN AUFGESEHEN HÄTTE? »Yes!«, würde meine Teenagerin jetzt sagen. Diese Art, dem Leben zu begegnen, hätte sie auf jeden Fall aufsehen lassen. Das wusste ich bis eben nur noch nicht. Ist mir tatsächlich erst beim Schreiben klar geworden, wieso mein Leben so reich an diesen verrückten Situationen war. Auf Englisch gibt’s ein schönes Wort dafür: Serendipity. Frei übersetzt heißt das: glücklicher Zufall, günstige Fügung. Ich dachte immer: Serendipity? Ja klar, so ist das halt bei mir! Dass all die wundersamen Fügungen etwas mit meinem Wesen zu tun haben könnten, darauf kam ich eben erst – durch die Kapitelfrage. Denn plötzlich fiel mir nun auf: Moment mal, das liegt ja an meiner Angewohnheit, permanent Sätze auszusprechen, die andere nur denken! Ich wäge nämlich selten ab. Ich sage oft, was in mir ist. Bezogen auf den Waage-Mann heißt das: Hätte ich nicht »Bist du eine Waage?« gerufen – ich hätte den Job nie bekommen. Hätte ich nicht »Schöner Strauß« gesagt – auch nicht. Anscheinend erschaffe ich mir mit diesen ausgesprochenen Gedanken immer wieder Gelegenheiten selbst. Chancen, die ich ohne meine Art ganz sicher verpasst hätte.


      Wissen Sie noch? Genauso kam ich zum Radio – Lars Amend hat die Geschichte im Vorwort erzählt. Oder der Abend beim Italiener ohne Namen aus Frage 12. Hätte ich nicht Marianne Rosenbergs Song falsch geträllert, ich wäre nie Textdichterin geworden. Und ohne die Szene auf der Tanzfläche hätte ich kaum drei Jahre Aufnahmeleitung übersprungen. Ist mal eine Erkenntnis. Die Teenagerin Karin mit den braunen Locken würde also doch zu mir aufsehen, wegen dieser offenen Art. Denn früher war ich ziemlich verschlossen – ich hatte das nur immer gut getarnt.


      Pläne schmieden und Ziele setzen – das sind wir gewohnt, da kennen wir uns aus. Doch bei aller Liebe für den Blick nach vorn – einer zurück kann sich genauso lohnen. Weil uns die Vergangenheit nämlich viel über uns selbst verrät. Woher wir kamen, was unser Plan war, wieso wir davon abgekommen sind und was wichtiger wurde. Ruhig mal diese Frage stellen – wir schauen selten genug in den Rückspiegel, mit prüfendem Blick. Bei runden Geburtstagen vielleicht. Bei Klassentreffen oder wenn jemand stirbt. Dann werden wir kurz melancholisch, und weiter geht’s geradeaus – auf in die neue zukünftige Vergangenheit.


      Uff. Na, das war ein Kapitel! Zum eigenen Versuchskaninchen habe ich mich diesmal gemacht! Lust, sich mal selbst mit einer Antwort zu überraschen? Entweder Sie finden dabei etwas, das Sie stört, dann können Sie es ändern – oder Sie entdecken etwas an sich, das Sie positiv überrascht. Eine Angewohnheit vielleicht. Ein Muster, das Ihnen guttut und das Sie ab jetzt bewusst wählen können. So oder so ist Ihre Antwort also sicher ein Gewinn. Daher vielleicht nicht gleich umblättern, ja? Mir liegt da noch diese Frage am Herzen: SIND SIE EIN MENSCH GEWORDEN, ZU DEM SIE ALS KIND GERN AUFGESEHEN HÄTTEN?


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie Lust haben, Bilanz zu ziehen. Wenn Sie sich neu entdecken wollen. Und wenn Sie den Mut haben, sich selbst in die Augen zu schauen – geht bestimmt gut aus.
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WAS WÜRDE
 DIE LIEBE
 TUN?

      


      Ist Ihnen mal aufgefallen, wie oft wir uns Zeit für Dinge nehmen, die wir gar nicht leiden können? Wir beschweren uns über andere, bewerten sie, können es nicht fassen, wenn wir selbst verurteilt werden, mischen uns ein und drehen durch, wenn uns dasselbe passiert. Wir machen uns Sorgen und stören uns an Dingen, die wir nicht ändern können. Ich sage extra wir, denn natürlich tappe auch ich immer mal wieder in eine dieser Fallen – das geht ja rasend schnell.


      Viele versuchen, sich die eigene Aufregung als Stimmungsaufheller zu verkaufen, was eigentlich auffliegen müsste, denn der Versuch, sich durchs Beschweren zu erleichtern, kann nur schiefgehen, wie die Worte schon verraten. Wer sich beschwert, wird eben schwerer, mit jeder Runde einmal mehr. Eine vorhersehbare Kettenreaktion ist das: Wir erleben ein Problem, ärgern uns darüber, teilen diesen Ärger mit Menschen, die das genauso nervt, was die Lage noch verschärft, denn nun baden wir zum dritten Mal genau da, wo das Wasser modrig war. Und Menschen, denen dieser emotionale Schneeballeffekt durchaus bewusst ist, stolpern sogar noch einmal öfter in dieselbe Pfütze, weil es sie ärgert, dass sie sich ärgern – was die Aufregung dummerweise potenziert. Klingt absurd? Ist es auch.


      »Die zieht das eiskalt durch. Das würde ich nie tun!«, ruft eine wahnsinnig durchtrainierte Frau ihrer pummeligen Freundin auf dem Laufband zu. Und weil zwei Laufbänder und vier Füße ziemlich laut sind und die beiden noch zusätzlich Kopfhörer tragen, in denen vermutlich Musik wummert, hat nun auch jeder in diesem kleinen Baseler Fitnessraum etwas von der Geschichte. Ich konnte Fitness in Hotels nie etwas abgewinnen und weiß nun wieder, warum: Es gibt kein Entrinnen. Die Räume sind zu klein, und mein Bedürfnis nach Privatsphäre ist groß. Hier ist jeder dazu verdonnert, alles vom anderen mitzubekommen.


      Die Pferdeschwänze auf dem Laufband wippen, ein aufgepumpter Mann an der Freihantel stöhnt, der Bizeps spannt sich, die Frauen schreien weiter, und ich rudere immer schneller, damit der Lärm, den mein eigener Wassertank macht, etwas davon übertönt.


      Was fällt es uns immer leicht, die Themen anderer zu klären, oder? »Duuu würdest das also nie tun!«, würde ich nämlich am liebsten rüberrufen. »Deshalb tust du es ja auch nicht, sondern sie! Menschen sind verschieden, verflucht noch mal!« Verflucht noch mal?! Wie bin ich denn heute Morgen drauf? Erst früh um 7 Uhr, und die Nerven schon am Limit? Ist ja interessant, denke ich und rudere mal lieber schnell zurück.


      »Eingebung. Jetzt. Danke«, heißt mein innerer Appell, und – bäng – da ist sie schon: WAS WÜRDE DIE LIEBE TUN?, flüstert meine Eingebung. Eine Frage, die mich rasch den Blinker setzen lässt. Nächste Ausfahrt: Selbstführung. Ja, was würde die Liebe wohl tun in diesem Fall? Bestimmt nicht die beiden Frauen bewerten, denke ich. Niemanden kleinmachen, sich selbst auch nicht größer. Erst recht nicht, wenn etwas dafürspräche. Liebe will nicht recht haben, Liebe versteht.


      »Wenn du dich schon vergleichen musst, dann am besten mit dir selbst«, fällt mir wieder ein. Ich habe den Gedanken immer sehr gemocht, denn wir haben alle genug damit zu tun, unseren eigenen Fortschritt voranzutreiben. Halten wir uns bei anderen doch lieber raus, denn so menschlich es ist, so sinnlos ist es eben auch. Die Welt wird nicht besser, wenn sich zwei Frauen über eine dritte aufregen, was dann die vierte nervt. Fehlt nur noch, dass auch Arnold Schwarzenegger hinter uns der Kragen platzt.


      Wenn man nicht aufpasst, wird aus einem dahingebellten »Depp« in Rosenheim ein Scherbenhaufen in Salzburg, ein Desaster in Lissabon und ein Tsunami in Mumbai. Emotionale Dominoeffekte – wir erleben sie täglich und weltweit. Das Interessante ist: Jeder hat sogar recht in seiner Welt, und gleichzeitig auch niemand – kommt darauf an, worauf der Fokus liegt. Rechthaben, Verständnis, Klarheit?


      Wie das wohl wäre, wenn die Liebe einen Tag lang das Land regiert, frage ich mich. Oder gleich die ganze Welt? Wie wäre es, wenn sich alle versprechen könnten, vierundzwanzig Stunden lang mal nur bei sich zu sein – denn dazu würde die Liebe natürlich raten. Ganz sicher auch zu Empathie, Respekt, Demut, Vergebung, Dankbarkeit. Ein schönes Experiment wäre das – ich tippe auf ein Happy End.


      Es gab eine Zeit in meinem Leben, in der ich sehr verzweifelt war. Meine Schaffenskraft war groß, der Flow, die Umsetzungsfreude, alles griff nach den Sternen, in einem Tempo, das die meisten um mich herum als Tornado wahrnahmen, kaum einer kam noch mit. Kreuzunglücklich war ich entsprechend, als überall nur Hürden aus dem Boden schossen, sodass ich bremsen musste, wenn ich eigentlich Gas geben wollte. Wieso zieht keiner mit? Wieso drehen alle fünf Schleifen, wieso halten mich die Leute mit Fehlern auf Trab, wie soll ich die Tour de France gewinnen, wenn mir laufend jemand Stöcke in die Speichen schmeißt?! Ungeduld und Liebe zur Perfektion münden gern mal in Verzweiflung.


      Und dann kam unverhofft auf dieser holprigen Tour nach einer Kurve der Weitblick: »Freu dich doch!«, meinte ein Freund zu mir. »Und worüber genau?«, fragte ich tränenreich und trotzig. »Freu dich, dass du so schnell bist und so klar. Sei dankbar, dass dir die Dinge leichtfallen! Dass du selbst eben nicht fünf Schleifen brauchst und andere enttäuschst. Sind doch alles Einladungen zur Dankbarkeit.« Da war mein Herz auf einmal ruhig. Als schnell hatte ich mich selbst nie wahrgenommen. Vielleicht kennen Sie das. Findet nicht jeder sein Tempo und die eigene Kraft normal?


      Verzweiflung über andere also einfach in Dankbarkeit umkneten. »Sollte klappen«, sage ich und erinnere mich ans Martinshorn. Denn wann immer mir ein Krankenwagen schneidend laut durchs Trommelfell rast, mache ich das doch auch: Ich reiße nicht schmerzverzerrt die Hände an die Ohren, sondern nutze die Sirene für ein beherztes Stoßgebet. »Danke, dass ich gesund bin«, und weil es jemandem im Wagen gerade schlechter geht als mir, schicke ich noch ein »Gute Besserung*!« hinterher.


      »Das mache ich schon mein Leben lang«, meint neulich meine Freundin Mitsch, als wir nach einem Feuerwehreinsatz darauf zu sprechen kommen. »Echt?« »Echt«, sagt Mitsch. »Und aggressive Menschen segne ich übrigens immer mit ›Friede sei mit dir‹.« Wow. Das würde also die Liebe tun, denke ich. Denn Mitsch war in Sachen Nächstenliebe schon immer mein Role Model. Ein riesengroßes Herz auf zwei Beinen ist sie.


      Und was, wenn Ihre Wunschreaktion noch nicht zur Routine geworden ist, wie hier beim Beispiel mit dem Martinshorn? Dann dürfen Sie ihn finden, den minikleinen Spalt zwischen dem Ereignis und Ihrem Erstimpuls. Ist schwer zu spüren, weil unser Autopilot oft sofort das Ruder an sich reißt.


      »Ich stelle jetzt regelmäßig den Fuß in die Tür, zwischen Reiz und Reaktion«, verkündet stolz ein ehemaliger Klient, den ich nach Jahren zufällig auf einem Event wiedertreffe. Das freut mich sehr, denn was war er damals überzeugt, dass ihm das nie gelingen kann! Ich erfahre, dass unsere letzte Session ein Game Changer war. Ich hatte ihn eine Vereinbarung mit sich selbst treffen lassen: Immer erst innerlich »Stopp!« sagen, dann wählen, wie er reagieren will – das war der Plan. Und siehe da, es hat gereicht, um sich Eintritt zu verschaffen, in dieses Niemandsland zwischen Reiz und Reaktion. Wer hier landet, kann wirklich frei entscheiden, wie es weitergehen soll. Selbstbestimmt statt ausgeliefert. Hier verlassen Sie den Zuschauerraum und betreten Ihre eigene Bühne – so fühlt sich Freiheit an. Selbstliebe pur.


      WAS WÜRDE DIE LIEBE TUN? Eine warme, weiche Frage ist das, die Ihnen dennoch glasklare Antworten schenkt. Ich stelle sie mir öfter mal, bevor ich reagiere. Verstehen Sie die Formulierung ruhig als Platzhalter, denn hier sind viele Spielarten möglich: Was würde der Selbstrespekt tun? Was würde die Ehrlichkeit sagen? Wozu würde die Souveränität raten? Was würde der Gleichmut tun?


      Alltagstest in einem Potsdamer Parkhaus, kurz vorm Rausfahren. »Bitte nicht den Parkscheinautomaten benutzen, QR-Code einscannen« steht auf einem großen Schild. Der Code führt auf eine Website, auf der man online überweisen soll. Geht’s noch ein bisschen umständlicher? Als das Prozedere nach mehreren Anläufen nicht klappt, bin ich happy, dass der ausgediente Parkscheinautomat, der etwas beleidigt neben dem Schild steht, dann doch noch funktioniert. Ende der Geschichte: Ich zahle brav vor Ort und erhalte vier Wochen später einen Strafzettel: 45,90 Euro. Aha. Das ganze Konzept schrie förmlich nach: »Jetzt machen wir’s mal richtig kompliziert! Muss doch möglich sein, das Parkhaus auch über Strafzettel zu sanieren!«


      »Einspruch, Euer Ehren«, denke ich und klicke direkt auf »Neue E-Mail« – da funkt mir eine Frage dazwischen: WAS WÜRDE DIE GERECHTIGKEIT TUN? Hm … interessanterweise schiebt sich nicht »Wie unfair! Das bezahl ich nicht!« in den Vordergrund. Stattdessen poppt aus dem Nichts die Erinnerung an die Renovierung meiner ersten Coaching-Praxis auf, die ich schon fast vergessen hatte. Vor über zwanzig Jahren hatte ich dort Wände, Stuck und Parkett renovieren lassen, mit allem Schnick und Schnack, ein neues Bad war auch dabei – es kam schön was zusammen. Das Erstaunliche ist: Bis heute habe ich keinen Cent dafür gezahlt, es kam nie eine Rechnung. Geniales Timing war das damals für mich, denn ich war komplett pleite. Sogar eine Affirmation hatte ich sicherheitshalber in den Himmel geschickt: »Danke, dass alles so wenig wie möglich kostet.« Hat dann wohl geklappt – denn so wenig wie möglich heißt ja wohl null. Sie ahnen vielleicht, was ich mit dem Ticket gemacht habe? Ruckzuck bezahlt natürlich, und nie wieder dran gedacht. Manchmal lohnt es sich einfach, Ereignisse übergeordnet zu betrachten und sich freizukaufen. Will gar nicht wissen, wie oft mein Einspruch gegen diesen Strafzettel von einer To-do-Liste auf die nächste gewandert wäre. Was würde die Gerechtigkeit sagen? Eine schöne Wendung hat diese Frage mir hier beschert.


      Probieren Sie die Technik ruhig mal aus, und lassen Sie sich von der Wirkung überraschen, denn Antworten auf diese Frage kommen irgendwie aus einer anderen Dimension.


      WAS WÜRDE DIE LIEBE TUN? Eine Frage, die Richtung Güte zielt, denn Liebe ist das Gegenteil von Angst. Wenn also Liebe einzieht in unser System, mit all ihren treuen Freundinnen namens Mitgefühl, Verständnis, Empathie, dann tritt die Angst mitsamt ihren unerlösten Gefühlen zerknirscht den Rückzug an. Liebe will nicht. Liebe kämpft nicht. Liebe wird nicht. Liebe ist. War das nicht Nena?


      Es ist eine wohltuende Idee, Entscheidungen mit Tragweite auf der Basis von Liebe zu treffen. Kann nur klappen. Wie war das? Ohne Liebe ist alles nichts. Aber mit Liebe kann nichts alles sein. Na, WAS WÜRDE DIE LIEBE BEI IHNEN TUN? Schon eine Idee?


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie in Gedanken feststecken und dringend auf bessere Ideen kommen möchten. Wenn Sie in akuter Ratlosigkeit spielerisch eine gehaltvolle Antwort herbeizaubern wollen.
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WENN DEIN LEBEN
 EIN SPIEL WÄRE,
 WO TURNST DU
 DANN GERADE
 RUM?

      


      Auf diese Frage prasselten auf Instagram so viele Kommentare rein wie selten zuvor bei meinen Posts. Einladungen zur Standortbestimmung haben anscheinend Kraft, vor allem, wenn sie metaphorisch sind – es antwortet sich dann immer so leicht. Liegt daran, dass wir im ersten Impuls noch gar nicht merken, welche Dimension unsere Antwort überhaupt hat. Wie ein Frisbee schleudern wir im Affekt einfach eine Metapher zurück und staunen selbst am meisten, wenn uns klar wird, wie weit unser Gedanke trägt.


      Lust, einmal mit einzusteigen? Einfach so zum Spaß? Dann am besten schön offen bleiben und einfach erst mal machen. Die Bedeutung Ihrer Antwort können Sie dann später checken: WENN IHR LEBEN EIN SPIEL WÄRE, WO TURNEN SIE DANN GERADE RUM? Auf der Zuschauertribüne? Auf dem Spielfeld? Hoffen Sie auf Ballkontakt, oder bestimmen Sie längst das Spiel? Happy auf der Ersatzbank, oder hechten Sie mit langem Schritt als Schiri übers Feld? Nehmen Sie sich ruhig mal Zeit.


      Ich merke gerade: Wenn ich könnte, würde ich Ihnen mein Buch jetzt am liebsten aus der Hand reißen, nur um sicherzugehen, dass Sie diese spielerische Frage auch wirklich für sich nutzen. Seien Sie klüger als ich. In anderen Büchern lese ich an solchen Stellen nämlich meistens weiter. Dieses Mal habe ich natürlich mitgespielt, brav meinen Computer zugeklappt und mir die Frage erst mal selbst beantwortet, bevor ich weiterschreibe – allein schon, um ihren Wert noch mal zu testen. Die Antwort kam verblüffend schnell, direkt aus meiner Lieblingssportart. Wo ich gerade rumturne? »Auf der Hochsprunganlage kurz vor dem Anlauf«, verkündet mein Unterbewusstsein prompt. »Die Latte liegt schon auf Bestleistung, aber ständig kommen 3.000-Meter-Hindernisläuferinnen vorbei, sodass mir die Zeit und die Konzentration für den perfekten Anlauf fehlen.« Das ist ja mal erhellend, denke ich. Also damit kann ich was anfangen.


      WENN IHR LEBEN EIN SPIEL WÄRE, WO TURNEN SIE DANN GERADE RUM? Auf Social Media haben viele geantwortet: »Den Ball vor mich herdribbelnd auf dem Weg zum Tor«, »Bin Spielmacher«, »Als Stürmerin« – alles klare Bilder. Diese Menschen hätten weder mich noch meine Frage gebraucht, schätze ich mal. Viele andere waren von ihrer Antwort allerdings überrascht bis überrumpelt: »Wurde gerade gefoult«, schrieb eine Frau. »Auf dem Feld – als Spielball«, eine andere. »Laufe mich an der Seitenlinie warm«, »Sitze bei Monopoly im Gefängnis« oder »Noch stehe ich aufgeregt im Spielertunnel«. Interessante Antworten, oder? Aufschlussreich finde ich auch diese drei: Wo ich gerade rumturne? »Ganz klar in der VIP-Lounge«, »Stehe als Eisverkäuferin auf der Treppe« oder »Bin, glaube ich, das Maskottchen«.


      Ich bin immer wieder überrascht, wie kreativ die Menschen sind und auch wie verbunden mit ihrer inneren Stimme. Ich hatte ja nicht zum Schlagfertigkeitswettbewerb aufgerufen. Es ging nicht darum, wer den besten Spruch raushaut, sondern wer nah dran ist an sich selbst.


      Und mal ehrlich: »Sitze gerade bei Monopoly im Gefängnis«? Wie genial ist das denn bitte? Würde uns jemand fragen: »Na, wie geht’s dir?«, hätten wir das wohl kaum gesagt. Wäre aber durchaus clever, denn so wissen wir schnell, wo wir stehen, was uns belastet oder freut und was wir gerne ändern wollen. Bilder sind unbestechlich und sprechen auf direktem Weg mit uns.


      Auch im Business sind Metaphern stark. Nur, danach fragt einen ja keiner. Meine Hoffnung ist: Ändern Sie das doch! Stellen Sie mal solche Fragen – an Mitarbeiterinnen, Kollegen oder an sich selbst. Denn egal, ob Sie eine Gehaltserhöhung, mehr Spielraum, Ihre Kündigung oder einen besseren Posten haben wollen – Metaphern treffen immer ins Herz: »Sie haben mich als Stürmer eingekauft, und in den letzten Monaten fühle ich mich, als würde ich nur auf der Ersatzbank sitzen.« So ein Satz bleibt hängen – guter Auftakt ins Gespräch. Oder: »Das Jour fixe gestern wollte ich gern als Teamchefin gestalten, stattdessen habe ich vom Marketingkollegen ein Foul nach dem anderen kassiert, und keiner hat gepfiffen. Bin nicht sicher, was das über meine Rolle sagt. Ich möchte sie nämlich gern ausüben.«


      Die Kapitelfrage hat schon Power, denn unter ihrer Oberfläche ist es tief. Erst spielt sie ganz ungezwungen mit unserer Fantasie, und wenn unserem Verstand endlich dämmert, was unsere Seele ausgeplaudert hat, macht er sich daran, das Bild zu dechiffrieren. Ging mir nach meiner Hochsprung-Antwort ebenso. Erst dachte ich: Wer legt denn bitte einen Hindernislauf mitten in den Hochsprungwettkampf. Hallo? Doch schon im nächsten Schritt war mir klar, was diese Analogie für mein Leben bedeutet und welche Hindernisse mich gerade wirklich stören – auf dem Weg zum Sprung. Konnte ich dann schön mal ändern.


      Neue Fragen liefern neue Antworten – das ist meine Hauptmotivation für dieses Buch. Heißt eben auch: Kluge Fragen zaubern kluge Antworten hervor, und kreative Fragen eben kreative Antworten. Sie haben diese Kausalität im Buch schon oft erlebt – zumindest, wenn Sie chronologisch gelesen haben. Und falls das hier gerade Ihr erstes Kapitel ist: Spoiler-Alarm und welcome to the show!


      Ich liebe hypothetische Fragen. Und davon gibt es eine Menge: Szenario-Fragen, Paradoxe Fragen – und eben auch Metapher-Fragen. Wissen Sie noch? WAS WÜRDEN SIE TUN, WENN ICH MADONNA WÄRE?, WAS IST DAS ABWEGIGSTE, DAS ICH JETZT TUN KÖNNTE?, WAS WÜRDEST DU TUN, WENN DU ES WÜSSTEST?, WÜRDEST DU DICH SELBST EIGENTLICH GERN HEIRATEN?. Alles Fragen, die kreative Perspektivwechsel auslösen, sodass man mitten in einer Sackgasse plötzlich doch noch abbiegen kann. Wenn Sie auch nur drei solcher Fragen mit in Ihr Leben nehmen, wird es sicher leichter. Ihre Gespräche werden tiefer, echter, näher. Sie entlarven Scheinthemen und können hinter die Fassade schauen.


      Aus welchem Bereich eine Metapher-Frage kommen soll, bestimmen natürlich Sie. Sportmuffel könnten genauso nach Hollywood auswandern, wenn Sie sich mit Filmen wohler fühlen – das klingt dann vielleicht so: Wenn ich mein Leben kurz anhalten könnte, um zu bestimmen, wie der Film weitergeht – was würde ich der Hauptdarstellerin dann wünschen? Was soll sie in der nächsten Szene sagen? Was soll sie tun oder bleiben lassen? Was soll sie jetzt erleben, damit ich sagen kann: »Jaaa, das ist meine Heldin!«, oder: »Bin ich ein cooler Typ!« Seien Sie ruhig Ihre eigene Drehbuchautorin. Schreiben Sie das Skript mal um! Ist immerhin Ihr Film – und daher praktisch, wenn Sie nicht bei den Komparsen landen. Dann doch lieber Barbra Streisand oder Kevin Costner sein. Denn wenn es einen Oscar für Selbstführung gäbe, die beiden hätten ihn verdient: Regie, Hauptrolle, Produktion, Drehbuch – vollkommen unrealistisch, diese Vierfachbesetzung, und offenbar möglich. Daher noch mal ganz konkret gefragt: »Wo stehen Sie gerade in Ihrem Film namens Leben, und wie soll er ab jetzt weitergehen?«


      WENN MEIN LEBEN EIN SPIEL WÄRE, WO TURNE ICH DANN GERADE RUM? Eine von vielen wunderbaren Formulierungen ist das, um sich im Leben wieder zurechtzufinden und den eigenen Kurs zu korrigieren. Und das geht eben am besten, wenn wir wissen, welche Rolle wir überhaupt spielen. Ob wir Eisverkäuferin, Schiri, Teamchef oder Torschützenkönigin sind. Ich freue mich, wenn Sie Lust haben, das für sich durchzuspielen, und winke mal rüber von der Hochsprunganlage. Ich nehm dann jetzt mal Anlauf.


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie Mut zur Selbstreflexion haben – privat und auch im Job. Wenn Sie als Leader Ihr Team unterstützen wollen. Wenn Sie wissen möchten, wo Sie selbst gerade stehen.
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IST
 FREUNDLICHKEIT
 EINE OPTION
 FÜR SIE?

      


      Hat Speedy Boarding eigentlich je funktioniert? Ich meine, hat das jemals den Einstieg in den Flieger beschleunigt? Also, bei mir nicht. Nach wie vor stehe ich am Gate erstaunlich zuverlässig in einer 200-Meter-Schlange und will heimlich Bordkarten kontrollieren. Aber gut, kann mir egal sein, denn diese Woche habe ich Gleichmut als Motto gezogen – kann ich dann direkt mal üben. Und so steige ich Omm-mäßig in den Flieger von Mallorca nach Berlin und denke zum hundertsten Mal: »Bin ich froh, dass ich keine Flugbegleiterin bin!« Muss das anstrengend sein, bei jedem Flug immer wieder dieselben Szenen zu erleben. Menschen, die sich das Geld fürs Aufgabegepäck sparen und jetzt den Betrieb aufhalten, weil kein Platz für so viel Handgepäck ist, Passagiere, die ihren Koffer aufgegeben haben, selbst aber nicht erscheinen, sodass nun jemand in den Frachtraum kraxeln muss, um ihren Koffer wieder rauszufischen. Menschen, die aufspringen, wenn der Flieger noch rollt, die auf der Toilette rauchen, den Laptop nicht ausmachen, die Sonnenblende bei der Landung unten lassen. Die Wiederkehr des Immergleichen muss auf Dauer doch frustrierend sein – erst recht bei zehn Prozent Luftfeuchtigkeit und eingequetscht in Stützstrumpfhosen. »Tee oder Kaffee? Süß oder salzig?« Auch Standardtexte würden mein Glück nicht steigern – Flugbegleiter haben daher meine Empathie. Und die sinkt nur, wenn ausgerechnet die höflichen Passagiere ihr Fett wegkriegen. So wie gerade die Frau neben mir.


      »Ja, ich hab auch nur zwei Hände. Sie sind noch gar nicht dran!«, blafft die Flugbegleiterin genervt, noch bevor meine Nachbarin auf 11C überhaupt ihre Bestellung aufgeben kann. Ich fühle förmlich, wie sie sich ausgeliefert fühlt – und leide direkt mit. Ist schon schade, wenn sich Menschen das Leben selbst schwer machen. Und doppelt traurig, wenn es wegen Kleinigkeiten geschieht.


      Gebe ich ein souveränes Feedback? Mist, mir fällt nichts ein! Soll ich lieber zurückpöbeln? Ist ja auch mal gut jetzt! Bin ich extrafreundlich, damit schnell wieder Frieden herrscht? Das sind sie, die drei Standardoptionen. Die Frau auf 11C entscheidet sich für Variante 2 und bekommt direkt den nächsten Maulkorb. »Sie müssen sich nicht noch beschweren. Ich gebe hier mein Bestes«, sagt die Flugbegleiterin – bemüht und ohne Erfolg. Ich bestelle mal lieber nichts und hole meine Wasserflasche raus.


      »Was wohl Katrin Kuschik jetzt sagen würde?«, stöhnt es vom Gangplatz neben mir. What? Entgeistert sehe ich sie an und vermute eine Fangfrage. Hat sie das t extra eingeschmuggelt, um zu sehen, wie ich reagiere? Das sind so die Geschichten, die einem später niemand glaubt. »Schon mal gehört?«, fragt 11C, ohne eine Antwort abzuwarten. »Das ist die vom 50-SÄTZE-Buch.« Ich frage mich, was bei meinem Urlaub eigentlich schiefgelaufen ist, wenn sie das Foto auf dem Buchrücken nicht mit meinem Gesicht in Verbindung bringt. »Ich hab’s nicht gelesen. Bin ja Hörbuch-Fan«, klärt sie die Sache direkt auf – und ich freue mich zum ersten Mal seit Wochen, dass ich heiser bin. Richtig heiser, meine Stimme liegt noch auf Mallorca. »Kennen Sie die 50 SÄTZE?«, fragt sie nun schon etwas fröhlicher. Unentschlossene Kopfbewegung meinerseits. »Yap, hab’s gelesen«, krächze ich, und das stimmt ja irgendwie auch. »Kann mir vorstellen«, sage ich fachmännisch, »die Frau würde so was sagen wie: IST FREUNDLICHKEIT EINE OPTION FÜR SIE?« 11C guckt erstaunt. Dann strahlt sie mich an, als hätte sie gerade bei Wer wird Millionär? gewonnen, und schlussfolgert messerscharf: »Sie sind so eine Instagram-Frau, oder? Für so was hab ich keine Zeit – ich bin Ärztin.« Ich nicke, weil das ja irgendwie auch stimmt, und hoffe auf ein gutes Ende.


      »Wie war das? Ist Freundlichkeit eine Option für Sie? Das merk ich mir. Danke!«, sagt die redselige Ärztin, die ankündigt, den Satz am nächsten Morgen ihrer Empfangsmitarbeiterin weiterzugeben, weil die immer so viel Patientenfrust abkriegt.


      Sofort legt mein Gedächtnis einen Zeitsprung hin, und ich stehe selbst am Empfang – bei meinem HNO. Ziemlich abfällig hatte dort vor ein paar Wochen die Arzthelferin eine Mutter behandelt, die ihr hustendes Kleinkind anmelden wollte. Offensichtlich verstand die Frau nur wenig Deutsch, was die Dame am Empfang nicht dazu bewegen konnte, ihr Berlinerisch zu drosseln. Ohne Augenkontakt redet sie auf die Mutter ein, die nichts versteht, und fertigt sie barsch ab. Ich mische mich nicht gerne ein, aber damals habe ich aus der zweiten Reihe heraus durchaus laut gefragt: IST FREUNDLICHKEIT EINE OPTION FÜR SIE? »Ich bin freundlich!«, hallte es stur zurück. »Kommt hier hinter der Glasscheibe anders an«, sage ich und halte mich dann wieder raus. Mutter und Kind blicken auf den Boden. Der Ton wird tatsächlich etwas geduldiger, und die »Herzlich willkommen«-Collage über dem Tresen wirkt gleich ein bisschen echter.


      IST FREUNDLICHKEIT EINE OPTION FÜR SIE? Eine starke, klare Frage. Sie können sie gern umformulieren: »Ist Geduld, Zurückhaltung, Verständnis, Schnelligkeit, Toleranz, Rücksicht eine Option für Sie?« Egal, welches Wort Sie einsetzen, mit dieser Frage bitten Sie um Alternativen, ohne das Problem direkt zu benennen – was ja viele scheuen. Sie sagen bewusst nicht: »Sie sind aber unfreundlich! Bitte mal den Tonfall ändern.« Vorwürfe umschiffen Sie damit galant. Die Frage verzichtet auf Zurechtweisungen, greift nicht frontal an – und minimiert damit Ihre Chance, Rechtfertigungen oder einen Angriff zu kassieren.


      Mit dieser Frage sprechen Sie das Offensichtliche einmal bewusst nicht an, sondern lenken den Fokus aufs Gegenteil – von der Unfreundlichkeit auf die Freundlichkeit. Der Vorteil: Sie geben anderen damit die Möglichkeit, ihr Verhalten zu ändern und dabei das Gesicht zu wahren. Ein großes Geschenk – egal, ob Fremden, der Kollegin, dem Postboten, der Nachbarin oder einem Kunden gegenüber. Sie schwingen damit eben nicht kampfbereit das Lasso – Sie bieten eine Schrecksekunde an, in der sich Ihr Gegenüber selbst wieder einfangen kann.


      Ich erinnere mich an eine Businessveranstaltung, die ich in Düsseldorf moderiert habe. Eins darf man wissen: Die Eventbranche ist ganz und gar von Angst durchdrungen – wie ein Absageschreiben von Höflichkeitsfloskeln. Vorne glänzt alles, und hinter den Kulissen drehen die Leute durch. Der Kunde hat Angst, dass die Agentur das Geld nicht wert ist. Die Agentur hat Angst, dass der Caterer es nicht draufhat. Der Caterer hat Angst, dass die Hostessen nicht tipptopp servieren. Der Regisseur zweifelt am Kamerateam, der Ton am Equipment, die Maskenbildnerin am Zeitplan. Und wenn es schlecht läuft, kippen alle ihre Angst am Ende auf die Moderatorin – die das dann noch mal wohin genau loswerden soll? Halleluja, das war ein Leben.


      Widerworte gibt es vor dem Event selten. Nur Forderungen von allen Seiten und Dienstleistungsgesäusel: »Sehr gerne!«, »Läuft schon!«, »Kriegen wir hin«. Was so alles erfunden wird, wenn der Druck groß ist, die Deadline schreit und keiner weiß, wie es weitergehen soll. An diesem Tag in Düsseldorf werde ich hinter den Kulissen Zeugin, wie der Regisseur irgendwann zur mittlerweile hysterisch schrillen Kundin sagt: »Vielen Dank für die fehlende Wertschätzung und Ihre Unprofessionalität. Diese Kombination kannte ich so noch nicht.« Na, das saß! Wir waren alle platt.


      Und wenn Sie Angst vor der Eskalation haben, sich das niemals trauen würden und trotzdem Ihre Würde wahren wollen? Mut zur Kapitelfrage! Denn auf diesem hohen Frustlevel hätte auch eine ruhige Frage was gebracht: »Sagen Sie, ist Fairness – ist Respekt – ist Höflichkeit eine Option für Sie?« Und gut.


      Wo ist sie hin, die Höflichkeit – und all die schönen Werte? Ich hatte mich schon bei Frage 21 etwas tantig darüber gewundert – beim Heiratsantrag samt anschließendem Ghosten. Meine Haltung bleibt: Bitte mal Mut zum Eins-zu-eins-Austausch! Zu Augenkontakt und einer echten Unterhaltung. Wir müssen ja nicht poltern und uns frontal mit Menschen überwerfen. Auch das andere Ende der Skala ist, glaube ich, nicht erstrebenswert: Kontakte blockieren und Menschen einfach ghosten. Der Mittelweg hat viel mehr Charme. Einfach mal eine Frage stellen. Beherzt und ehrlich. Und ja, vielleicht auch mit pochendem Herzen, wenn etwas gegen Ihre Werte geht und Sie gern Haltung zeigen wollen. IST FREUNDLICHKEIT EINE OPTION FÜR SIE?


      Wenn auf diese Frage eine pampige Antwort kommen sollte, einfach wiederholen. Denn was dann hängen bleibt, ist nur das eigene pampige Echo. Und das ist oft viel mehr wert als eine Belehrung – auch wenn sie noch so nachvollziehbar ist.


      Die Ärztin von 11C ist übrigens nach der Landung tatsächlich noch mal filmreif auf mich zugekommen. Am Kofferband. »Finden Sie, es lohnt sich, auf Instagram zu sein?«, fragt sie, als sie mit ihrem weißen Rimowa-Koffer an mir vorbeirollt. Ich zucke lächelnd mit den Schultern und bin froh, dass diese surreale Situation damit vorüber ist.


      Falls Sie Ärztin in Potsdam sind und sich an diesen Flug erinnern – welcome back. Ich hoffe, die Empfangsdame hat es mittlerweile leichter. Und großes Sorry! Ich hab’s nicht übers Herz gebracht, die Sache aufzuklären. Oder um mal Katrin Kuschik zu zitieren: »Ist Verständnis eine Option für Sie?«


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie unangemessenes Verhalten spiegeln wollen, ohne sich zu beschweren. Wenn Sie ein negatives Feedback geben möchten und Ihrem Gegenüber dennoch die Hintertür aufhalten wollen.
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KANN ES SEIN,
 DASS SIE EIGENTLICH
 ETWAS ANDERES
 SAGEN WOLLTEN?

      


      Ich bin kurz davor, ein schlechtes Gewissen zu bekommen. Im Ernst, ich neige ein bisschen dazu. Mittlerweile schaffe ich es allerdings rechtzeitig, einen U-Turn hinzulegen, der mich dann vor diesem bleiernen Gefühl bewahrt, das einen so gar nicht weiterbringt. Darf ich jetzt auch gleich mal machen, denn was nutzt es, mich weiterhin zu fragen, ob ich Sie in diesem Kapitel vielleicht überrumple – es ist nämlich so voll!


      Meist erzähle ich Geschichten, die sich um eine einzige Frage drehen, die uns das Leben leichter macht. Ich schieße auch mal zwei Raketen ab, werfe vielleicht noch ein paar Knallfrösche hinterher, das war’s dann aber auch mit Tools und Tipps. Doch diesmal ist das anders. Ganz unverhofft kommt nämlich hier ein Feuerwerk.


      KANN ES SEIN, DASS SIE EIGENTLICH ETWAS ANDERES SAGEN WOLLTEN? Eine Frage, die enorm hilfreich ist, wenn dieses mulmige Gefühl in Ihnen aufzieht, das ganz klar unklar ist und Ihnen von innen zuraunt: »Da stimmt doch etwas nicht!« Kaum stand diese Kapitelfrage fest, zog sie wie ein Magnet schon andere an. Ich habe mich also für mehr Formulierungen als sonst entschieden. Jeder spricht ja auch anders, jede traut sich was anderes zu. Nur eins ist bei den meisten Menschen gleich: Bei einem diffusen »Irgendwas-stimmt-nicht«-Gefühl fehlen uns Indizien – und daher auch die Worte. Uns fällt einfach nichts ein.


      Katrin ist Wirtschaftsprüferin in einer der Big-Four-Gesellschaften. Im knallengen Nadelstreifenkostüm sitzt sie mir durchtrainiert, mit braunen kurzen Locken, wachen Knopfaugen und einer Harry-Potter-Brille gegenüber. Die Frau ist blitzgescheit und auf dem Weg zur Partnerschaft, weshalb nun ich ins Spiel gekommen bin. »Fit für die Promotion« heißt mein Auftrag. Drei Tage Zeit haben wir, damit sich Katrin erlaubt, nicht nur als Expertin zu glänzen, sondern auch menschlich zu überzeugen – sollte reichen.


      In einer Pause stellt sich nebenbei heraus, dass Katrins Herz seit Neuestem nicht nur für Zahlen schlägt: Bei einem Glamping-Festival in den USA hat sie sich selbst mit einer plötzlichen Liebe für Popcorn überrascht. Voller Entdeckerfreude experimentiert sie seitdem nach endlos langen Arbeitstagen mit den wildesten Geschmacksrichtungen und einer Heißluftmaschine.


      Acht Jahre ist das her. Bei ihrem Partnerinterview wurde sie direkt durchgewunken – einen tollen Auftritt hat sie hingelegt vor allen möglichen Gremien. Ihr jüngster Auftritt war aus Firmensicht dann weniger gelungen: Sie hat doch tatsächlich die lukrative Festanstellung als Prüferin für eine ungewisse Start-up-Zukunft sausen lassen, eine vegane Schokoladenmanufaktur gegründet und stellt seit Neuestem auch Popcorn her. Was für ein Sprung! Die Branche war baff. Ich auch, als sie mir neulich am Telefon davon erzählt.


      Wovon sie auch berichtet, ist die Mitarbeiter-Misere in der bunten Start-up-Welt. Drei Kündigungen im ersten halben Jahr bei einem Viererteam sind viel. »Letzte Woche hat mir Henriette einfach lächelnd mitgeteilt, dass sie total gerne bei mir arbeitet, ihr aber die Festanstellung nicht gefällt, und dass sie daher kündigen will. Als ich gefragt habe, zu wann, guckt sie auf die Uhr und sagt: Passt sechzehn Uhr?« Ich bin platt. Katrin auch. »Wie hast du reagiert?«, frage ich und überlege parallel, was ich wohl getan hätte. »Ich habe eine von unseren Fragen benutzt.« »Welche denn?« Jetzt bin ich neugierig. Und darauf Katrin: »KANN ES SEIN, DASS DU EIGENTLICH WAS ANDERES SAGEN WOLLTEST?« »Ha! Sehr gut«, freue ich mich. »Ihr Grund war eh erfunden. Wenn ihr der Job wirklich gefallen hätte, hätte sie gefragt, ob sie in Zukunft auf Rechnung arbeiten kann.« »Eben«, meint Katrin, »das habe ich Henriette auch gesagt.« »Und?!« »Sie musste es natürlich zugeben. Jetzt darf ich schon wieder eine neue Assistentin suchen.« »Finden«, betone ich. »Ja, eine finden!«, stöhnt Katrin.


      Wieso fehlt so vielen eigentlich der Mut, die Wahrheit zu sagen? Sollte doch wenigstens zum Abschied klappen, oder? Und wieso erfinden wir Gründe, die so unangenehm durchschaubar sind? Merken das die Menschen nicht, oder ist es ihnen egal, ob sie auffliegen? Ich halte Lügen ganz schlecht aus und liebe daher Aufdecker-Fragen. KANN ES SEIN, DASS DU EIGENTLICH WAS ANDERES SAGEN WILLST? Eine Enttarnungsfrage, bei der wir uns natürlich sicher sein dürfen, dass der eingebaute Seismograf auch wirklich funktioniert. Wir spüren ja nur, dass etwas nicht stimmt – Beweise haben wir an dem Punkt der Geschichte nicht. »Und warum gehst du wirklich?« oder »Und worum geht es wirklich?« – auch diese beiden hätten für Katrin gut gepasst.


      Wenn Sie nicht wissen, ob Sie Ihren Warnsignalen vertrauen können, ist eine andere Kategorie vermutlich attraktiver: rhetorische Fragen, die wir aus Krimis kennen. »Warum habe ich das Gefühl, Sie wollen eigentlich was anderes sagen?« Oder: »Wieso habe ich das Gefühl, dass gleich ein Aber kommt?« Oder: »Wieso habe ich das Gefühl, dass das nicht stimmt?« Alles gute Ideen, wenn die Alarmglocken läuten. Auch wenn ich keine Ahnung habe, ob das in Verhören wirklich so läuft.


      Finden Sie das zu gewagt? Ist es gar nicht. Sie behaupten ja nichts. Sie stellen eine Frage. Und die beruht auf einem Gefühl. Sicheres Eis also, das trägt. Das Verrückte ist: Obwohl diese Fragen eigentlich Selbstgespräche sind, kommen wir damit dennoch ins Gespräch. Ist wie beim Tischtennis. Wenn Sie den Ball schlagen, hat Ihr Mitspieler das Gefühl, ihn zurückspielen zu müssen. Ob er das will, fragt er sich gar nicht. Purer Kommunikationsreflex.


      Ich erinnere mich an den Auftritt einer Klientin in einem Hotel in Mainz – nennen wir sie Frau Schnell, denn zu dieser Zeit wurde in der Corporate-Welt noch durch die Bank gesiezt. Es war ihre letzte Rede vor einem TED-Talk, Generalprobe quasi, und sie war mächtig aufgeregt. Obwohl Frau Schnell topvorbereitet ist, schaukelt sich plötzlich eine diffuse Angst vor Zwischenfragen in ihr hoch. Sie wird panisch bei dem Gedanken, dass sie jemand aus dem Publikum angreifen könnte. »Wer soll Sie denn angreifen? Und warum?«, frage ich. »Keine Ahnung!«, sagt sie gereizt. Da sind wir dann schon zwei.


      Weil Angst mit einem Notfallplan meistens verschwindet, lasse ich mir ein paar Retourkutschen einfallen, die ihr rhetorisch das Rückgrat stärken sollen. Lauter kleine Fallschirme. Vielleicht hat ja Frau Schnell den siebten Sinn und weiß schon vorher, was sie gleich brauchen wird? Kenne ich nur allzu gut und nehme sie mal lieber ernst. Sie schreibt meine Kontersätze auf eine Karteikarte, die sie mit auf die Bühne nimmt, und startet mit einem starken Intro. Ein Bilderbuchauftritt – bis zu Minute sechs. Dann grätscht ihr ein Mann aus der zweiten Reihe dazwischen. Frau Schnell bleibt ruhig und verweist erst mal auf den Q&A-Teil im Anschluss. Doch der Mann lässt sich nicht abweisen. Er bohrt, Frau Schnell liefert, noch bleibt sie ruhig. Zwei Minuten später die nächste Wortmeldung mit einem fiesen Unterton: »Sie sagen das einfach so. Woher wollen Sie das wissen? Aus welcher Studie kommt denn diese Zahl?« Frau Schnell nennt die Quelle und erntet sein Kopfschütteln. Was ist bitte los mit dem Mann?! Ich bin heilfroh, dass sie die Retour-Karte dabeihat, und hoffe, sie wirft gleich einen Blick darauf. Als der Mann, der langsam auch für die Zuschauer wie ein Typ aus der Drückerkolonne wirkt, zum dritten Mal den Vortrag unterbricht, blickt Frau Schnell auf ihre Karte, geht ein paar Schritte in seine Richtung und sagt in schönstem Apfelschorlen-Tonfall: »Langsam bin ich versucht, Ihre Beteiligung nicht mehr als Interesse zu deuten. Worum geht’s denn wirklich?« Der Mann ist baff. Die Zuschauer wach. Er schweigt, und meine Klientin legt nach: »Ich bin neugierig: KANN ES SEIN, DASS SIE EIGENTLICH ETWAS ANDERES SAGEN WOLLEN?« Damit hat sie ihn, denke ich, auch wenn das erst mal nicht so wirkt. Denn er wird munter und auch ein bisschen maulig: »Man wird ja wohl noch fragen dürfen!« »Absolut«, sagt Frau Schnell, hält noch drei Sekunden länger, als sie müsste, Blickkontakt, geht wieder zur Bühnenmitte und redet bis zum Ende durch.


      Den Rest des Publikums hat sie durch ihre Reaktion sofort von sich eingenommen, wie sich am Feedback in der Pause zeigt: »So viel Souveränität erlebt man selten!«, »Was waren Sie spontan!«. Spontan? Na ja, hier zeigt sich mal wieder: Wer schlagfertig wirkt, ist einfach besser vorbereitet! Weshalb ich auch den dritten Satz erwähnen will, der damals auf der Karte stand. Sie hätte auch sagen können: »Ich freue mich über einen Tipp von Ihnen. Was müsste ich denn antworten, damit Sie mich die Keynote weiter halten lassen?« Was wohl die Reaktion darauf gewesen wäre? Over and out, tippe ich mal. Ist trotzdem beruhigend, dass sie den Pfeil nicht aus dem Köcher ziehen musste.


      Na, trauen Sie sich so eine Retourkutsche zu? Ich wünsche es Ihnen! Sie könnten natürlich auch einen Kunstgriff wählen – ich liebe ja den Doppeldecker –, der klingt dann vielleicht so: »Die Frage wirkt, als ob es eigentlich um etwas anderes geht. Geht es um was anderes?« Oder: »Für mich klingt Ihre Frage eher nach einem Angriff. War das ein Angriff?« Sie nehmen also eine Wirkung wahr und fragen nach, ob die auch stimmt. Kurzer Hinweis für alle Kapitel-Hüpfer: Ich habe den Doppeldecker bei Frage 27 eingeführt, SIE WIRKEN GENERVT. SIND SIE GENERVT?. Springen Sie im Anschluss gern mal vor, wenn Sie noch nicht da waren. Ergänzt sich sicher gut.


      Na? Konnten Sie das Fragen-Feuerwerk gut nehmen? Hat es überhaupt so gewirkt? Enttarnungsfragen sind Gold wert, finde ich. Viele Menschen brauchen einfach eine verbale Hebamme, weil sie ihre Sätze allein nicht auf die Welt bringen können. Tun wir ihnen doch den Gefallen. Macht das Leben leichter.


      WANN SICH DIESE FRAGEN BESONDERS LOHNEN?


      Wenn Sie testen wollen, wie gut Sie sich auf Ihre Intuition verlassen können. Wenn Sie souverän bei sich bleiben möchten, um Störungen da zu lassen, wo sie hingehören: draußen.
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WAS BIN
 ICH MIR
 WERT?

      


      »Ich flippe aus, wenn mich noch ein Mal jemand fragt, wie viel ich beim Preis runtergehe! Kann mal bitte jemand mein volles Honorar zahlen? Gibt’s doch gar nicht!« Kai ist geladen. Oder verzweifelt, vermutlich beides. »Ist dir schon öfter passiert?«, frage ich meinen Coach-Kollegen ungläubig und halte nach dem Rhododendronhain Ausschau, zu dem wir gerade unterwegs sind – soll bezaubernd sein.


      »Seit Tag eins geht mir das so«, meint Kai, als wäre es ein Naturgesetz. »Du weißt ja, wie das ist!« Ehrlich gesagt, weiß ich zum Glück nicht, wie das ist, doch bevor ich etwas erwidern kann, ruft er quer durch den Tiergarten: »Wer Porsche fahren will, soll Porsche zahlen, verdammt!« Die Spaziergänger vor uns drehen sich erschrocken um. Mir wird ein bisschen schlecht bei dem Verkäuferspruch, und Kai wird doppelt schlecht, als ich erzähle, dass ich noch nie verhandelt habe.


      »Du boxt deinen Preis einfach so durch, ja?« Er bleibt abrupt stehen. »Ich boxe doch nicht!«, lache ich und laufe weiter. Am Horizont zeigt sich eine Explosion in Pink – die Rhododendronsträucher! »Wenn jemand meine Tagessätze verhandeln wollte, war meine Reaktion immer: ›Ich habe schon verhandelt! Mit mir selbst. Und dieser Preis ist das Ergebnis.‹ Lächeln. Schweigen. Fertig. HR-Mitarbeiterinnen schütteln dann meist schmunzelnd den Kopf, Topmanager freuen sich, weil das für sie nach Augenhöhe klingt, und Einkäufer sind kurz vorm Durchdrehen.« Kai guckt mich skeptisch an. »Und das soll klappen?« »Das soll nicht klappen, das klappt«, sage ich. »Seit 22 Jahren.«


      Das Verrückte ist: Wann immer ich bereit war, einen Job abzulehnen, hat der Kunde sich sogar selbst wieder hochverhandelt. Ist schon erstaunlich, was passiert, wenn wir hundert Prozent bereit sind, unseren Werten treu zu bleiben, und Aufträge, die wir nicht haben wollen, loszulassen. So oft schon flog dann – peng – der Bumerang direkt zurück.


      WAS BIN ICH MIR WERT? Eine unangenehme Frage ist das – und genau deshalb auch so nützlich. Denn sie liefert zuverlässig das Problem und die Lösung direkt mit. Selbstständige stellen sich die Frage oft viel zu spät – wenn sie sich schon jahrelang unter Wert verkauft haben und daher sicher sind: Es liegt am Markt, an der Zeit, der Inflation, an der Coaching-Schwemme, an Gen Z, dass keiner ihren Preis bezahlen will. Wahrscheinlicher ist: Der Preis wird angezweifelt, weil sie selbst gar nicht dahinterstehen. Oder schlimmer noch: weil sie den eigenen Wert nicht kennen.


      Ich war neulich am Verzweifeln, weil mir keiner der letzten fünf (!) Dienstleister, die ich nach ihrem Preis gefragt habe, überhaupt einen nennen konnte. Ein Caterer, die Maskenbildnerin, der Fotograf, ein Grafiker und die Kellnerin – alle haben rumgedruckst. »Also beim letzten Mal habe ich 60 Euro die Stunde genommen«, »Weiß nicht genau, wo wird meine Arbeit denn zu sehen sein?«, »350 Euro müssten es schon sein am Tag«, »Zahlst du auf die Hand?« oder »Kommt darauf an. Sind Sie bekannt?«. Dahingemurmelte Sätze – im Konjunktiv, ohne Blickkontakt, im Tonfall einer Frage. Ganz viel Unsicherheit wurde mir rübergereicht – vertrauensbildende Maßnahmen sehen anders aus. Denn wenn ein Gespräch schon bei der Rahmenbedingung kompliziert verläuft, wie professionell wird dann wohl der Auftrag laufen? Klingt für mich, als ob jemand von seiner eigenen Leistung nicht sonderlich viel hält.


      Den eigenen Preis nicht klar haben, gehört – neben dem Wunsch, gesehen zu werden, und dem Bedürfnis nach Abgrenzung – tatsächlich zu den Top 3 der Coaching-Themen. Viele wissen einfach nicht, was sie wert sind, oder sie wissen es sehr wohl, trauen sich aber nicht, es auszusprechen.


      Was auffällig ist: Je mehr ein Preis die eigene Leistung beschreibt, desto persönlicher nehmen wir ihn, und desto weniger wollen wir mit der Zahl zu tun haben. Denn übersetzt bedeutet Preis: Wert. Und Wert heißt Selbstwert – das habe ich in all den Jahren immer wieder so erlebt. Wer seinen Preis nicht selbstverständlich nennen konnte, hatte ein Selbstwert-Thema: »Viel zu teuer, das kann ich doch nicht aufrufen!« Oder von oben herab: »Weißt du eigentlich, wie viele Ausbildungen ich habe? Die sollen mal was springen lassen!« Beide Haltungen stehen einer angemessenen Bezahlung so richtig schön im Weg.


      Wie viel einfacher hat es da die Frau an der Salattheke, die mir jedes Mal verlässlich ein Töpfchen Estragon-Linsensalat für 5,50 Euro über den Tresen schiebt. Nie werde ich überrascht von ihr. Ich feilsche nicht, und sie bezieht den Preis auch nicht auf sich. Der Verkäufer bei meinem Lieblingsbäcker ist sogar ein echtes Verkaufstalent! Immer, wenn ich ein Kardamombrötchen bestelle, winkt er mit der großen Tüte und ruft fröhlich über das Backblech mit den Zimtschnecken: »Drei sind billiger!« Bei Produkten fällt sogar Selbstständigen die Preisgestaltung leichter, doch wenn wir selbst das Produkt sind, haken unsere Worte plötzlich wie ein eingeklemmter Reißverschluss. Wäre der Bäcker Schauspieler – ich bin sicher, bei drei Drehtagen würde auch er straucheln und eher mit der kleinen Tüte winken.


      WAS BIN ICH MIR WERT? Für Freiberufler eine Frage wie ein Damoklesschwert. Bei Menschen, die ihr eigenes Produkt sind, Musiker zum Beispiel, Schauspielerinnen, Speaker oder Moderatorinnen, wird der Wert sogar von außen völlig ungeniert infrage gestellt: »Kannst du diesmal mal einfach so auftreten? Du musst auch nur drei Lieder singen!« Aha. Na, wie beruhigend. Würde man jetzt den Busfahrer, einen Friseur oder die Ärztin eher nicht fragen. »Sie müssen auch nur mal kurz meinen Leberfleck entfernen!«, »Können Sie mir den Pony heute kostenlos schneiden?«, »Geht die nächste Strecke aufs Haus?«. Oft gehörtes Standardargument in solchen Fällen: »Wir haben 500 Gäste im Saal. Sie werden also auch gesehen – da gibt es bestimmt Anschlussjobs!« Sie glauben gar nicht, wie gut diese Masche immer wieder funktioniert, obwohl sie auf wackligen Beinen steht. Denn Anschlussjobs gibt es mit Bezahlung ja genauso – und überhaupt: »Sie werden auch gesehen«? Merkwürdiges Argument. Meine Lieblingsreaktion als Moderatorin war damals immer: »Barbara Schöneberger wird auch gesehen. Wäre mir neu, dass sie deshalb kostenlos auftritt.«


      Und dennoch sagen viele Künstler in der Hoffnung auf bessere Tage Ja zum unbezahlten Job. Kein Wunder also, dass öfter mal Preis, Wert und Selbstwert durcheinanderpurzeln.


      WAS BIN ICH MIR WERT? Was sind Sie sich wert? Und was ist Ihr Wert?


      »Ich habe Probleme, meinen Preis zu nennen.« Wenn Ihnen dieser Satz bekannt vorkommt – Breaking News: Gut möglich nämlich, dass das gar nicht stimmt. Vielleicht kennen Sie Ihren Preis bloß nicht. Vielleicht haben Sie ihn nie in den Mund genommen – wie eine exotische Frucht, auf der Sie erst mal ein bisschen herumkauen, um zu prüfen, ob sie wirklich schmeckt?


      Im Coaching kam mir irgendwann mal eine Schuh-Metapher in den Sinn. Machen Sie ruhig mal mit: Welche Schuhgröße haben Sie? 40? Aha. Und wenn der Schuh so richtig klasse ist und es keine 40 gibt, auf welche Größe würden Sie dann ausweichen? Die 39 aus dem Lager holen lassen? Oder eine halbe Sohle rein und testen, wie es sich in der 41 läuft? Sie ahnen vermutlich, worauf das Bild hinausläuft: Welches Honorar entspricht Ihrer Schuhgröße? Was ist Ihr 39er-Preis, bei dem Sie gerade noch zusagen würden? Und welche Zahl fühlt sich ein bisschen zu hoch an, aber durchaus so, dass Sie sie tragen können – man wird ja wohl noch wachsen dürfen!


      Ich erinnere mich an meinen ersten wichtigen Businesskunden. Großer Auftrag, großes Team. Ich hatte damals meinen Schuhgröße-41-Preis genannt. Ich war mir einfach sicher, dass ich ihn wert bin – und trotzdem war da dieses Mutproben-Flattern im Bauch. Als ich sage, was ich koste, sagt der Kunde: »Ich dachte mir schon, dass Sie teuer sind!« Und ich dann, weil ich auf das Werte-Thema vorbereitet war: »Teuer, wirklich? Also ich finde mich wertvoll!« Da musste er dann lachen. Ich auch – und der Deal war im Kasten. Er hat einfach gezahlt. Prägt natürlich, wenn das die erste große Erfahrung in Sachen Verhandlungsgespräch ist. Das hatten wir dann damit nämlich einfach übersprungen. WAS BIN ICH MIR WERT? So eine schöne Frage – jetzt wissen Sie auch, wieso mir das letzte Wort darin so wichtig ist: wert.


      Mit Kai habe ich damals bei unserem Walk & Talk übrigens noch eine spannende Honorarverhandlung improvisiert – mitten in der rosa-lila Blütenpracht. Ein Hoch auf die Sprachmemo-App, denn so hatte er zwei Tage später am Telefon mit dem Kunden noch alles schön parat. Ausgangslage: Der Kunde wollte von den angesetzten vier Workshoptagen einen streichen und auf die anderen drei einen Nachlass von 50 Prozent haben. Sein Argument: Andere Coaches würden nur die Hälfte kosten. Darauf Kai: »Wenn die Kollegen so günstig sind, würde ich auf jeden Fall einen dieser Coaches nehmen.« Wie angenommen kam darauf eine Steilvorlage: »Die können aber nicht, was Sie können!«, moniert der Kunde, und darauf Kai entspannt, wie wir das vorbereitet hatten: »Jetzt haben Sie mir mein bestes Argument geliefert.« Es geht noch ein bisschen hin und her, doch Kai bleibt eisern. Nicht aus Strategie, sondern weil er an unserem Nachmittag seinen Wert festgelegt hat. Wie übrigens auch diesen Satz: »Sie klingen wie jemand, der bei Mercedes die Tür aufreißt und reinruft: Ein Golf ist billiger! Das wissen die doch.« Wenn schon Auto-Metapher, dann richtig, dachte ich mir.


      Das Telefonat ging ohne Auftrag zu Ende. Doch am nächsten Tag rief der Kunde zurück und bestätigte plötzlich sogar sechs Workshoptage – zum vollen Preis. Kai möge bitte noch zwei Tage »Verhandlungsgeschick« anbieten. Was haben wir gefeiert!


      WAS BIN ICH MIR WERT? So ein kleiner Satz. So groß die Wirkung.


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie Ihren Preis nennen und sich dabei unwohl fühlen. Wenn Sie ahnen, dass »Ich verdiene nicht so viel« ein Satz ist, den Sie sich ab jetzt lieber nicht mehr leisten wollen.
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HABEN SIE LUST,
 SICH ZU
 ENTSCHULDIGEN?

      


      »Das Leben wird leichter, wenn Sie eine Entschuldigung akzeptieren, die Sie nie bekommen haben.« Diesen Gedanken aus dem 50-SÄTZE-Buch fanden viele erlösend. Begeistert haben Leserinnen und Hörer berichtet, wie befreiend es war, diese Haltung zu verinnerlichen. Denn auch wenn das bedeutet, dass wir etwas geben, was wir eigentlich haben wollen – für den eigenen Seelenfrieden lohnt es sich, emotional in Vorkasse zu gehen.


      Und dennoch gibt es sie, die zwischenmenschlichen Momente im Alltagsdschungel, in denen jemand etwas komplett vergeigt, es runterspielt, sich windet, ablenkt, es nicht zugeben kann und uns damit die Zeit stiehlt. Dann wollen wir es manchmal eben doch hören. Jetzt. Laut und am besten mehrfach: »Es. Tut. Mir. Leid.« Manchmal reicht es uns einfach. Eine Entschuldigung soll her. Sofort.


      Und was, wenn die Entschuldigung dennoch ausbleibt und Sie nicht die Größe aufbringen können, die Angelegenheit einfach so zu verzeihen? Genau in diesen Fällen passt die Frage nach der Lust auch hier ganz ausgezeichnet: HABEN SIE LUST, MITZUMACHEN? hieß es bei Frage 25, die Story vom Taxifahrer und den Koffern. Remember? In unserem Fall ist ein Twist am Ende entscheidend: HABEN SIE LUST, SICH ZU ENTSCHULDIGEN? Eine verrückte Kombination ist das, Lust und Entschuldigung, weshalb die Frage auch verlässlich schöne Reaktionen auslöst.


      »Ach, schade, die hätte ich vor einem halben Jahr gebraucht«, sagt Christina, die ich bei einer Lesung kennenlerne. Sie erzählt, dass eine Kollegin beim Jour fixe überschwänglich für eine Idee gelobt wurde, die eigentlich von ihr stammt. Das wusste die Kollegin, nennen wir sie Britta, natürlich nur zu gut. »Sie hat einfach vor allen das gesamte Lob kassiert!«, schnaubt Christina entrüstet. »Sich mit fremden Federn schmücken, da käme ich im Leben nicht drauf!« Von wegen »Zeit heilt Wunden«, denke ich. Der Stachel sitzt nach einem halben Jahr anscheinend noch genauso tief.


      »Geh doch hin und frag, ob sie Lust hat, sich zu entschuldigen«, schlage ich deshalb vor und ernte einen Blick, als hätte ich einer Sterneköchin zu Tiefkühlkost geraten. »Nach sechs Monaten???« Christinas Augen funkeln. »Nach sechs Monaten.« Ich halte ihren Blick.


      Wir denken oft: Lassen wir die Sache lieber ruhen, jetzt ist es ohnehin zu spät. Vergangen ist vergangen. Stimmt ja auch, aber nur, wenn etwas wirklich abgeschlossen ist. Wenn wir das Thema aber nie losgelassen haben, nie einen Knoten in die losen Enden knüpfen konnten, die deshalb immer noch in der Luft baumeln, ist ja nichts »vergangen«. Wir haben stattdessen die Vergangenheit mit in die Gegenwart geschleppt – von Abschluss keine Spur. Kein Wunder also, dass wir unter diesen Umständen selbst zehn Jahre später noch genauso genervt sind wie am ersten Tag. Schade, so was, und zum Glück auch leicht zu ändern.


      HAST DU LUST, DICH ZU ENTSCHULDIGEN? »Wenn dir diese Frage so gut gefällt«, sage ich zu Christina, »dann hol sie doch einfach nach. Seit wann hat Klärung ein Haltbarkeitsdatum?« Da hatte sie dann auch keine Antwort drauf. Mein Tipp ist: Wenn Sie heute von einer Sache gestört sind, bitte auch heute handeln, egal, wie viel Zeit vergangen ist. Christina konnte sich tatsächlich dazu überreden, weshalb wir für das Gespräch mit Britta einen kleinen Einstieg vorbereitet haben. Lieber schön auf Sicherheit gehen, wenn die Gefühle noch am Lodern sind.


      »Hast du mal fünf Minuten?«, fragt Christina bei der nächstbesten Gelegenheit also ihre Kollegin. »Klar«, meint Britta nichts ahnend, und los geht’s.


      »Es gibt da eine Sache, die schon ein halbes Jahr her ist. Ich hab gemerkt, dass mich das immer noch stört und ich allein nicht weiterkomme«, sagt Christina, darauf bedacht, so zu klingen, als würde sie nur eben eine Apfelschorle bestellen. Britta schweigt, mit einem Blick, den Christina nicht deuten kann, und weiter geht die Fahrt.


      »Jens hatte dich im Jour fixe doch mal überschwänglich für meine Kampagnen-Idee gelobt. Ich hab mich damals echt gewundert, dass du das nicht aufgeklärt hast. Und ich war viel zu baff, um was zu sagen. Das möchte ich jetzt gern mal nachholen. Hab nämlich ein halbes Jahr lang versucht, die Sache mit mir selbst zu klären – es hat nicht funktioniert. Ich glaube, ich brauche dich dafür. Daher, mal ganz direkt gefragt: Hast du Lust, dich zu entschuldigen?«


      Wenn ich die Geschichte bei einer Live-Veranstaltung erzähle, geht immer ein Raunen durch den Raum. Das hat sie wirklich gesagt? Ja klar. Und wenn ich dann raten lasse, wie der Dialog wohl weiterging, rufen immer alle: »Mit einer Entschuldigung!« Und das stimmt tatsächlich, denn wer sagt schon gerne: »Nein, ich habe keine Lust, mich zu entschuldigen. Ich will lieber weiterhin unhöflich sein und unseren Chef belügen.« Die Frage nach einer Entschuldigung ist ungewohnt, ich weiß, und gerade deshalb so Erfolg versprechend. Die Menschen zeigen sich, so angesprochen, durch die Bank verständnisvoll und einsichtig. Daher, wenn Sie einmal aus der Bahn geworfen wurden und wieder in Ihre Kraft kommen wollen, fragen Sie einfach mal nach. Es gibt nun mal keine Siegerehrung im Himmel für: Sie hat sich immer alles gefallen lassen, alles allein gewuppt und nie um etwas gebeten. Wenn Sie das Gefühl haben, dass eine Entschuldigung der Schlüssel zum Glück ist, fragen Sie doch ruhig danach. Andere können nicht wissen, was Ihnen fehlt – wenn sie das wüssten, wäre die Situation ja nie entstanden.


      »Ist eine Entschuldigung überhaupt etwas wert, wenn wir sie einfordern müssen?«, hat Max auf Instagram geschrieben. Ich denke, ob etwas für uns einen Wert hat, bestimmen wir zum Glück ja selbst, und eine Entschuldigung erzwingen? Stimmt, das würde niemals funktionieren. Deshalb schlage ich es auch gar nicht vor. Was Max als einfordern hört, nenne ich schlicht fragen. Und Fragen lassen anderen doch immer die Wahl: Ja oder Nein – beides ist möglich. Ich möchte Sie daher ermutigen: Wenn der Schuh noch drückt und Sie den Stein nicht allein rausbekommen, einfach mal nachfragen. HAST DU LUST, DICH ZU ENTSCHULDIGEN? Eine schlichte kleine Frage ist das, nur mal so interessehalber – wie morgens am Frühstückstisch. Bei »Kannst du mir die Marmelade geben?« halten Sie auch niemandem das Messer an den Hals. Sie bitten einfach um etwas, das Ihnen gerade fehlt.


      Die Erfahrung zeigt, die allermeisten Menschen können sich über die Frage nach einer Entschuldigung sogar freuen. Denn natürlich fühlt es sich befreiend an, für den eigenen Fauxpas mal kurz Verantwortung zu übernehmen, entlastet das Gewissen, nehme ich an. Nicht nur Sie tragen die Geschichte ja mit sich rum – der andere möchte vielleicht ebenso mit einem guten Gewissen in den Spiegel schauen.


      Eine Entschuldigung auf Nachfrage kann viele Ausdrucksmöglichkeiten haben. Hölzern, nur gemurmelt oder völlig übertrieben – lassen Sie sich überraschen. Für einige ist es eine irrsinnige Überwindung, sich ein simples »Sorry« herauszupressen. Andere holen mit Tränen in den Augen und großer Geste wortreich aus, weil sie durch Ihre Nachfrage endlich mal die Luft rauslassen können.


      HABEN SIE LUST, SICH ZU ENTSCHULDIGEN? Ein irritierender Icebreaker kann diese Frage sein, überall, wo Sie sich schlecht behandelt fühlen. Sie ist keine Rüge, sie wirft eher einen Rettungsring ins Wasser für Menschen, die nie gelernt haben, um Verzeihung zu bitten.


      Wann immer ich jemanden nach einer Entschuldigung gefragt habe, konnte sich dieser Mensch nach einer Schrecksekunde oder auch zehn ehrlich und ernst gemeint entschuldigen. Die Menschen scheinen erleichtert zu sein, endlich einmal auszudrücken, wie leid ihnen eine Sache tut. Selbst Menschen, denen das Prinzip Verzeihung völlig fremd ist, zeigten sich heilfroh. Vielleicht, weil sie spüren: »Ist gar nicht so schlimm, wie ich immer dachte! Bin immer noch am Leben.« Eine Entschuldigung befreit eben beide Seiten.


      Und wenn Sie keine Entschuldigung bekommen? Ist natürlich auch möglich – und völlig in Ordnung. Vermutlich geht es Ihnen trotzdem besser nach der Frage, einfach weil Sie für sich eingestanden sind, Mut gezeigt haben und Klarheit. HABEN SIE LUST, SICH ZU ENTSCHULDIGEN? ist immer eine Einladung, das Gespräch auf ein höheres Niveau zu heben und dadurch wieder Balance herzustellen. Ein klares Geschenk für beide Seiten.


      Beim Thema Entschuldigung gibt es übrigens auch immer ein paar aufgeregte Germanistik-Experten, die regelmäßig auf die Barrikaden gehen. »Man kann sich nicht entschuldigen!«, lese ich dann in empörten Kommentaren. »Man kann nur um Verzeihung bitten!!!« Schon klar. Die Idee ist, dass die anderen entscheiden, ob sie uns entschuldigen wollen oder nicht. Aber, liebe Freunde der deutschen Sprache, umgangssprachlich sagen nun mal die meisten Menschen dennoch »Entschuldigung«. Beißen Sie sich lieber nicht an einer Formulierung fest – hier geht’s doch um die Sache. Ob es also »Ich bitte um Entschuldigung« oder »Ich will mich gern entschuldigen« heißt – darf mal kurz egal sein, oder? Ist ja kein logisch-semantisches Propädeutikum. Wir reden miteinander. Umgangssprachlich. Ohne Millimeterpapier im Kopf. Soll doch jeder seine Entschuldigung formulieren dürfen, wie er oder sie das gerne will. Das könnte zum Beispiel auch so klingen: »Sag mal, hast du Lust, dich zu entschuldigen? Das würde mich jetzt nämlich freuen.« Oder: »Ich merke gerade, dass ich Lust auf eine Entschuldigung habe. Kommt denn eine?« Oder auch: »Mal interessehalber, wollten Sie sich eigentlich noch entschuldigen? Fehlt mir gerade, merke ich.« Oder vielleicht: »Langsam finde ich eine Entschuldigung angebracht. Haben Sie denn Lust dazu?«


      Bei Christina hat’s geklappt. Britta hat sich sofort und ausgiebig entschuldigt. Erleichtert und froh war sie über den Vorstoß der Kollegin. Sogar bei ihrem Chef sind beide noch gelandet, mit ziemlich viel Herzklopfen, aus unterschiedlichen Gründen. Auch er war erleichtert und reagierte amüsiert: »Ich dachte schon, ihr erzählt mir das nie!« Und nach zwei sehr verdutzten Blicken: »Das weiß ich schon seit dem Tag danach.« »Wieso hast du nichts gesagt?«, fragt Britta vorwurfsvoll. »Wieso hast du nichts gesagt?«, fragt Jens und lehnt sich zurück. »Ich fand es einfach spannender, zu warten, wer von euch die Sache als Erstes zugibt.« So viel Energieverschwendung gleich auf drei Seiten. Halleluja.


      Es ist immer besser, eine Sache entspannt auszusprechen, als sie unentspannt mit uns herumzutragen. Allein schon, weil es sich so schmutzig anfühlt, schlecht über Menschen zu denken, die uns obendrein noch schlecht behandelt haben. Ist ja doppelt blöd. Holen Sie sich lieber eine Entschuldigung ab oder akzeptieren Sie eine, die Sie nie bekommen haben.


      Und wenn beides nicht klappt – was unwahrscheinlich ist –, stehen Sie trotzdem gut vor sich selbst da. Einfach weil Sie bereit waren, Ihre Würde zu vertreten. Wie sagt meine Freundin Sonja immer? Die Welt ist voller guter Menschen. Wenn du gerade keinen finden kannst, sei selbst einer.


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie Ihren Wert zum Ausdruck bringen wollen: Was lasse ich mir gefallen und was nicht? Und immer dann, wenn Sie einer Entschuldigung zutrauen, dass sie die Wogen glätten kann.
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ANGENOMMEN,
 ÜBER NACHT IST
 EIN WUNDER
 GESCHEHEN,
 WORAN MERKST
 DU DAS?

      


      Ich bin kein Mensch, den es in die Berge zieht. Mein Auge vermisst das Meer, meine Seele die Weite, meine Haut die Wärme, und die Knie meckern übers Auf und Ab. Dennoch nehme ich erstaunt zur Kenntnis, wie ich mitten im Winter eine Ayurvedakur in den Dolomiten buche, bei Schnee und Eis. »Ausgesprochen kontraproduktiv ohne Wärme«, attestiert mein Ayurveda-Sachverstand. »James Bond!«, schwärmt mein Sinn für Ästhetik – wie eine imposante Filmkulisse thront das Hotel auf einem Hügel. In moderner Eleganz fügt es sich in die schroffe Bergwelt ein und wirkt, als könnte sich 007 jede Sekunde von einem Helikopter abseilen, um eine Topsecret-Konferenz zu sprengen. Da will ich hin!


      Kur gewählt, Moonboots eingepackt, übers Ticket gefreut, denn überraschenderweise gibt es einen Direktflug nach Bozen. Soll noch mal einer den Berliner Flughafen verstehen. Mir fallen mindestens fünf Hauptstädte ein, die nicht angeflogen werden. Buenos Aires zum Beispiel oder Bangkok. Bozen aber schon. Jackpot.


      Zwei Wochen später sitze ich in einer schlanken Propellermaschine und bedauere es, meine Noise-Reduce-Kopfhörer vergessen zu haben. Denn der Fensterplatz in Reihe sieben ist genau neben dem Propeller. Eingeschränkte Sicht mit Traktor-Faktor. Irgendwie ja auch romantisch, rede ich mir die Sache schön und klettere nach zwei Stunden in Südtirol aus dem Turboprop-Flugzeug. Fünf Tage später schwebe ich bereits auf Wolke sieben. Die Kur schlägt wunderbar an, und das Hotel ist tipptopp. Mein Auge jubelt: keine Hirschgeweihe und Schnitzereien. Keine Zirbelholzleisten und Herzchen in der Stuhllehne. Das rustikale Flair fehlt konsequent, hier ist nichts zünftig – ein Segen für mich, denn da bin ich empfindlich.


      Stattdessen beige Lounge-Atmosphäre, dezente Coolness und eine riesige Fensterfront, die die verschneiten Berge wirken lässt wie eine gestochen scharfe Fototapete. Unwirklich nah kleben die Dolomiten direkt vor unseren Augen.


      Weil die Gäste abschalten sollen, gilt Digital Detox im Speisesaal, und alle haben einen eigenen Tisch. Für mich ein Traum, denn wenn es um meine Gesundheit geht, freue ich mich über Stille und bin gern herrlich unsozial. Eine Ausnahme ist der Abend von Tag acht, als ich mit einem Buch vor dem knisternden Glaskamin sitze, auf dem Tablett neben mir eine dieser schweren japanischen Tetsubin-Teekannen, die wunderschön und absolut unpraktisch sind. Wie soll man sich daran bitte nicht die Finger verbrennen? Die Frau neben mir scheint dasselbe zu denken, und so schlittern wir über die gusseiserne Kanne in ein angeregtes Gespräch.


      Lula ist Yogalehrerin mit eigenem Studio, auf eine sinnliche Art durchtrainiert und mein neues Vorbild in Sachen Körperhaltung. Als klar wird, dass ich Coach bin und sie gerade unklar ist, biete ich an, was ich sonst nie mache: eine Coaching-Session mitten im Urlaub. Was Schweigen doch bewirken kann.


      Wir treffen uns einen Abend später im leeren Yogaraum. Ich knipse alle Bodenlampen an, um halbwegs etwas sehen zu können, und erfahre schnell, worum es geht. Lula hat eine vielversprechende Idee für ein Yoga-Online-Format mit dazugehöriger App, will regelmäßig und in großem Stil hochwertige Retreats auf Mallorca geben und hat Angst, zu scheitern, weshalb sie mit der Planung nicht beginnt.


      Nach zehn Minuten Pingpong ahne ich, dass es um etwas anderes geht und Lula viel zu reflektiert ist für ein systemisches Gespräch. Hier darf etwas Besseres her.


      »Hast du Lust auf einen Ausflug?«, frage ich, die Idee gefällt ihr, und so starten wir zu einer kleinen Reise, für die sie die Augen geschlossen hat.


      »Stell dir vor, über Nacht ist ein Wunder geschehen«, sage ich, und Lula lächelt. »Dein Leben ist plötzlich genau so, wie du es haben willst. Einfach so. Du wachst morgens auf und weißt genau: Ein Wunder ist geschehen. Wow! Woran merkst du das? Wo bist du an deinem Wundermorgen? Was riechst du? Was fühlst du?«


      Lula atmet tief. »Die Bettwäsche fühlt sich so gut an«, sagt sie, »alles ist aus Seide … Es ist warm, die Balkontür steht offen, es weht ein leichter Wind ins Zimmer. Es riecht nach Jasmin, und draußen hantiert jemand in der Küche.«


      »Das klingt ja traumhaft«, finde ich. »Und wie fühlst du dich?« »Leicht – klar – ruhig – friedlich – dankbar – reich«, purzeln die Worte rhythmisch aus Lula heraus. »Einfach wundervoll.« Wir lachen über ihre Wortwahl. Was nun folgt, ist ein Fächer voller Fragen, den ich vor Lula entfalte. Mit geschlossenen Augen macht sie selig mit: »Hast du etwas vor an diesem Morgen? Wo gehst du hin? Wer ist im Haus? Was isst du? Wie siehst du aus, was hast du an, mit wem triffst du dich, jetzt, wo das Wunder geschehen ist?« Lauter solche Fragen mit vielen Pausen für Lulas Antwort.


      Ich erfahre, dass sie ihr Handy neben dem Bett nicht findet, das liegt bei ihrer Assistentin, die sie nun offenbar hat. Praktischerweise ist die übrigens mehrsprachig, wartet auf einer ausladenden Terrasse mit atemberaubendem Meerblick und hält einen Chai-Hafer-Latte bereit. Ähm, kann ich mitkommen, in dieses Wunder?


      Von ihrem Freund ist Lula, jetzt, wo das Wunder geschehen ist, getrennt, ob sie einen neuen hat, weiß sie gerade nicht. Auf jeden Fall hat sie einen veganen Koch, der ziemlich hot ist und nebenbei auch gut massiert. Ihr Business ist extrem erfolgreich, das Studio wird von einer Managerin geleitet, und offenbar hat sie es mittlerweile zu einer Kette ausgebaut. Drei Stunden am Tag delegiert Lula, sieht sich Entwürfe an und trifft Entscheidungen, ansonsten hat sie frei.


      »Du bist also reich, wenn das Wunder geschehen ist, wirst von einem Team unterstützt, hast dir Ruhe erschaffen und ganz viel Freizeit.« Lula nickt. »Vielleicht hast du auch ein Boot? Du lebst ja am Meer. Oder einen Hubschrauber? Wie groß ist denn dein Yogaresort? Und wie groß ist dein Haus?«


      Jetzt laufen Tränen. Lula weint und lächelt und lächelt und weint. Lange. Ich warte, bis sie sich gefangen hat, dann reden wir wieder im Jetzt mit offenen Augen. Was war passiert?


      Es stellt sich heraus, dass ihre Familie Reichtum immer verurteilt hat. Ihr Leben lang hatte Lula ein schlechtes Gewissen bei der Vorstellung, wohlhabend zu sein. »Geld stinkt«, »Die da oben denken wohl, sie sind was Besseres« und »Schuster, bleib bei deinem Leisten« – Parolen ihrer Kindheit. Sich selbst etwas zu erschaffen, Unternehmerin zu sein, sich Träume zu erfüllen und aus dem Vollen zu schöpfen, das war »den oberen Zehntausend« vorbehalten und in der Oldenburger Vorstadtsiedlung definitiv nicht vorgesehen.


      »Angst, dass du es nicht schaffst, können wir, glaube ich, streichen, oder?« Eine rhetorische Frage, auf die Lula tapfer nickt, denn eines ist mittlerweile klar: Was sie wirklich zurückgehalten hat, ist Angst vor dem Erfolg.


      Es ist ein emotionaler Erdrutsch, wenn eine Lebenslüge dieser Tragweite nach vierzig Jahren unser System verlässt. Das Erlösende ist: Die Hälfte der Strecke liegt damit bereits hinter uns. Was Lulas Zukunft betrifft, bin ich also zuversichtlich. Auch wenn sich die schöne Yogini natürlich erst mal wie ein zartes Pflänzchen fühlt. So viele neue Gefühle sind da, das macht zerbrechlich.


      »Was, wenn es nicht klappt?!«, jammern viele und glauben fest daran, ihrem Thema damit auf die Schliche gekommen zu sein. Doch viel öfter, als wir ahnen, heißt die eigentliche Frage, die unerkannt im Windschatten mitsegelt: »Und was ist, wenn es klappt?«


      Was haben wir oft Angst, unser volles Potenzial zu leben und unsere Strahlkraft zu zeigen. Mit Schwächen können wir uns so viel leichter arrangieren als mit unseren Stärken. Wie groß der Respekt ist vor dem eigenen Licht – fürchten wir, zu strahlen oder andere damit in den Schatten zu stellen?


      »Unsere tiefste Angst ist nicht, dass wir unzulänglich sind. Unsere tiefste Angst ist, dass wir über alle Maßen mächtig sind«, hat Marianne Williamson* in Rückkehr zur Liebe geschrieben und wurde seitdem oft zitiert. »Es ist unser Licht, nicht unsere Dunkelheit, das wir am meisten fürchten. Wir fragen uns: Wer bin ich, dass ich brillant, großartig, talentiert und fantastisch sein darf?«


      Ja, wer bin ich eigentlich? Und wer sind Sie? Was ist mit Ihrem Licht? Fällt es Ihnen leicht, zu strahlen?


      Das Schöne an der Wunderfrage ist, dass sie unserer Fantasie Flügel verleiht und meilenweit entfernt scheint von der Realität, was sie unverbindlich wirken lässt. Sie hopst einfach fröhlich vorbei, wie ein Kind auf dem Weg zur Eisdiele. Sie schlendert auch gern mal ein bisschen verträumt rum und tut so, als würde es um gar nichts gehen. Wie ein kurzer Artikel im Bordmagazin wirkt sie, den wir vor der Landung noch eben schnell mal lesen, weil die Zeit für etwas Längeres nicht reicht. Wir vertreiben uns kurz die Zeit mit ihr, denken wir naiv – und lesen dann einen Satz, der unser Leben verändert. Genau das ist auch die Stärke der Wunderfrage. Sie hat die Kraft, ganz nebenbei Grenzen einzureißen, unsere Vorstellung zu sprengen, Werte zu hinterfragen und unser scheinbares Problem auf den Kopf zu stellen, bis ein anderes dahinter zum Vorschein kommt – das bekommen wir erst ganz am Ende mit. Eine Wundertüte ist diese Wunderfrage. Man weiß nie, was drinsteckt.


      Ich möchte Ihnen die Frage sehr ans Herz legen. Für sich selbst, für Ihre Kinder, für einen schönen Freundinnen-Abend, vielleicht sogar für die Schule? Wäre sicher beflügelnd, mal einen Aufsatz über Wunder schreiben zu dürfen. Was da so alles ans Licht käme …


      Das Gute ist: Sie müssen dafür nicht in die Coach-Rolle schlüpfen. Das Wunder offenbart sich der Person, die es erlebt, ja unmittelbar. Eine Auswertung ist gar nicht nötig. Nur eine gute Anleitung. Die Sprache der eigenen Seele verstehen wir danach auch ohne Übersetzer. Also, wie wäre es? Trauen Sie sich ran? Für sich selbst oder für andere? Wollen Sie auf Wunderreise gehen?


      Das große Plus dieser Frage ist, dass Sie keine Ahnung haben müssen, was genau Ihr Thema ist und was Sie eigentlich stört – die Wunderfrage funktioniert besonders gut, wenn etwas irgendwie im Nebel liegt. Um welches Wunder es überhaupt geht, wird übrigens extra nicht definiert – auch nicht auf Nachfrage. Es bleibt offen und soll bewusst in der Person entstehen, die damit auf die Reise geht. Und weil es viel entspannender ist, mit geschlossenen Augen ins Wunder zu fallen, übernehme ich gern die Rolle der Reiseführerin für Sie. Am Ende des Buchs finden Sie einen Link zur kostenlosen Meditationsreise*. Nur Sie, meine Stimme und Ihr neues Leben nach dem Wunder. Na, ist das was für Sie?


      Lula jedenfalls hat durch die Wunderfrage endlich ihre Strahlkraft angeknipst. »All in« hat sie mir zwei Wochen später getextet und sich schnurstracks auf den Weg gemacht zur eigenen Vision. Der Koch ist als Erster aus der Zukunft in ihre Gegenwart gesprungen. Ob er hot ist, weiß ich allerdings nicht. Und wann springen Sie?


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie ahnen, dass mehr in Ihnen steckt. Wenn Sie nicht wissen, was genau Sie eigentlich zurückhält. Wenn Sie sich selbst oder andere einmal positiv überraschen wollen.
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WAS DAVON IST
 DENN JETZT
 WICHTIG
 FÜR MICH?

      


      Im Wald geht eine Geschichte um. Es heißt, der Bär hat eine Todesliste, auf der viele Tiere stehen. Der Hirsch ist der Erste, der den Bären mutig zur Rede stellt: »Stimmt es, dass es eine Todesliste gibt?« Der Bär nickt. »Stehe ich drauf?«, fragt der Hirsch mit großen Augen. »Ja«, sagt der Bär. Zwei Tage später ist der Hirsch tot. Das Wildschwein traut sich als Nächstes. »Hast du mich auch auf deiner Liste?«, fragt es angsterfüllt. Der Bär nickt. »Ja, du stehst drauf.« Im Zickzackkurs rennt das Wildschwein panisch davon. Ein paar Tage später findet man die Stoßzähne im Unterholz. Angst und Schrecken kriechen durch den Wald, da hoppelt ein Kaninchen an der Bärenhöhle vorbei. »Alle sagen, du hast eine Todesliste. Stehe ich auch drauf?« »Ja«, brummt der Bär. »Kannst du mich streichen?« Der Bär blinzelt in den Himmel. »Klar, kein Problem.«


      Ich mag diese Fabel, weil sie so simpel auf den Punkt bringt, wie hausgemacht Drama sein kann. Manchmal stellen wir einfach die falschen Fragen. Und oft auch leider gar keine. Wir kommen einfach nicht darauf. Reflexartig suchen wir stattdessen fieberhaft nach einem klugen Satz.


      »Hast du mal einen Satz für mich?« Was habe ich diese Frage oft gehört! Und auch das hier: »Ich hätte dich am liebsten im Ohr, Karin. Wie bei der Supernanny.«Amüsante Vorstellung – was ich da wohl alles erleben würde? Neulich hat mich bei einer Lesung eine euphorische, neongrüne Frau mit raspelkurzem schwarzen Haar angesprochen: »Du ahnst gar nicht, bei wie vielen Abendessen du schon mit uns am Tisch gesessen hast!«, sagt sie und strahlt. »Ah ja?«, wundere ich mich. »Jaaa! ›Was würde Karin jetzt wohl sagen?‹, der Satz fällt bei uns daheim ganz oft.« »Sage ich denn wenigstens was Kluges?«, spiele ich die Nummer mit. Sie lacht und meint, dass ihre Tochter meist Formulierungen findet, die ziemlich nach mir klingen. Die hätte ich ja gerne mal gehört.


      Was Karin jetzt wohl sagen würde? Hm, ganz oft würde Karin sicher gar nichts sagen. Sie würde was fragen! Denn Fragen verbinden, machen uns klar, decken auf, lenken den Blick und ändern den Fokus. Fragen sind echte Alleskönnerinnen. Sie bringen uns mit anderen in Verbindung, und auch mit uns selbst. Daher, wenn es nur einen Satz gäbe in diesem Buch, von dem ich mir wünsche, dass er bei allen ganz unbedingt für immer hängen bleibt, dann würde ich diesen wählen: Hören Sie auf, nach Sätzen zu suchen – viel wichtiger ist eine kluge Frage.


      Zielorientierte Fragen gehören zu den wenigen, die ein Gespräch nicht in Gang bringen möchten – sie wollen es beenden. Ist besonders hilfreich, wenn Sie zum Beispiel eine Frage stellen und statt eines klaren Ja oder Nein eine Informationslawine auf Sie zurollt mit ellenlangen Backstorys, die Sie immer weniger verstehen. Wann wird die Geschichte endlich spannend für mich, fragen wir uns dann und werden meistens ungeduldig. Ist auch kein Wunder – immerhin stiehlt uns hier jemand die Zeit, und wir wissen nicht mal, warum.


      Nach bester S.T.O.P.-Manier* habe ich mir für solche Situationen eine Reaktion angewöhnt. Einen Unterbrecher in zwei Akten. Erster Akt: »Darf ich mal ganz uncharmant dazwischengrätschen?!« Oder: »Ich möchte gern mal unterbrechen …« Oder: »Ich gehe mal ganz bewusst dazwischen …« Alles Satzanfänge, die deutlich machen: Ich weiß genau, was ich gerade tue – mit Unhöflichkeit hat das also nichts zu tun. Akt 2 besteht aus einer simplen Frage: WAS DAVON IST DENN JETZT WICHTIG FÜR MICH?


      Zu diesem Twinset habe ich neulich auch einem Freund geraten, der eine neue Assistentin mit erhöhtem Redebedarf eingestellt hat. »Die Frau macht mich verrückt«, sagt Björn. »Wenn ich mich abgrenzen will, müsste ich sie laufend unterbrechen!« »Oder nur ein paar Mal, auf die immer gleiche Art«, schlage ich vor. »Hm, könnte funktionieren«, meint Björn nachdenklich und verspricht, die Kapitelfrage samt Akt 1 bei Liane auszuprobieren – so heißt die neue Frau im Team. Zwei Tage später ruft er mich an und klingt euphorisch.


      Ich erfahre, dass eine Paketkarte in seinem Briefkasten lag und Liane loszog, um das Päckchen beim Nachbarn abzuholen. Eine halbe Stunde blieb sie weg, und als sie ohne Päckchen wiederkommt, liefert sie einen Bericht in epischer Breite ab. Sie redet und redet und sagt dabei nichts, was Björn auch nur in die Nähe seines Päckchens bringt. Da fällt ihm meine Frage ein. »Ich möchte gern mal ganz bewusst dazwischengehen: Was davon ist denn jetzt wichtig für mich?« Liane stutzt. Sucht Informationen. Als sie keine findet, kommt verblüfft: »Gar nichts. Das Päckchen war für den Nachbarn unter uns.« Aha.


      WAS DAVON IST DENN JETZT WICHTIG FÜR MICH? Eine zugespitzte, enge Frage. Falls Sie Angst haben, dass Sie mit dieser Formulierung zu forsch wirken – wird wohl eher nicht passieren. Sie ist nicht unhöflich, sie ist schlicht informativ, und ihre Direktheit ist ihr großes Plus. Bei »WICHTIG FÜR MICH?« blendet Ihr Gegenüber nämlich augenblicklich das große Ganze aus, um gezielt nur noch eins zu beleuchten: den persönlichen Nutzen für Sie. Ergebnis: Sie sparen sich damit Zeit, gewinnen Klarheit und unterstützen ganz nebenbei Ihre Mitmenschen darin, Klartext zu sprechen. WAS DAVON IST DENN JETZT WICHTIG FÜR MICH? Mitten im Redeschwall ist diese Frage Ihr persönlicher Rettungsring.


      »Und was bedeutet das jetzt für mein Leben?« heißt meine Lieblingsalternative. Die Frage will dasselbe erreichen, klingt nur ein bisschen ungewöhnlicher und liegt mir daher mehr. Gerade neulich war ich damit in der Kreditkarten-Hotline unterwegs. Als ich der durchaus freundlichen Kundenberaterin von der Doppelbuchung eines Hotels berichte, legt sie geflissentlich los: »Also bei unberechtigten Buchungen kommt es darauf an, ob es sich um eine sogenannte vorautorisierte Zahlung handelt …« – ich versuche, ihr zu folgen – »oder ob die Buchung bereits final belastet wurde. In der Regel prüfen wir das intern und …« Ich merke, wie ich beginne, wegzuhören, und bekomme noch irgendwas von »Haftungsausschluss« mit. Bei »Zahlung per 3D-Secure« bin ich draußen. »Darf ich mal ganz uncharmant dazwischengehen?«, unterbreche ich ihren Redefluss und stelle eine Frage: »Was bedeutet das denn ganz konkret für mein Leben?« Die Frau scheint perplex. »Ach so, ja … ähm. Ich schicke Ihnen dann jetzt ein Formular, da tragen Sie die Fallnummer ein, legen die Hotelrechnung an, und dann wird der Betrag rückgebucht.« Ach, Mensch, freue ich mich. Geht doch!


      Zwei Fragen, eine Wirkung: Wasserfall-Plauderer werden damit gestoppt und besinnen sich aufs Wesentliche. Ruckzuck fangen Sie Menschen, die rumlavieren, mit diesen Fragen wieder ein wie ein Lasso das ausgebüxte Pony.


      Was davon ist denn jetzt wichtig für unser Coaching? Was davon ist wichtig für unser Projekt, das Meeting, die Beförderung? Und was ist denn jetzt wichtig für die Steuererklärung, den Umtausch oder die Klassenfahrt? Als kleine Einladung zur Klarheit passt diese Frage in allen Lebenslagen – und abwandeln lässt sie sich auch. Wenn sich die Nachbarin aus dem Vierten demnächst mal wieder über die Kinderwagen im Erdgeschoss aufregt, könnten Sie zum Beispiel sagen: »Bin jetzt nicht sicher. Was davon ist eigentlich für mich gedacht?«


      Ein echter Allrounder ist diese Frage, und ausschließlich auf der Überholspur unterwegs. Ich glaube, sie ist die alltagstauglichste im ganzen Buch, weil sie jeder jedem stellen kann. Im Job oder im Privatleben, ob Hoch- oder Tiefstatus und egal in welchem Alter – die Frage funktioniert immer und überall. Ist wie bei Ravensburger: Von 8 bis 88 steht da auf der Spiele-Packung.


      Da haben wir’s wieder: Die Qualität einer Frage bestimmt die Qualität der Antwort. Und das heißt eben auch: Je konkreter die Frage, desto eher bekommen Sie, was Sie wollen, und desto eher wissen Sie, woran Sie sind. Klare Fragen kürzen ab – ist bei der Kredit-Hotline genauso wie beim Killerbär. Was sagte der Hirsch? »Stehe ich auf der Liste?« Wer danach nicht weiterfragt, landet schon mal als Geweih im Gebüsch. Da war das Kaninchen deutlich cleverer: »Kannst du mich streichen?« Es ist immer dasselbe: Klare Fragen. Klare Antworten. Klare Welt.


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Menschen Sie regelrecht zutexten und Sie rausfinden wollen, ob es sich lohnt, weiter zuzuhören. Wenn Sie andere dabei unterstützen möchten, klar auf den Punkt zu kommen.
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WIE WÜRDEN SIE
 ES DENN LÖSEN,
 WENN ES MICH
 NICHT GÄBE?

      


      »Oh mein Gott! Das war Hannelore Elsner!«, raunt mir Ina bewundernd zu — die neue Praktikantin, mit der ich vor den Toiletten des Café Kranzler am Handwaschbecken stehe. Im Spiegel sehe ich gerade noch einen roten Mantel vorbeihuschen. Es ist Mitte der Neunzigerjahre, und ich moderiere seit einem halben Jahr die Frühsendung auf Radio B ZWEI. An diesem Morgen haben wir einen Ü-Wagen-Einsatz drangehängt: Ist wirklich zusammengewachsen, was zusammengehört? heißt die Umfrage, mit der wir gerade auf Sendung waren. Einhellige Antwort: noch lange nicht. Doch die O-Töne waren durchaus optimistisch.


      Bevor es zurück ins Funkhaus geht, sind wir noch kurz ins Kranzler reingesprungen. Das Café am Berliner Ku'damm ist seit Jahrzehnten ein Hotspot für Promis und Touristen, was ein verrückter Spagat ist, denn eigentlich schließt sich das aus. »Sprich sie bitte an, wenn sie wieder rauskommt«, drängelt Ina. »Ich finde sie sooo toll!« »Was, ich? Auf keinen Fall«, sage ich bestimmt. »Aber du kannst so was!«, quengelt Ina. »Ja genau, und deswegen solltest du es auch üben!« Ich lache, Ina schmollt. Sie hat Angst vor Promis – aus purer Ehrfurcht, wie sie sagt: »Ich werde dann knallrot und kann nur noch stammeln.« Na gut, in einem sind wir uns einig: Auch ich spreche keine Schauspieler an – finde ich viel zu aufdringlich. Kein Wunder, denn Rücksicht, brachte die Wertefrage aus Kapitel 10 ans Licht, ist ein sehr hoher Wert bei mir.


      »Überwinde dich einfach«, sage ich aufmunternd und stelle mich komplizenhaft an die kleine Beauty-Bar. Bei der Batterie an Deos, Haarsprays, Handcremes und Düftchen, die die Toilettenfrau auf einem Extratisch drapiert hat, können wir uns noch eine Weile beschäftigen, ohne komisch aufzufallen. Toilettenfrau – gibt’s mittlerweile eigentlich ein charmanteres Pendant dafür? Die Klofrau im Café Kranzler jedenfalls – so nannte sie sich selbst – war legendär. Eine echte Institution. »Na, wie laufen die Geschäfte?«, frage ich, als sie neben mir Toilettenpapierrollen aus einer Großpackung fischt. Und während ich mich noch über die ungewollte Zweideutigkeit meiner Formulierung wundere, meint sie ganz lax: »Oooch, jepinkelt würd immah!«


      In dem Moment tritt Hannelore Elsner, ziemlich klein und wunderschön, neben Ina ans Waschbecken und nickt ihr freundlich zu. Ina wirft mir einen bedeutsamen Blick zu, den ich ignoriere, und die Frau im weißen Kittel sagt: »Da sind Se ja! Ick dachte schon, Sie wär’n rinjefallen!« Herrlich.


      Ich erinnere die Szene ganz genau, weil die Frau ihrer Schnodderschnauze so treu geblieben ist. Das hat mir imponiert. Ich konnte es nie leiden, wenn Menschen sich plötzlich anders benehmen, weil jemand bekannt ist oder höher im Rang. Menschen sind doch Menschen. Deshalb, ob Klofrau oder Kanzlerin: Der Tonfall darf ja immer stimmen. Die schöne Fernsehkommissarin lacht jedenfalls, flirtet noch ein bisschen mit der Klofrau, zieht ihren knallroten Lippenstift nach und verschwindet so lautlos, wie sie gekommen war.


      Auf der Rückfahrt zum Sender durfte ich mir von Ina anhören, dass ich ihr die Tour vermasselt habe, weil sie die Schauspielerin so gerne kennengelernt hätte. What? »Ich fühle mich da gar nicht zuständig.« Diesen Satz aus dem 50-SÄTZE-Buch hätte ich damals gern lässig aus dem Ärmel geschüttelt, aber mit Ende zwanzig hatte ich ihn noch lange nicht drauf, und eine kluge Frage fehlte auch. Die werfe ich jetzt dreißig Jahre später gern mal hinterher: WIE WÜRDEST DU ES DENN LÖSEN, WENN ES MICH NICHT GÄBE? Ein hübsches Gedankenexperiment, finde ich, das sofort von Ihnen ablenkt und den Fokus auf ein Szenario richtet, das völlig ohne Sie auskommt. Ist immer angenehm, nicht mit dem Lieferdienst verwechselt zu werden.


      WIE WÜRDEN SIE ES DENN LÖSEN, WENN ES MICH NICHTGÄBE? Eine Frage wie eine Räuberleiter. Menschen, die eben noch dringend von Ihnen wollten, dass Sie über den Zaun springen, können daran nun selbst emporklettern und ihr Thema ohne Sie klären. Es ist erschreckend und auch wahr: Ohne ein klares Nein kommen viele gar nicht auf die Idee, mal in die Selbstverantwortung zu gehen. Reflexartig suchen sie erst mal im Außen nach Lösungen – irgendwer soll ihr Problem jetzt richten. Ist nach dieser Frage anders. Sie irritiert so schön. Sie führt – und die Zuhörer folgen. Denn bei einem Was-wäre-wenn-Szenario gehen die meisten Menschen tatsächlich mit.


      »Wie ich es lösen würde, wenn es dich nicht gäbe? Ähm … Na ja, dann würde ich Paul fragen oder Silvia oder leer ausgehen, nicht weiterkommen … weiß nicht!« – ist vielleicht der Erstimpuls. Wir denken das wirklich. Das Gefühl, andere dafür zu brauchen, wirkt so echt. Erst wenn das Umfeld nicht mitspielt, dämmert uns, wer sich eigentlich bewegen muss: wir.


      »Ich möchte dich nicht in deinen Schwächen unterstützen«, fällt mir gerade wieder ein. Ich glaube, den Satz habe ich Ina damals wirklich gesagt. Denn wenn »Ich kann das nicht« zur Ausrede wird für »Dann muss ich’s auch nie tun«, kann ja niemand wachsen. Meinen Opa Fritz hätte diese Haltung schockiert. »Du kannst das nicht?« Verblüffter Blick. »Ja, du kleine Guste, dann lernst du es jetzt!« Und Ende der Diskussion. Mir tat das gut.


      WIE WÜRDEN SIE ES DENN LÖSEN, WENN ES MICH NICHT GÄBE? Wenn Sie die Frage umdrehen, hat sie einen netten Nebeneffekt, wie eine dieser Wendejacken, die irgendwann in Mode waren: WIE WÜRDE ICH ES DENN LÖSEN, WENN ES SONST NIEMANDEN GÄBE? heißt die Formulierung dann. Auch ein kluger Move, die Wucht der hypothetischen Frage mal für sich selbst zu nutzen. So oft schon habe ich gehört: »Wenn er geht, bin ich aufgeschmissen, Karin!«, »Wenn sie kündigt, kann ich den Laden dichtmachen«, »Wenn der Vermieter jetzt Eigenbedarf anmeldet, bin ich geliefert!«. Doch die Erfahrung zeigt: Höchst selten waren wir wirklich geliefert, tatsächlich aufgeschmissen oder konnten den Laden dichtmachen. Da läuft’s im Leben wie mit dem Wasser, fällt mir gerade auf. Ganz gleich, welche Handwerker wegen diverser Wasserschäden bei mir schon vor der Tür standen – noch bevor sie die Parkettschoner über ihre Schuhe gestreift hatten, hallte es schon im Treppenhaus: »Wasser findet seinen Weg!« Ist ohne tropfende Wände genauso, finde ich. Auch das Leben findet seinen Weg. Immer wieder. Tür zu. Fenster auf. Job weg, zwei neue da. Ehe geschieden und – uups? – neu verliebt. Es ist noch immer weitergegangen, oft anders als gedacht – okay. Und eben doch weiter. Vertrauen ist ein besserer Berater als Angst. Wie sagt ein Freund von mir immer, wenn noch alles in den Sternen steht? »Die Form findet sich.« Eben.


      WIE WÜRDEN SIE ES DENN LÖSEN, WENN ES MICH NICHT GÄBE?


      Eine Airbag-Frage ist das, die andere auf sich selbst zurückwirft – und damit ein echtes Abgrenzungswunder. Viele scheuen sich ja, Grenzen zu setzen. Wir sehnen uns zwar danach, wissen aber nicht, wie das charmant gelingen kann, und haben Angst vor einem brachialen Hauruck-Effekt. Verstehe ich total, mir ging es selbst Jahrzehnte so. Abgrenzen und loslassen? Darin war ich eine echte Niete. Ich wusste nicht, was ich sagen soll, und wenn mir doch was einfiel, hatte ich Angst vor den Konsequenzen. Die beiden Hauptgründe übrigens bei dieser Art von Ladehemmung. Dabei besitzen wir als Mensch doch diese wunderbare Fähigkeit, uns neu zu erfinden! Jede Minute, jeden Tag. Klingt wie ein Kalenderspruch, schon klar. Wahr ist es trotzdem – ich bin mein bestes Beispiel. Denn Loslassen und Abgrenzung merke ich heute nicht mal mehr. Ich mache das ganz nebenbei. Hätte mir das früher jemand gesagt – ich hätte es nicht geglaubt.


      Abgrenzung. Für empathische Menschen klingt dieses Wort oft wie von einem anderen Stern, denn ausgeprägtes Mitgefühl verhindert Grenzen oft – auch wenn es nach Verheißung klingt. Verständnis, Einfühlungsvermögen, Mitgefühl. So wunderbar diese Eigenschaften sind, wenn die Fähigkeit zum Grenzensetzen als Gegengewicht fehlt, werden all die wunderbaren Stärken zur Belastung. Denn aus Angst, zu harsch rüberzukommen, lassen sich empathische Menschen lieber weiter ausnutzen, fühlen sich übergangen und leiden vor sich hin. Die Balance stimmt dann nicht mehr. Die Waage kippt.


      WIE WÜRDEN SIE ES DENN LÖSEN, WENN ES MICH NICHT GÄBE?


      Kann ein entspannter Game Changer sein. Einfach mal kurz Kollegen, Kinder, Freunde oder den Partner danach fragen. In der Teeküche, am Telefon, beim Meeting oder Abendessen. Sonst bleiben alle, wo sie immer waren: Sie hängen im Können fest und die anderen im Nicht-Können. Heißt Leben nicht Wachstum?


      Wie gern hätte ich die Frage schon damals parat gehabt, bei Ina im Ü-Wagen. Doch da hatte ich selbst noch händeringend nach Sätzen gesucht, und vom Apfelschorlen-Ton gab es noch keine Spur. Ich freue mich, wenn Sie es besser machen als ich. Wir brauchen nicht immer einen Satz. Eine Frage kann viel leichter sein. Fragen sind leise. Sie verlangen wenig Mut. Sie klingen weicher. Sie lächeln oft so schön.


      Ich weiß nicht, was aus Ina geworden ist. Ich habe im Sommer 97 jedenfalls meine letzte Morning Show moderiert. Einen Monat später stand ich nachts mit einer Hundestaffel und Nebelmaschinen im Wald – mein erster Job an einem Filmset. Die großartige Radiozeit hatte ich losgelassen. Nur für eine Sonntagssendung kam ich ein paar Jahre später noch mal kurz zum RBB zurück. Es war beschlossene Sache: Mein Herz sollte ab jetzt dem Film gehören. Einmal hätte ich übrigens fast mit Hannelore Elsner gedreht, der großen, kleinen, ausdrucksstarken Frau. Seit ein paar Jahren ist sie nicht mehr unter uns, doch immer, wenn ich am Kranzlereck vorbeifahre, dann denke ich an sie.


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie sich für eine Lösung nicht zuständig fühlen und sich gelassen abgrenzen möchten. Wenn Sie anderen die Erfahrung gönnen wollen, einmal ganz ohne Sie auszukommen.
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WAS WAR
 WICHTIGER ALS
 IHR ZIEL?

      


      Ist der Winter also diesmal auf einen Dienstag gefallen, denke ich, als ich im Gang eines völlig überheizten ICEs auf meinem Rollkoffer hocke und die tobenden Schneewehen vor dem Fenster vorbeirauschen sehe. In einem fort rollt die geschwungene Tür zur barrierefreien Toilette auf und zu. Im Mülleimer neben mir riecht es streng nach Banane. Doch was soll ich tun? Der Flughafen Stuttgart hat wegen Schnee und Eisregen längst dichtgemacht, und an ein Video-Coaching ist 2011 noch lange nicht zu denken.


      Als ich endlich gegen Mittag in Stuttgart aufschlage, warten im Meetingraum die obligatorischen Butterbrezeln und meine Klientin, mit der ich fürs Thema Mitarbeiterführung zum dritten Mal zusammenkomme. »Ich bin undiszipliniert!«, meint Frau Läderle. »Seit wann denn das?«, frage ich und ziehe mir den Schal vom Hals. Den Begriff bringe ich mit ihrer aufgeräumten, gradlinigen Art so gar nicht in Verbindung. Doch sie gesteht, dass sie ihre Neujahrsvorsätze bisher nur dreimal umgesetzt hat. Von wegen Morgenmeditation, Bauch-Beine-Po-Programm und Abendroutine. »Es ist fast Februar!«, meint Frau Läderle und rutscht plötzlich ins Schwäbeln ab: »I han koi Dischtschiplien!« »Also das sehe ich ja anders! Sie sind doch hoch diszipliniert!«, sage ich. Sie sieht mich groß an. »Worin denn?« »Na, im Vermeiden!«, sage ich, und wir lachen erst mal – doch das war durchaus ernst gemeint.


      »WAS WAR DENN WICHTIGER ALS IHR ZIEL?« Meine Klientin guckt irritiert und kramt nach Gründen, was ein bisschen dauert. Wirkt so, als hätte sie sich die Frage selbst noch nie gestellt. »Ich bin morgens einfach immer so platt!«, kommt es erschöpft. »Wann gehen Sie denn ins Bett?«, frage ich und erfahre, dass das erst gegen eins passiert. Um halb sechs steht sie wieder auf, weil sie Punkt sieben im Büro sein will. »Von sieben bis neun sind meine besten Stunden, weil ich dann endlich E-Mails checken kann.« Ein Satz, den ich mitsprechen könnte. Es ist das Los vieler Führungskräfte – wegen der Dauermeeting-Dichte scheinen mittlerweile die wenigsten zu ihrem Job zu kommen.


      »WAS WAR ALSO WICHTIGER ALS IHR ZIEL?«, bleibe ich dran, und sie sagt: »Schlafen.« »Was machen Sie denn so zwischen elf und eins?«, frage ich möglichst beiläufig, und sie druckst ein bisschen rum. »Netflix schauen«, gibt sie dann zu und schiebt noch hinterher: »Das mache ich sonst nie!«, als wäre ich von der Fernsehpolizei.


      Die Sache ist simpel: Wenn wir einen Vorsatz haben, ihn aber nicht einhalten, obwohl wir betonen, wie wichtig er uns ist, muss etwas anderes noch wichtiger sein – sonst hätten wir’s ja durchgezogen. Wird deutlich, wenn Sie aufhören, Ihren eigenen Lügen zu glauben und sich stattdessen an einer Fragenspirale Stück für Stück nach unten hangeln. So habe ich das mit Frau Läderle gemacht.


      Im Schnelldurchlauf: »Was war denn wichtiger, als Ihr Versprechen einzuhalten?« »Ausschlafen.« »Und warum wollen Sie länger schlafen?« »Ich bin so müde.« »Wann gehen Sie denn ins Bett?« »Erst gegen eins.« »Warum so spät?« »Ich gucke nachts noch Serien.« »Und was ist das Bonbon darin?« »Ich habe seit zwei Jahren Vierzehnstundentage, mir reicht’s. Ich will auch mal machen, was ich will!« »Sie wollen nachts also Filme gucken?« Sie strauchelt. »Ich will was für mich tun!« »Aber Netflix ist eher gegen Sie, oder? Sie kommen morgens ja nicht raus.« »Ja …« »Und was wollen Sie wirklich?« »Einmal nichts von der To-do-Liste tun müssen. Einfach einmal machen, was ich will, bei der ganzen Schufterei.« »Also selbstbestimmt sein?« »Ja genau.« »Und wie heißt dieses selbstbestimmte Gefühl, das Sie so sehr vermissen?« Stille. »Wie würden Sie diese Qualität denn nennen: machen können, was ich will?« »Freiheit!«, staunt Frau Läderle nun über sich selbst. Ich danke meiner schönen Frage. Hat sie doch gut gemacht.


      Das Schöne ist: Wer seine wahren Beweggründe kennt und die eigenen Muster aufdeckt, kann seine Themen locker lösen. Kennen Sie auch dieses Verlangen nach Selbstbestimmung und scrollen deswegen nachts noch auf Social Media rum? Oder Sie versuchen, sich Ihre Freiheit über ausschweifende Dinner zurückzuholen? Oder über ein Glas Wein? »Ich mache jetzt, was ich will!«, heißt unsere Botschaft dann. Nur machen wir uns damit selbst oft etwas vor, denn es sind vor allem die ungesunden Angewohnheiten, mit denen wir versuchen, uns spätabends noch was Gutes zu tun – als Belohnung für den langen Tag. Und manchmal auch für einen leeren. Verständlicher Wunsch. Hat nur noch nie geklappt.


      WAS WAR MIR WICHTIGER ALS MEIN ZIEL? Dieses Interview mit sich selbst verschafft Ihnen Insiderwissen, das Sie handlungsfähig macht. Denn wenn hinter einem Verhalten zum Beispiel eigentlich ein Ruf nach Freiheit steckt, können Sie entspanntere Wege finden, um sich Ihre Freiheit zurückzuerobern. Und so frage ich meine Klientin nach klugen Alternativen. »Was könnten Sie denn noch tun, um sich frei zu fühlen?« »Hm, Netflix sehen, während ich mein Sportprogramm mache?« Wir müssen schmunzeln über ihren Einfall. Klingt ein bisschen wie eine Teenagerin, die ums Taschengeld feilscht. Was dann folgt, sind viele Ideen zwischen Sich-treiben-Lassen und einer bewussten Entscheidung: ab in die Badewanne mit Kerzen und allem Schnick und Schnack, ein ausgedehnter Abendspaziergang mit dem Lieblingshörbuch auf den Ohren, einfach mal allein in einen Jazzklub gehen. Fünf Minuten auf dem Boden liegen und nur die Decke anstarren, ohne Musik, das Handy weit weg. Billard spielen lernen, Musik laut aufdrehen und einfach lostanzen, jemandem absagen – nicht, weil sie keine Zeit hat, sondern weil ihr die Lust fehlt. Bauchtanz üben mit einem YouTube-Video, Lachyoga …


      Bei so vielen Möglichkeiten durfte sich Frau Läderle natürlich erst mal eingrooven. Nach einer guten Woche hat sie die Morgen- und Abendroutine, nach der sie sich so sehnte, plötzlich doch eingehalten. Nicht, weil sie musste, sondern weil sie es will.


      Ich liebe Vorsätze. Vermutlich, weil ich sie fast immer einhalte. Doch die meisten Menschen ticken anders: Zwei von drei Deutschen können Vorsätze nicht ausstehen. Auch Psychologen raten in Interviews zum Jahresauftakt regelmäßig davon ab und wedeln mit den Abbruchquoten. Neun von zehn Vorsätzen scheitern nämlich, sagt die Statistik – wir ziehen unsere Pläne einfach nicht durch. Vielleicht sollte man in jeden Neujahrskrapfen, in jedes Marzipanschwein an Silvester vorsichtshalber kleine Fragekärtchen stecken mit: WAS WAR WICHTIGER ALS IHR ZIEL? Denn wer darauf eine Antwort findet, landet vermutlich trotzdem mit Happy End im Februar. Das Ziel im ersten Anlauf nicht zu erreichen ist ja kein Grund, es aufzugeben. Fragen Sie mal Hochspringer.


      Einfach nur kurz »Was war wichtiger als mein Ziel?« fragen und sich von einer Antwort überraschen lassen. Ruhe, Jammern, Genuss, Kontrolle, Essen, Bequemlichkeit, Sex. Es gibt so viele Gründe, die ehrlicher wären als »Mir fehlt die Disziplin« oder das Märchen von den Umständen. Wenn wir wirklich etwas ändern wollen, geht es um innere Umstände. Dann dürfen Motivation und Leidensdruck einfach höher sein als alles andere. Sonst legt sich ein Schatten auf unser schönes Ziel.


      Ich erinnere mich an Silvia, die immer pünktlich war und auf einmal verlässlich zu spät kommt. Ob ich einen Waschzettel habe, will sie schon in der Auftragsklärung wissen. Ich verstehe nicht gleich. »Ein Rezept«, meint sie. »So was wie drei Schritte zur Pünktlichkeit.« Das sind so die Momente, in denen ich mir vorkomme wie eine Verkäuferin im Baumarkt, die Heimwerkertipps verteilen soll. Weil ich mich natürlich weigere, Schrauben zu verkaufen, gehe ich die Sache anders an und rate Silvia lieber, Gründe zu notieren. Jeden Tag ein Wort. Nach einer Woche ist klar, was wirklich fehlt: nicht Pünktlichkeit, sondern Selbstsicherheit. Vor jedem Treffen hat sie einfach so lange ratlos vor dem Kleiderschrank gestanden, dass sie deshalb zu spät losging. Eine Kleidergröße hatte sie zugenommen. Als wir Möglichkeiten finden, wie sie in die alte Form zurückkommt, hört sie auf, ihre Verabredungen mit Unzuverlässigkeit zu torpedieren. Sie ist wieder pünktlich, und ihre Selbstsicherheit kommt kurz darauf dann auch zurück.


      Die Glanzleistung dieser Kapitelfrage ist, dass sie mit einem Mythos aufräumt: fehlender Disziplin. Ich hatte das Thema bei Frage 23 gestreift: Meist ist Disziplin eine Ausrede. Dank dieser Frage kommen Sie der wahren Antwort auf die Spur. Bei Frau Läderle aus Stuttgart war’s die Freiheit, bei Silvia das Selbstbewusstsein, und oft geht es um Selbstrespekt, wie sich beim Thema Sport immer schön zeigt. Ich walke zum Beispiel gern morgens mit einer Freundin um den See. Natur zum Frühstück und zehntausend Schritte noch vor 9 Uhr – für mich ein schöner Start. Wir walken auch, wenn es regnet oder schneit. Nicht, weil wir so diszipliniert sind – sondern weil wir uns haben. Sie kennen das bestimmt. Ist unwahrscheinlich, dass wir unsere Freundin, wenn es schüttet, im Wald warten lassen, nur weil es gerade so kuschelig ist im Bett. Wir treten auf jeden Fall pünktlich an. Uns selbst allerdings lassen wir durchaus im Regen stehen. Manchmal auch monatelang. LASSE ICH MEINE FREUNDIN WIRKLICH WICHTIGER SEIN ALS MICH? Eine unangenehme Frage, die mich morgens verlässlich an den See treibt – auch wenn sie mal im Urlaub ist. Ich möchte einfach nicht mit Ja antworten müssen.


      In a nutshell: Was ist wichtiger, als sich selbst gegenüber Wort zu halten? Netflix? Die Kleidergröße? Regen? Ihre Freundin? Wer mit dieser Frage den Finger in die Wunde legt, kann überhaupt erst mitkriegen, wo er eine hat.


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie wissen wollen, was Sie wirklich abhält vom Ziel. Wenn Sie Ihrer ersten, schnellen Antwort nicht mehr trauen. Wenn Sie zur Chefverhandlerin im eigenen Kopf werden wollen.

    


  

  
    
      
        49
WAS IST
 DAS SCHLIMMSTE,
 DAS PASSIEREN
 KANN?

      


      Ich hatte es mir malerisch vorgestellt, in der Bucht von Porto Cristo auf einem Felsen zu sitzen, den Laptop auf den Knien, und mit Blick aufs offene Meer dieses Buch zu beginnen. In der Sonne so warm, dass ein Tuch um die Schultern reicht, und im Schatten so kalt, dass die Thermoskanne für innere Wärme sorgt – perfektes Setting für die 50 FRAGEN. Ich sag’s mal so: Das mit der Thermoskanne hat gestimmt. Ansonsten saß ich röchelnd mit Inhaliergerät, Zitronenbergen und einer Hustensaft-Batterie vor einem donnernden Pellet-Ofen und tat mich schwer. Richtig schwer. Hätte glatt in einer Apotheke anfangen können, so gut wie ich nach kurzer Zeit auf Spanisch über Reizhusten, Kehlkopfentzündung und die Ineffizienz von Hustenstillern Bescheid wusste. Schnell hatte ich alle Lutschtabletten durch, aus purer Ratlosigkeit bereits zwei Runden Antibiotika hinter mir und hangelte mich von Infusion zu Infusion. Schon jetzt hinkte ich dem Abgabetermin jede Woche ein paar Tage mehr hinterher. Dazu kamen andere Hürden: bibbernde Nächte, weil gern mal der Strom ausfiel, und eine Prozessionsspinnerraupen-Plage. »Jetzt bloß nicht in die Nähe von Pinien gehen«, meinte Donna Augustina aus der Apotheke gegenüber vom Eroski-Supermarkt. Prozessionsspinnerraupen? Nie gehört. Das Wort musste ich sogar auf Deutsch nachschlagen und erfahre nichts Gutes: Hunde können sterben, Menschen bekommen Nesselsucht. Nicht, dass ich einen Hund hätte, aber Schreiben in der Natur oder auf dem Dach hatte sich damit erledigt – mein Airbnb war von Pinien quasi eingekesselt.


      Gleichzeitig war das Buch unfassbar fordernd. Für jedes Kapitel brauchte ich dreimal länger als bei den 50 SÄTZEN.


      Nichts war den 50 FRAGEN gut genug – laufend sollte ich was optimieren. Hier verfeinern, da justieren: noch schönere Metaphern finden, bitte mal farbenfroher beschreiben, und gibt’s da nicht noch diese andere tolle Geschichte? Komm, einer geht noch, Karin! Es klingt verrückt, und dennoch stimmt es: Manchmal habe ich mich sogar dabei erwischt, wie ich mich extra rausgeputzt habe für eine Frage. Eben noch mal die Haare aufgehübscht, etwas Schönes übergeworfen, die Lieblingskette umgelegt, bevor ich zum Computer schritt.


      »Ja, bin ich denn verrückt? Ich lasse mir doch von einem Buch nicht mein Outfit diktieren!«, habe ich meiner Lektorin empört aufs Band gesprochen, und plötzlich war mir klar: Ach sooo! Das Buch ist eine Waage! Kommt immerhin am 25. September zur Welt.


      Nun dürfen Sie wissen: Ich hatte mich Anfang der 1990er-Jahre intensiv mit Astrologie befasst, weil ich von der Idee, Menschen in Schubladen zu packen, nicht sonderlich viel hielt – von Vorurteilen allerdings noch weniger. Also habe ich mich schlaugemacht, um zu beweisen, dass nichts dran sein kann an der Sternenguckerei. Hat bis heute nicht geklappt.


      Was ich seitdem oft erlebe: erstaunte Blicke, wenn es heißt, dass Astrologie nicht exklusiv für Menschen gelten soll. »Wie jetzt, das Buch ist eine Waage? Hä?« Yap. Auch Länder, Verträge, Firmen oder eben Bücher entstehen in einer bestimmten Energie. »Menschen haben kein Sonderrecht auf Horoskope«, hat mal eine Astrologin in meiner Radiosendung klargestellt. »Astrologie beschreibt nicht uns, sondern die Zeitqualität!« So gesehen machen also die Planeten auch vor Ihrem Pudel nicht halt.


      Wenn das so alles stimmt, wundert mich gerade gar nichts mehr. Denn Waage heißt frei übersetzt: eine wunderschöne, kommunikative und strahlende – Diva. Na klasse, denke ich. Vermutlich wird sie bis zur letzten Fußnote ihren Anspruch auf Vollkommenheit durchsetzen wollen. Wie soll ich da die Deadline halten? Ich bin so was von geliefert.


      Auf einmal fand ich es ganz und gar utopisch, im Sommer 25 fröhlich auf die Zielgerade einzubiegen und umzusetzen, was ich gerade tue – Kapitel 49 schreiben. »Absolut nicht drin!«, verkündet eisern ein Skeptiker, der seit Neuestem meinen Kopf bewohnt. Mit Rückendeckung, wie sich herausstellt, denn es gesellen sich immer mehr Stimmen dazu und tröten durcheinander: »Ich habe ja wohl genug geleistet!«, »Ich will endlich mal schlafen!«, »Health first!«, »Wer ein Buch schreibt, bestimme immer noch ich!«. Aha.


      »Krisenintervention – jetzt!«, denke ich drei Sekunden vor einer Kurzschlussreaktion, denn dazu neige ich schon mal. Wenn es sich zuspitzt, überspringe ich verlässlich die Angstphase und lande lieber gleich in der Panik. Hier darf mal eine kluge Frage her – und sieh einer an, da ist sie schon: WAS IST DAS SCHLIMMSTE, DAS PASSIEREN KANN?


      »Ja dann, ähm … gebe ich eben mal etwas nicht rechtzeitig ab! Dann weiß ich mal, wie es ist, so richtig blöd dazustehen. Dann platzen vermutlich ein paar Deals, dann verlieren Menschen im Verlag, die ich sehr schätze, vielleicht den Respekt vor mir. Dann sind die Fans enttäuscht, dann muss ich vielleicht Strafe zahlen … Und wie das so ist, wenn man lange genug vor sich hin sprudelt – irgendwann kommt die eigentliche Wahrheit. Eine, die noch ein paar Tonnen schwerer wiegt: Dann bin ich von mir selbst enttäuscht und habe unser geniales Timing so richtig schön vergeigt.«


      Die Worst-Case-Frage. Wie ein Lügendetektor bringt sie uns zum Auspacken. Zum ersten Mal habe ich in Dale Carnegies* Weltbestseller Sorge dich nicht, lebe! davon gelesen und war sofort verliebt. Das war vor dreißig Jahren. Aber glauben Sie mal nicht, dass ich deshalb eine der Ersten war. Geschrieben hat er das Buch nämlich 1948. Eine irre Karriere hat Carnegie hingelegt, vom Farmerjungen zum charismatischen Redner mit über 50 Millionen verkauften Büchern. Das Interesse an Persönlichkeitsentwicklung ist also kein modernes Phänomen der aktuellen Nabelschau-Bewegung.


      Mein Lieblingstool aus Carnegies Vermächtnis ist tatsächlich die Einladung zum Worst-Case-Szenario. Eine Instant-Methode zur Beruhigung in Stresssituationen. Simpel und wirksam. Ich will das Tool mal runterbrechen – ins Worst-Case-ABC: A – Überlegen Sie, was schlimmstenfalls passieren kann. Spielen Sie das Horrorszenario ruhig komplett durch – mit allen unangenehmen Details. All in! B – Akzeptieren Sie den schlimmsten Fall innerlich. Es ist, wie es ist, wie es ist. C – Jetzt setzen Sie alles daran, um zu verhindern, dass A eintritt. That’s it.


      Wieso das funktioniert? Es ist die Sache mit der Fantasie. Vermutlich wissen Sie, dass Vorstellungskraft im Gehirn ähnliche Reaktionen auslöst wie ein reales Erlebnis. Wenn Sie sich also etwas richtig stark und en détail nur vorstellen, kann Ihr Gehirn nicht unterscheiden, was davon wahr ist und was nur ausgedacht – deshalb können uns ja Filme so berühren. Wir wissen genau, dass wir im Kino sitzen, wir hören das Popcorn rascheln, und trotzdem fließen schon mal Tränen, wenn auch der Letzte auf der Titanic das Beiboot verpasst, während die Streicher auf der Brücke tapfer weiterspielen. Daher: Wenn Sie sich den schlimmsten Fall konkret und vollständig vorstellen und innerlich auch akzeptieren, signalisiert Ihr System: »Alles halb so wild – ist schon vorbei. Ich lebe noch.« Ein klarer Startschuss fürs Gehirn, um den Alarm nun abzuschalten. Ergebnis: Stress, Angst und Grübel-Loops fahren runter, weil die Situation, auch wenn sie nur in unserer Fantasie stattfand, als »abgeschlossen« gilt. »Jetzt ist es passiert. Und weiter geht’s«, heißt dann die neue Haltung.


      WAS IST DAS SCHLIMMSTE, DAS PASSIEREN KANN? So eine schöne Frage! Der Ausflug in den Worst Case hilft enorm, wenn sich Sorgen, Zweifel, Panik und die anderen Verrücktmacher am Horizont formieren. Entspannt nimmt uns die Frage den emotionalen Schrecken. Und wenn wir den verlieren, wächst unser Handlungsspielraum.


      »Ich frage doch nicht nach dem schlimmsten Fall! Ich bin ein positiver Mensch!«, heißt es dann öfter mal. Verstehe. Bin ich auch. Deshalb stelle ich mir ja das »Schlimmste« vor! Um klarzumachen, dass »schlimm« genau wie »negativ« gar nicht die Wahrheit ist – es ist eine Bewertung. Schlimm ist nur, was wir schlimm finden. Es kann durchaus positiv sein, sich was Negatives vorzustellen – relativiert immer alles so schön.


      Mir selbst die Erlaubnis zu geben, das Schlimmste für möglich zu halten – damit hatte ich mir in der wochenlangen Hustenhölle meine Freiheit zurückerobert. Weg vom Opfer der Umstände, hin zur Gestalterin meines Lebens. Plötzlich hatte ich wieder die Zügel in der Hand und dachte: Moment mal! Entscheide ja wohl immer noch ich, wer mich überrollen darf, was ich mir gleich selbst verzeihe und was ich vielleicht ändern kann, um meinen Plan dann doch noch einzuhalten!


      Das ist dann der Moment, wo »Sei realistisch. Erwarte Wunder« wirken kann. Denn auf wundersame Weise konnte der Verlag die Prozesse auf einmal so umbauen, dass selbst die unrealistischste Deadline doch noch möglich wurde, ich habe plötzlich die Schlagzahl verdoppelt, und selbst die Waage spielte mit. Ein schönes Gefühl, endlich wieder Entscheidungen zu treffen, statt sich von ihnen treffen zu lassen. Ohne Frage 49 hätte ich das nicht geschafft.


      WAS IST DAS SCHLIMMSTE, DAS PASSIEREN KANN? Was ist der Worst Case? Was ist Plan B? Nützliche Fragen, die alle dasselbe meinen. Ich bin sicher, dass Sie dieses Buch nur deshalb in den Händen halten, weil ich damals mit Carnegies Tool Geisterbahn gefahren bin – mitten hinein in die schlimmste Version, um wieder in die Ruhe zu kommen. Denn es beruhigt schon ungemein, ein Schreckensszenario durchzuspielen, weil es dadurch an Macht verliert.


      Ja, und plötzlich sitzt man dann wieder auf einem Felsen, mit Blick aufs offene Meer und einem Buch auf den Knien. Nur von der Thermoskanne fehlt weit und breit nun jede Spur.


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Um sich mitten im Schock sofort zu beruhigen. Denn erst wenn wir den Worst Case samt Plan B wirklich durchlebt haben, macht Vollgas für Plan A wieder Sinn.

    


  

  
    
      
        50
WÄRE HEUTE
 EIN GUTER TAG,
 UM ZU
 STERBEN?

      


      Ich weiß, ich weiß. Das klingt grauenvoll ausweglos, düster, schwer und reichlich unangebracht für ein letztes Kapitel. Will ich Sie am Ende dieses Buches etwa runterziehen? Im Gegenteil. Diese Frage ist mein Ass im Ärmel und tatsächlich eine meiner liebsten, denn sie erinnert uns ganz zuverlässig an unsere Ziele, unsere Werte und worum es im Leben wirklich geht. Ich vertraue darauf, dass meine Frage auch Ihnen ein Lächeln aufs Gesicht zaubern wird, wenn Sie sich selbst mit einer Antwort überraschen.


      »Die Qualität einer Frage bestimmt die Qualität der Antwort«, wissen Sie noch? So ging es los im ersten Kapitel, und bei Frage 50 ist diese Qualität besonders stark zu spüren. Diesen Satz habe ich übrigens mal Bärbel Schäfer gesagt, gleich zu Beginn unseres Interviews für ihren Podcast Book Deluxe. Ich hatte damit eigentlich Fragetechniken im Coaching gemeint, aber Bärbel hat es auf sich als Moderatorin bezogen. »Die Qualität der Frage bestimmt die Qualität der Antwort? Na, dann geb ich mir mal Mühe«, meinte sie. Herrlich. Ich liebe Missverständnisse, was für ein ungewollter Auftakt.


      WÄRE HEUTE EIN GUTER TAG, UM ZU STERBEN? Auch mit dieser Frage könnte man ein Interview sehr schön eröffnen, finde ich, traut sich aber vermutlich niemand, wer springt schon gleich ins Tieftauchbecken? Mir gefällt sie dennoch so viel besser als all ihre banalen Bekannten: »Und, alles klar?«, »Na, ist das Leben gut zu dir?« oder auch schlicht: »Geht’s dir gut?«. Alles geschlossene, phrasenhafte Fragen, auf die wir nur ein kurzes »Ja« herauspressen müssen und dann schnell das Thema wechseln können, was besonders hilfreich ist, wenn sich im Inneren bereits ein diffuses »Jein« breitgemacht hat.


      Einmal habe ich einen Businesspartner gefragt, wie es ihm gerade geht. Die Antwort hat mir gut gefallen: »Ich weiß es nicht«, meinte er mit schief gelegtem Kopf. Ein Satz, der uns beide sofort stutzig machte und den Weg freigab in ein wunderbar tiefes Gespräch. Denn wer sich selbst so reden hört, rückt augenblicklich ein Stückchen näher an sich heran. Mit unverstellter Ehrlichkeit kommen wir uns nun mal am schnellsten auf die Schliche.


      Naturlich ist mir klar, dass wir nicht jedem an der Käsetheke unsere Lebensgeschichte erzählen wollen und regelrecht froh sind, wenn wir auf ein »Wie geht’s?« auch einfach mal nur »Alles super!« trällern können. Doch wie ist das bei engen Freunden? Und wie ist es beim engsten Menschen von allen, also bei uns selbst? Wissen wir wirklich immer, wie es uns gerade geht? Viele kommen an der Stelle erst mal richtig schön ins Grübeln. Wenn wir uns aber fragen: WÄRE HEUTE EIN GUTER TAG, UM ZU STERBEN?, kommt die Antwort immer prompt. Weil sich dann nämlich ganz spontan und ohne dass unsere Gedanken dazwischenfunken können, eine Instanz in den Vordergrund schiebt, die ganz entrüstet »Auf gar keinen Fall!« schreit. Und manchmal flüstert sie auch mal entspannt: »Ja, heute ginge das sogar ganz gut.«


      Die verblüffende Radikalität dieser 50. Frage öffnet unserer Seele ein Fenster, das uns unvermittelt der eigenen Wahrheit näherbringt. Plötzlich können wir nämlich durchaus an sehr konkrete Dinge denken. »Wäre heute ein guter Tag, um zu sterben?« »Nein!!! Ich will erst noch die Wohnung renovieren, mich bei meiner Mutter entschuldigen, endlich mal wieder eine Nacht durchtanzen, meinen Job kündigen, am Great Barrier Reef tauchen, eine Gehaltserhöhung durchboxen, Klavier spielen lernen, meinem Chef die Meinung sagen …« Plötzlich fallen sie uns ein, all die unerfüllten Vorhaben, Wünsche, Ziele und Hoffnungen, für die uns bisher die Zeit, der Mut oder die Muße fehlte. In jedem Fall der Fokus.


      Für mich war es schon immer eines der schönsten Gefühle, eine unerledigte Sache zu vervollständigen und aus losen Schnüren eine Schleife zu binden. Prokrastination ist nichts für mich. Sie macht mich müde, zieht mich runter und verklebt irgendwie mein System. Wie war das im 50-SÄTZE-Buch? »Es dauert zwei Minuten, einen Knopf anzunähen, und es kann zwei Jahre dauern, ihn nicht anzunähen.« Mit schön viel Pech auch schon mal zwanzig Jahre. Mich hat dieser Gedanke schon immer zügig ans Nähkästchen getrieben. Es machen uns fast immer nur die Dinge mürbe, die wir nicht erledigen. Geht es also bei dieser letzten Frage darum, Aufschieberitis zu besiegen? Nein, nicht wirklich. Mir geht es um Wahrhaftigkeit.


      Denn es ist nun einmal so, dass wir ohne Haltbarkeitsdatum auf die Welt kamen. Jeder von uns wird sterben, aber niemand weiß, wann. Heute? Nächsten Monat? In 42 Jahren? Keinen blassen Schimmer. Mir ist dieser Umstand jeden Tag mehrfach bewusst. Wenn ich das anderen gegenüber erwähne, machen sie sich meist Sorgen um mich. Viele sind auch einfach nur erschrocken und wollen schnell das Thema wechseln. Ich freue mich daher, wenn Sie trotzdem weiterlesen, denn es kann ein sehr beruhigendes Gefühl sein, endlich einmal zuzugeben, dass es ist, wie es ist, wie es ist.


      Im Grunde verhält es sich im Leben wie auf Reisen. Wenn wir drei Wochen in Italien Urlaub machen, uns Rom ansehen, in einem Lido an der Amalfiküste liegen, mit dem Cabrio durch die Toskana kurven oder in einem Landgasthof die beste Pasta unseres Lebens essen, ist das vielleicht der schönste Urlaub aller Zeiten. Wir sind glücklich, lachen viel, sehen fantastisch aus, genießen das Dolce Vita, und dennoch ist uns während des gesamten Urlaubs natürlich klar: Wir sind keine Italienerin, wir wohnen nicht für immer auf Sizilien, wir sind bloß auf der Durchreise, und eines Tages packen wir den Koffer, trinken den letzten Limoncello und verlassen es wieder, das schöne Land.


      Wenn wir auch unser Leben mit dieser Gewissheit betrachten könnten, wenn wir es als die Reise sehen, die es nun mal ist, würden wir es ausgiebiger genießen, glaube ich. Gut möglich, dass wir uns dann nicht nur über eindeutige Highlights freuen könnten. Selbst der Blick auf den verregneten Gardasee könnte mit mehr Bewusstsein vermutlich zum Magic Moment werden. Ob wir es wollen oder nicht – das Leben ist eine Reise, und wir sind mittendrin.


      WÄRE HEUTE EIN GUTER TAG, UM ZU STERBEN? Ich wünsche Ihnen, dass Sie diese Frage möglichst oft mit »Ja!« beantworten können, weil Sie dann nämlich spüren – nein: wissen –, dass Sie im Einklang mit sich sind, dass Sie weder etwas vor sich herschieben noch irgendjemandem hinterherlaufen. Dass Sie zufrieden sind mit sich und der Welt. Und wenn das gerade mal nicht der Fall sein sollte, was ja durchaus menschlich ist, merken Sie durch Ihre empörte Reaktion auf diese Frage schnell, dass es noch etwas gibt, das Sie geraderücken wollen, dass Sie etwas nachholen oder ändern möchten. Etwas, das Sie ohne diese Frage vermutlich gar nicht mitbekommen hätten. Es wäre Ihnen glatt durchgerutscht. Was für ein Geschenk!


      Also: WÄRE HEUTE EIN GUTER TAG, UM ZU STERBEN? In diesem Moment kann ich mit gutem Gewissen sagen: »Ja, heute wäre wirklich ein guter Tag dafür. Ich habe alles gegeben. Mit bestem Wissen und Gewissen. Ich bin im Reinen mit allen und auch mit mir selbst.« Und genau daher bringt mich die Frage nach dem Sterben darauf, dass ich wirklich froh bin, hier und jetzt zu leben.


      WANN SICH DIESE FRAGE BESONDERS LOHNT?


      Um sich selbst ein ehrliches Feedback zu geben für eine klare Standortbestimmung: Wie geht es mir wirklich? Bin ich aufgeräumt, klar, oder lüge ich mir in die Tasche?

    


  

  
    
      UND JETZT?


      Wow. Da habe ich jetzt aber selbst ein bisschen Gänsehaut gehabt am Schluss. Eine der tiefsten Fragen habe ich mir bewusst fürs Ende aufgehoben. Sind Sie noch da?


      Wir haben ganz schön was erlebt, Sie und ich. Weit mehr als 50 FRAGEN. Es waren Goldsucherinnen dabei, Fluglotsen, Trüffelschweine und Notausgänge. Es ging um Klarheit, Selbsterkenntnis, Tiefe und um Mut. Glauben Sie mal nicht, dass ich das vorher schon wusste – das ist mein Resümee! Denn oft habe ich mich beim Schreiben selbst mit einer Erkenntnis überrascht.


      Und jetzt sitze ich hier, mitten im Hochsommer, mit einem Weihnachtskribbeln im Bauch. Denn ich komme mir vor, als hätte ich den Adventskalender meines Lebens gebastelt und eben war zum letzten Mal Bescherung. Auch Türchen 50 steht nun also offen – entsprechend weit und wach mein Blick.


      Wie war die Türchen-Hüpferei für Sie? Sind Sie erstaunt, motiviert, überfordert, bereichert? Was bin ich gespannt auf all die Kommentare! Denn Schreiben ist ein einsamer Prozess. Und Schreiben übers Reden erst recht: Obwohl es um Sprache geht, schweigt man ja ständig, ist monatelang im Tunnel unterwegs und hat dabei doch stets die Welt im Blick. Innen ganz reich, außen so still – und ehe man sichs versieht, steht auf einmal der Postbote vor der Tür und hat ein Paket voller Flieder und Gold im Gepäck. Na, das ist ein Gefühl!


      Jetzt ist das Baby also auf der Welt. Alle Finger und Zehen sind anscheinend dran – happy to say: Es ist ein Mädchen!


      Und jetzt? Ich bin ein großer Praxisfan – Sie wissen das längst. Menschen, die wild entschlossen wachsen wollen, habe ich immer schon bewundert – und daher jetzt auch Sie, denn immerhin sind Sie ja hier!


      Wollen wir das verrückte Verhältnis zwischen Wissensriese und Umsetzungszwerg mal bitte gemeinsam kippen? Dann auf zu Ihren Lieblingsfragen! Stellen Sie sich Ihre persönliche Top Ten einfach zusammen, denn nur Fragen, die Sie auch erinnern, können Sie ja stellen. Euphorisch den Buchdeckel zuklappen, um mit einem »Yippieh!« ins Leben zu stürmen, ist zu wenig.


      Machen ist wie Wollen – nur krasser! Daher knöpfen Sie sich ruhig regelmäßig eine Frage vor: für die Kollegin, den Kunden, Ihren Sohn, Ihren Partner, für einen Fremden, ganz egal. Einfach mal spielerisch und bewusst eine Frage ausprobieren, wenn es noch um gar nichts geht, statt auf das nächste Drama zu warten – dann ist es nämlich oft zu spät. Ein Vogel testet auch erst seine Flügel, bevor er sein Nest verlässt.


      Und wenn Sie Zweifel haben? Bitte sofort Energie abziehen. Und dann einen Pakt schließen. Mit. Sich. Selbst. Versprechen Sie sich, Aufregung, Sorgen, Zweifel – eben die ganze Drama-Palette – nie mit Aufmerksamkeit zu belohnen. Denn Aufmerksamkeit ist der Dünger, der alle Gefühle weiterwachsen lässt. Natürlich auch die negativen.


      Das Bestechende an Fragen ist: Sie sind powervoll, wirksam und leicht – Sie müssen dafür weder etwas wissen noch etwas liefern. Im Gegenteil: Sie lassen liefern und gucken dann entspannt, was Sie mit diesen Antworten anfangen wollen. So unterschiedlich die Fragen sind – eines haben alle gemeinsam: Sie sind Beschleuniger. Denn die Antworten, die sie damit hervorzaubern, bringen Sie im Gespräch und auch im Leben schnell voran.


      »Ich bin nicht sicher genug für diese Frage«, hat neulich jemand lamentiert. Einspruch, großer Irrtum! Sie müssen nicht selbstsicher sein, um eine Frage zu stellen. Sie werden selbstsicher, indem Sie sie stellen – das ist ja gerade das Schöne! Nehmen Sie einfach eine Frage in den Mund, kauen Sie ein bisschen darauf rum, und dann raus damit. Fahrradfahren lernt man auch nur, indem man Fahrrad fährt.


      Vielleicht starten Sie ja mit einer Frage an sich selbst? Oder besser noch: Machen Sie mal nichts, kann ich doch übernehmen! Immerhin habe ich die Wunderfrage aus Kapitel 45 extra für Sie eingesprochen. ANGENOMMEN, ÜBER NACHT IST EIN WUNDER GESCHEHEN, WORAN MERKST DU DAS? Ich wollte so gern, dass Sie die Wirkung dieser Frage selbst erleben. Eine schöne Meditationsreise ist das geworden. Alles, was Sie dafür brauchen, ist ein bisschen Zeit. Dann einfach hinlegen, Augen schließen, zuhören – und sich von Ihrer eigenen Antwort überraschen lassen. Die Wunderfrage ist ein echtes Schätzchen. Was da so alles ans Licht kommt! Auf der übernächsten Seite geht’s zum kostenlosen Download.


      So. Und das war’s jetzt also? Nope, das war’s noch nicht. Denn wenn Sie wie ich auf Anhänge stehen, haben Sie die Fußnoten ja noch vor sich. Und meine Danksagung übrigens auch. Ist ganz schön lang geworden. Ich liebe Danksagungen! Bei anderen Autoren lese ich dieses Kapitel oft noch vor dem Buch. »Wer da wohl drinsteht?«, haben sich bei meinen THANK YOUs sicher auch so einige gefragt, um dann zu merken: Uups, da bin ja ich!


      Ich freue mich sehr, wenn Sie die Kraft der Fragen für sich nutzen wollen. »Ich hab’s gemacht – es hat geklappt – war leichter, als ich dachte.« Erstaunlich unisono klingt so vom ersten Tag an das Feedback zum 50-SÄTZE-Buch – als hätten sich alle abgesprochen. Ich bin sicher, dass es Ihnen mit diesem Buch genauso geht. Sie wissen ja: Nur die besten Fragen haben es reingeschafft, und alle davon sind sturmerprobt. Bleibt dann zum Schluss nur eine Frage: Bester Zeitpunkt, um damit loszulegen? Gestern natürlich. Aber klar, heute geht auch.


      WANN SICH DIESES BUCH BESONDERS LOHNT?


      Wenn Sie Gespräche mit mehr Tiefe führen möchten. Wenn Sie rausfinden wollen, worum es wirklich geht. Wenn Sie »Wer fragt, der führt« erleben wollen. Auf dass das Leben leichter wird.

    


  

  
    
      EXKLUSIV FÜR 50 FRAGEN-FANS. DIE KOSTENLOSE FANTASIEREISE ZU IHREM WUNDER!


      Angenommen, über Nacht ist ein Wunder geschehen. Woran merken Sie das? Hier kommt Ihre Chance, die wertvolle Wirkung dieser Frage selbst zu erleben. Einfach hinlegen, Augen zu, Ohren auf und meiner Stimme ins Wunder folgen. Das wird was!


      MEIN GESCHENK AN SIE!


      
        [image: Wunderfrage auf karinkuschik.com]

      

    

  

  
    
      FAST LANE ZU KARINS WELT


      Lust auf noch mehr Leichtigkeit, Klarheit und Souveränität? Willkommen in meiner Welt! Hier gibt‘s eine Podcast-Parade, Foto-Feuerwerke, Fun Facts und jede Menge Tools, um blitzschnell vom Wollen ins Tun zu kommen. This is where the Magic happens!


      
        [image: Karins Welt auf karinkuschik.com]

      

    

  

  
    
      THANK YOU


      Anja: Wir kommen von verschiedenen Planeten, doch unser Anspruch ist derselbe: Top notch soll es sein. Sonst geben wir keine Ruhe. Wie großartig, dass du in diesem ultravollen Jahr meine Websites, die Landingpages, den Wundershop und meine ständigen Ideen immer so professionell möglich gemacht und auf den neuesten Stand gesetzt hast. Vollprofi halt. »Mobile First!« Das T-Shirt werde ich dir irgendwann noch drucken.


      Anna: Danke, mein Schatz, dass du erneut, viel öfter, als du es solltest, auf deine Patentante verzichtet hast. Wir werden noch viele verrückte Sachen machen und das Leben feiern, ja? Und jetzt, wo das Buch draußen ist, gehen wir erst mal shoppen. Du bist immerhin schon sechs! Als Erstes schenke ich dir eine ganz große Handtasche. Glaub mir, man kann nie früh genug damit anfangen, etwas darin zu suchen!


      Ben: Niemand hätte das 50-SÄTZE-Buch besser übersetzen können als du, my dear. Zielsicher weißt du, was man völlig anders formulieren darf, damit es gleich klingt. Thank you so much fürs »karinisieren« und dass du in diesem knallvollen Jahr mein grandioser Souffleur warst, damit ich Zeit hatte, dieses irre Timing überhaupt einzuhalten. Fabulous! Kalimera and … you know what.


      Dalia: Kann man einen besseren Charakter haben? Ich glaube nicht. Nach wie vor bist du mein Role Model, die Ruhe vor und nach dem Sturm, mein Team-Captain und menschlich eine emotionale Allesversteherin. Was kann ich mich auf dich verlassen! Danke, meine Liebe, dass du mir den Rücken freigehalten hast, no matter what.


      Es Princep: Danke an all die herzlichen und professionellen Menschen im Hotel Es Princep, in das ich geflüchtet bin, als mir in meinem Mallorca-Tunnel, in dem ich das Buch begann, nichts mehr einfallen wollte. Was für ein Tapetenwechsel! Nein, ich habe keinen Deal mit dem Hotel. Bin einfach nur dankbar und ziemlich sicher, Anna, Sonia, Miquel, Hugo und alle anderen dachten: »Die Frau schreibt aber viele Mails!«


      Joachim: »Du hast meinen Segen«, hast du geschrieben. Da war ich aber froh, mein Lieber. Denn ohne dich hätte Kapitel 12 sonst gar nicht stattgefunden – es war von Anfang an eines meiner liebsten! Wie schön also, dass ich unser verrücktes Kennenlernen und deinen echten Namen mit reinnehmen durfte. Was für eine Story!


      Lars: Du hast mich seit der ersten Begegnung jedes Mal überrascht, und trotzdem war es, als wärst du schon immer da gewesen. Unvergessen dein Podcast, in dem ich plötzlich frage: »Sag mal, sind wir eigentlich noch auf Sendung oder schon im Urlaub?« So was schaffst nur du! Wie interessiert du fragst und wie sehr du dich über den Erfolg anderer freuen kannst! Große Stärke, schönes Talent. Danke für dein wunderbares Vorwort, lieber Lars. One of a kind! Irgendwann lade ich dich auf ein Eis ins Café Hauptwache ein, und danach schlendern wir durch die B-Ebene, ja?


      Mama: Du bist die Erste, der ich ein Kapitel vorgelesen habe, Anfang des Jahres in Porto Cristo. Weißt du noch? »UND WAS KOSTET DIE UHR FÜR MICH?« Danke für deine Motivation und das tolle Feedback und dass du gelernt hast, stolz auf mich zu sein, lange bevor ich das konnte. Ohne dich wäre ich nicht hier, liebe Mama. Danke für mein Leben. Und danke für dein verrücktes Wassermann-Herz.


      Mariella: Kannst du bitte bei mir einziehen? Wie soll ich meine Haare alleine je so hinkriegen? Danke für deinen Einsatz bei allen Mallorca-Shoots. Ich hab mich immer schön gefühlt dank dir. Muchas gracias für deine menschliche, ruhige und witzige Art – perfekte Backstage-Mischung. Selbst bei den Live-Events warst du dabei. Das nenn ich mal: All in!


      Marlies: Many thanks, dass du uns so spontan und großzügig deine Dachterrasse mit diesem traumhaften Palma-Blick geschenkt hast. Das Foto auf der Innenseite ist wieder bei dir entstanden, wie schön! 50 SENTENCES sind unterwegs zu dir! Jetzt kannst du es also endlich lesen!


      Nina: Tausend Dank, wie wunderbar du mich mit Yashi durch diese lange Durststrecke navigiert hast. Danke für alles, was du mit deiner verständigen, erdverbundenen Art bewirkt hast in mir. So groß das Herz. So klein das Ego. Da wollen wir alle hin.


      Rebecca: Bis ich jemanden bei mir schlafen lasse, dauert es Jahrzehnte. Dir habe ich den Schlüssel einfach hinter einen Stein gelegt, obwohl wir uns kaum kannten. Sagt schon alles, oder? Danke für deine Lebenskunst, liebe Bienenkönigin. Deine Professionalität, deine Verbundenheit und dein einzigartiges Rebecca-Sein.


      Ricarda: Du bist nicht nur die beste Lektorin der Welt, sondern alles, was mir guttut, samt Sugar Coat on top: Vertraute, Cheerleaderin, Leuchtturm. Du führst so einfühlsam und nahezu unsichtbar, dass man es fast nicht merkt, und plötzlich taumelt man ins Ziel! Ganz große Klasse ist das, liebe Waldfee. Was für ein Geschenk!


      Sabine: Danke für dein wunderbares Interior-Design-Gespür, fürs Mitdenken, all die Kontakte und dass du extra einen Tisch mit einem Seilzug aufs Dach gehievt hast, damit ich auch bei Sonnenschein schreiben kann. Herzlichen Glückwunsch zu deiner außergewöhnlich großen Lösungsfreude. Ich sage nur: Löffel!


      Tania Maria: Du Fels in der Brandung. Danke für deinen SOS-Einsatz, als meine Stimme mich verlassen hatte, und überhaupt fürs Immerwieder-Einordnen, Verstehen und Verständlichmachen, meine liebe Hexe. Danke für deine Engelsenergien in jeder Beziehung. Was du alles weißt! Ich bin dir sehr dankbar und verbunden.


      Wunderteam: Tausend Dank an mein tolles Wunderteam, das immer so schön den Raum hält bei all unseren Live-Events. Besonderen Dank an die Wiederholungstäter:innen Alexandra, Beate, Bo, Connie, Dalia, Heike, Luise, Mama, Mitsch, Miroslava, Nicole, noch mal Nicole, Sarah, Stefanie und Tim. Vielen Dank auch an Marco, der mein Wirken auf Instagram und in der Wunderpost so zeigt, als wäre er selbst dabei gewesen. Danke fürs Löschen meiner Ladehemmung! Vielen Dank an Thomas – ein Regisseur wie eine Bank. So macht Loslassen Spaß! Und danke an Martin, Hook-Held der ersten Stunde und Master of Disaster. Schön, dass es euch gibt!


      Morning Kriya-Team: Ich bin sicher, dass ich das Pensum der letzten Jahre ohne das Morning Kriya nicht geschafft hätte. Es war mein verlässlicher Anker jeden Morgen und manchmal sogar nachts.


      So eine tolle Übung. Bin froh, dass ich sie zusammengestellt habe. Vielen Dank an alle, die mitgewirkt haben. Thank you, Kai, Robert, Max und Julia.


      DANKE AUCH … an alle wunderbaren Menschen aus meiner Community, die meine Bücher gefeiert, gelebt und weiterverschenkt haben. Wie klasse, dass ihr sie nicht nur gelesen oder gehört habt, sondern wirklich erinnert, parat habt und anwendet! I. LOVE. IT. Dass ihr immer wieder mit großartigen Wendungen vom Leben belohnt werdet, ist für mich das größte Geschenk!


      A VERY SPECIAL THANKS: An all die wunderbaren Menschen des Ullstein Verlags. Allen voran meine Glücksfee Ricarda Saul. Ich bin dir blind und gern gefolgt, weil ich weiß, dass es gut ist, da, wo du bist.


      Danke für deine feine Klugheit, deinen Spürsinn und unser Lachen, vor allem, wenn uns wieder mal auffällt, dass wir so unfassbar unterschiedlich sind und dabei im Herzen so gleich.


      Karsten Kredel und Urban van Melis, die beiden Speerspitzen! Sagt mal, wurdet ihr gecastet? Auch ihr so herrlich unterschiedlich, und jeder von euch bringt fantastische Saiten zum Schwingen. Was für ein Empfang, lieber Karsten, so viel Feingefühl gleich beim ersten Treffen! Alles schienst du zu verstehen, so schön, deine Worte, schreibst du heimlich Gedichtbände? Ich will sie haben! Danke für deine Menschenkenntnis, dein Großdenken und deine Empathie.


      Und Urban, du Schneller! Danke, dass du dich immer so tapfer durch meine Sprachnachrichten quälst. Auch wir waren uns einig seit Stunde null. Bing, bäng, bang – die Taktung unserer Gespräche. Wir sehen die Welt oft anders und sind uns immer einig. Wie toll ist das denn bitte? Schön, dass es dich gibt!


      Stephanie Martin, du Einzigartige! Heart, Blood, Sweat & Tears, alles schmeißt du in den Ring, wenn es gut werden soll. Gibt es eine Vertriebschefin, die begeisterungsfähiger ist als du? Kann gar nicht sein. Danke für dein Wirken und Schaffen und Schwärmen und für deine immer so ansteckend schwungvolle Steffi-Art!


      Und weil es im Hörbuch keine Danksagung gibt, nutze ich diese Stelle sehr gern auch für das wunderbare Hörbuch-Hamburg-Team. Tausend Dank stellvertretend für alle – und besonders an Christin Dwertmann und Colin Hauer! Was habt ihr gewirbelt, was könnt ihr groß denken! Besonderen Dank, dass ihr den Lackmustest in Stunde null so mit Bravour bestanden habt. Andere hätten mit einer Föhnfrisur beleidigt aufgelegt. Aber ihr wolltet es wissen. Seid einfach drangeblieben, habt verstanden und gefragt. Unser Kennenlernen ist ein eigenes Kapitel wert. So eine wertvolle Begegnung. Was für eine Stärke. Denn man tau!

    

  

  
    
      ANHANG


      VORWORT


      Lars Amend ist Speaker, Podcaster, Coach und Autor. Zwölf Spiegel- Bestseller hat er allein oder als Co-Autor geschrieben, darunter auch zwei Vorlagen für erfolgreiche Kinofilme. Sein jüngstes Buch ist im Juli 2025 erschienen. Titel: Coming Home, Knaur, 2025. Hier ist der Shortlink zur Podcast-Folge, von der er im Vorwort spricht: bit.ly/Karin_Lars


      FRAGE 1 UNTER WELCHEN UMSTÄNDEN SIND SIE BEREIT, JA ZU SAGEN?


      Ich habe lange überlegt, ob ich diese Geschichte mit ins Buch nehmen soll, denn zwischenzeitlich hat sich Stallone als glühender Trump-Verehrer zu erkennen gegeben. In einer Rede auf Trumps Anwesen, die im November 2024 viral gegangen ist, vergleicht er den Präsidenten mit Jesus und George Washington. »I’m in awe – Ich stehe hier in Ehrfurcht.« Auch wenn ich sonst meistens viele davon habe – hier fehlen mir die Worte. Ich habe die Rocky-Story trotzdem dringelassen, weil sie die Qualität der Kapitelfrage eindrucksvoll belegt. Die Entscheidung, die fünfzig Jahre alte Geschichte zu erzählen, ist also absolut kein politisches Statement. Aber das hier schon: I’m NOT in awe.


      FRAGE 3 WORAUF MÖCHTE ICH AB JETZT LIEBER VERZICHTEN?


      Mel Robbins ist mehrfache Bestsellerautorin, Speakerin und Podcasterin, CNN-Kommentatorin. The Let Them Theory schoss sofort an die Spitze der New-York-Times-Bestsellerliste. Auf Deutsch ist das Buch als Die Let-Them-Theorie 2024 bei Goldmann erschienen.


      FRAGE 4 WAS WÜRDE MEINE BESTE VERSION JETZT TUN?


      • Das Drama-Dreieck von Stephen Karpman ist ein Modell aus der Transaktionsanalyse, das Karpman 1968 in der Fachzeitschrift Transactional Analysis Bulletin zum ersten Mal veröffentlicht hat. Er nennt als Rollen: Opfer, Retter und Verfolger – ich nenne den Verfolger »Täter«, finde ich als Pendant zum »Opfer« stringenter. Es lohnt sich sehr, sich das Dreieck im Internet einmal genauer anzusehen.


      • Popeye ist ein rauer, herzensguter Matrose mit Anker-Tattoos, Pfeife und einem Faible für Spinat, der ihm Superkräfte verleiht. Bei der Entstehung des US-amerikanischen Comics dachte man noch, dass Spinat 35 Milligramm Eisen enthält. Ein Kommafehler von 1890, der sich teilweise auch heute noch eisern hält, obwohl längst bewiesen ist, dass Spinat genauso wenig Eisen enthält wie ein Vollkornbrötchen, nämlich 3,5 Milligramm.


      • GUTE BESSERUNG ist eines der Lieblingskapitel von Fans des 50-SÄTZE-Buchs. Zwei Worte, die offenbar besonders gern genutzt werden. Ich empfehle den Ausruf als Stoßgebet, wenn Sie jemand wirklich, wirklich nervt. Zum Beispiel im Straßenverkehr, als positive Alternative zu »Du Depp!«. Für manche Menschen ist Aggression oder Unachtsamkeit nun mal das Einzige, das sie gerade zu bieten haben. Ein fröhliches »GUTE BESSERUNG« hinterhergerufen – und es geht Ihnen gleich viel besser. Auch am Ende einer Beschwerde funktioniert es richtig gut, weil andere dann auf sich zurückgeworfen werden.


      50 Sätze, die das Leben leichter machen, Rowohlt, 2022.


      FRAGE 5 LOHNT SICH DIE AUFREGUNG?


      • Elisabeth Kübler-Ross war eine Schweizer-US-amerikanische Ärztin, Psychiaterin und Pionierin der Sterbeforschung und Hospizbewegung (1926–2004). Vera F. Birkenbihl zitiert Kübler-Ross in einem ihrer Seminare, das auf YouTube immer noch online steht. Daher wird dieser Ausspruch meist Birkenbihl zugesprochen, was falsch ist. Sie hat ihn nur verbreitet.


      • Vera F. Birkenbihl (1946–2011) war eine deutsche Managementtrainerin und Bestsellerautorin, bekannt für ihren unkonventionellen Stil. Ihre Stärke: komplexe Inhalte gehirngerecht und kurzweilig plausibel machen. Auf YouTube sind immer noch viele Videos von ihr im Umlauf. Clever und unterhaltsam war sie. Ein Unikat mit Asperger-Syndrom – wie sie selbst oft betont hat. Lohnt sich, reinzuschauen.


      FRAGE 6 WAS WÄRE, WENN DU DICH TRAUEN WÜRDEST?


      Ellen DeGeneres ist eine US-amerikanische Talkmasterin und Schauspielerin und begann ihre Karriere mit Stand-up-Comedy. Von 2003 bis 2022 hostete sie ihre eigene, vielfach ausgezeichnete Talkshow, die Ellen DeGeneres Show.


      FRAGE 8 KÖNNEN WIR UNS DARAUF EINIGEN, DASS?


      DANN NEHME ICH DICH JETZT BEIM WORT heißt Satz Nummer 49 aus meinem ersten Buch: 50 Sätze, die das Leben leichter machen, Rowohlt, 2022. Dieser Closing-Satz hat dort also ein ganzes Kapitel bekommen.


      FRAGE 11 UND WAS KOSTET DIE UHR FÜR MICH?


      Lars Amend ist Speaker, Podcaster und Autor. Dreizehn Bestseller hat er allein oder als Co-Autor geschrieben. Darunter auch zwei Vorlagen für erfolgreiche Kinofilme und ein #1-Spiegel-Bestseller. Das zitierte Buch heißt It’s all good – Ändere deine Perspektive und du änderst deine Welt, erschienen 2019 im Kailash Verlag.


      FRAGE 12 MUSS ES GESAGT WERDEN? JETZT, UND WIRKLICH VON MIR?


      • Joachim Heider hat sich schon in den 1960er-Jahren einen Namen als Musikproduzent und Komponist gemacht und stand unter verschiedenen Pseudonymen auch selbst auf der Bühne. Er war einer der Ersten, die erfolgreich Rock- und Pop-Elemente in den deutschen Schlager einfließen ließen.


      • Kim Fisher ist Sängerin, Fernsehmoderatorin (Riverboat) und Autorin. Für sie habe ich Songtexte auf den ersten beiden Alben geschrieben. 1997 gewannen wir für das Debütalbum gemeinsam den Fred Jay Preis.


      FRAGE 13 HIN ZU, WEG VON ODER HAUPTSACHE, UNTERWEGS?


      »Life is what happens to you while you’re busy making other plans« ist eine Zeile aus dem Song Beautiful Boy. Eine Liebeserklärung von John Lennon an seinen Sohn Sean Taro Ono Lennon.


      FRAGE 14 WIE WERDE ICH DIE SITUATION WOHL IN EINEM JAHR EINORDNEN?


      • Falls Sie im Buch springen und dieses Kapitel vor Kapitel 5 gelesen haben: Die Aussage stammt von Elisabeth Kübler-Ross. Sie war eine Schweizer-US-amerikanische Ärztin, Psychiaterin und Pionierin der Sterbeforschung und Hospizbewegung (1926–2004). Vera F. Birkenbihl hat Kübler-Ross in einem ihrer Seminare zitiert, das immer noch online ist. Daher wird dieser Ausspruch meist Birkenbihl zugesprochen, was aber falsch ist, wie sie selbst sagt. Sie hat ihn nur verbreitet.


      • Rebecca Lina ist Schauspielerin, Bestsellerautorin und hat noch ein paar Berufe mehr, die hier den Rahmen sprengen. Auf Instagram gibt sie viele Lifehacks, und genau da hat unser Gespräch auch stattgefunden. Im Mai 2025, als Insta Live.


      • 5 Dinge mit 20 heißt der Podcast von Joël Kaczmarek. Im Oktober 2024 war ich dort zu Gast. Wenn Sie unser Austausch interessiert, ist hier der Shortlink zu unserer Folge: bit.ly/Karins5Dinge


      FRAGE 15 WAR DAS EIN VORWURF ODER INTERESSE?


      Seit über dreißig Jahren gibt Robert Betz im Bereich Persönlichkeitsentwicklung Seminare, Kurse, schreibt Bücher und nennt sich selbst Transformations-Therapeut. Ich weiß nicht, ob er den Begriff »Arschengel« erfunden hat, populär gemacht hat er ihn auf jeden Fall. Besonders in seinem Buch Willst du normal oder glücklich sein?, Heyne, 2011.


      FRAGE 16 WAS IST DAS ABWEGIGSTE, DAS ICH JETZT TUN KÖNNTE?


      Was bin ich? war der Titel einer Sendung des Ersten Deutschen Fernsehens, wie die ARD zu der Zeit hieß. Von 1955 bis 1958 und von 1961 bis 1989 wurde das Beruferaten-Quiz von Robert Lemke moderiert.


      FRAGE 18 WENN IHR LIEBEN EINEN HÖHEREN SINN HÄTTE, WELCHER WÄRE DAS?


      • Marie Kondo ist eine japanische Aufräumexpertin, die weltweit mit ihrer KonMari-Methode berühmt wurde. Allein ihr erstes Buch hat sich 14 Millionen Mal verkauft, und auch die Netflix-Serie brach Rekorde. Menschen zu ermutigen, sich von allem zu trennen, was ihnen keine Freude mehr macht – vom Pullover bis zum Porzellanpferdchen –, traf offenbar einen Nerv.


      • John Strelecky ist ein US-amerikanischer Autor, der etliche Bestseller im Bereich Persönlichkeitsentwicklung geschrieben hat. Allein sein Debüt Das Café am Rande der Welt hat sich sagenhafte 5 Millionen Mal verkauft. Jahrelang war es Spiegel-Bestseller-#1, bis ihn eine gewisse Karin Kuschik im Oktober 2023 für ein halbes Jahr an der Spitze abgelöst hat. Congratulations, John, zu diesem unfassbaren Longseller! Hier ist der Shortlink zu unserem Podcast: bit.ly/Karin_John


      FRAGE 22 VERMISST DU DAS, WAS WAR, ODER DAS, WAS NIE STATTGEFUNDEN HAT?


      Christian Bischoff ist Mindset-Coach, Autor und Speaker für Persönlichkeitsentwicklung. Früher Profibasketballer, heute gibt er Live-Workshops und Onlinekurse. Die Kunst, dein Ding zu machen heißt sein Podcast, in dem ich zu Gast bin, wenn dieses Buch bereits erschienen ist. Bin schon gespannt!


      FRAGE 24 WÜRDEST DU DICH SELBST EIGENTLICH GERN HEIRATEN?


      • Pan Tau war der Name einer tschechoslowakischen Fernsehserie der 1970er-Jahre. Hauptfigur: Pan Tau, ein eleganter Herr mit Zauberkräften, der nie ein Wort gesprochen hat. Wenn er auf seine schwarze Melone getippt hat, wurden Kinderwünsche wahr, was ihn zur Kultfigur einer ganzen Generation gemacht hat.


      • Veit Lindau: Heirate dich selbst, Kailash 2013, und in der überarbeiteten Neuauflage bei Gräfe und Unzer, 2024


      • Eva Maria Zurhorst: Liebe dich selbst und es ist egal, wen du heiratest, Goldmann, 2008


      FRAGE 25 HABEN SIE LUST, MITZUMACHEN?


      Wenn Sie nicht wissen, was Sie als Nächstes sagen sollen, ist es eine hilfreiche Idee, sachlich und neutral einfach zu sagen, was gerade stattfindet. Ich habe dieses Vorgehen S.T.O.P. genannt, als Abkürzung für State The Obvious Promptly. Übersetzt also: Benenne das Offensichtliche sofort. Im 50-SÄTZE-Buch habe ich diese Technik öfter mal eingebaut. Sie beruhigt so schön. Denn selbst wenn Sie nicht wissen, was Sie sagen sollen – können Sie immer noch genau das sagen: »Da fällt mir jetzt mal gar nichts ein«, »Da bin ich erst mal platt«, »Keine Ahnung, was ich darauf sagen soll. Ich melde mich, wenn sich das ändert«.


      FRAGE 29 WAS IST ES DIR WERT, DEIN PROBLEM ZU BEHALTEN?


      Die Methode heißt EDxTM – Kurzform für Energy Diagnostic and Treatment Methods. Ich habe sie von ihrem Begründer gelernt, dem US-amerikanischen Psychologen Dr. Fred Gallo. Die Florida State University stuft EDxTM in einer Studie unter die effektivsten und schnellsten Methoden zeitgenössischer Ansätze für die Behandlung von hartnäckigen Belastungsstörungen ein.


      FRAGE 32 WANN HABE ICH ZUM LETZTEN MAL ETWAS ZUM ERSTEN MAL GETAN?


      Prof. Dr. med. Dr. phil. Manfred Spitzer ist Neurowissenschaftler und Psychiater. Er hat etliche Bücher geschrieben. Zu Kapitel 32 passt vielleicht dieses Buch am besten: Wie wir denken und lernen: Ein faszinierender Einblick in das Gehirn von Erwachsenen, mvg, 2020. Es ist eine Unterhaltung zwischen ihm und Hirnforscher Norbert Herschkowitz. Durchaus leicht zu verstehen, finde ich.


      FRAGE 36 WAS HÄTTE ICH GETAN, WENN ICH VOLL IN MEINER KRAFT GEWESEN WÄRE?


      Meine Audio-Rituale und Meditationen finden Sie auf meiner Website. Alle natürlich selbst getextet und von mir eingesprochen – auch die Musik ist hausgemacht. www.karinkuschik.com/reminder


      FRAGE 38 BIN ICH EIN MENSCH GEWORDEN, ZU DEM ICH ALS KIND GERN AUFGESEHEN HÄTTE?


      • Ali Mahlodjis Podcast hieß zum Zeitpunkt unserer Aufnahme Future One Podcast. Mittlerweile hat er seinen Namen zum Programm gemacht. Neuer Titel: Der Ali Mahlodji Podcast. Wenn Sie Lust haben, in unsere Folge reinzuhören, ist hier der Shortlink: bit.ly/Karin_Ali


      • Psychotherapie mit psychedelischen Substanzen ist im Kommen: Legal ist in Deutschland 2025 nur ketamingestützte Psychotherapie. Sie wird meist in spezialisierten Kliniken oder Arztpraxen angeboten. Der Arzt legt die Infusion an, der Therapeut führt das Gespräch. Soll vor allem bei Depressionen helfen, bei denen Psychotherapie allein nichts brachte. Andere psychedelische Substanzen wie LSD, MDMA, DMT sind außerhalb klinischer Studien in Deutschland illegal.


      FRAGE 39 WAS WÜRDE DIE LIEBE TUN?


      Falls Sie noch nicht bei Frage 4 vorbeigeschaut haben, da hatte ich es kurz erklärt: GUTE BESSERUNG ist eines der Lieblingskapitel von Fans des 50-Sätze-Buchs. Ich empfehle, den Ausruf vor allem für Fremde parat zu haben. Als letzten Satz einer Beschwerde vielleicht, in ruhigem Tonfall – denn pampigen Menschen geht es ja nicht gut. Sie können gute Besserung gebrauchen. Auch als Alternative zu Schimpfworten im Straßenverkehr tun die Worte ihre Wirkung. Menschen sind nun mal nicht so, wie wir sie gerne hätten. Vermutlich geben sie dennoch ihr Bestes. Ein fröhliches »GUTE BESSERUNG« hinterhergeworfen – und gut.


      FRAGE 45: ANGENOMMEN, ÜBER NACHT IST EIN WUNDER GESCHEHEN, WORAN MERKST DU DAS?


      • Marianne Williamson: Rückkehr zur Liebe – Harmonie, Lebenssinn und Glück durch »Ein Kurs in Wundern«, Goldmann, 1992, und in der Neuauflage von 2016 ebenfalls bei Goldmann


      • Die Wunderfrage ist eine Frage aus dem Systemischen Coaching. Auf Seite 386 finden Sie einen Link zur kostenlosen Fantasiereise, die ich für Sie aufgenommen habe. Dann können Sie nämlich selbst Ihr blaues Wunder erleben. Viel Spaß dabei!


      FRAGE 46 WAS DAVON IST DENN JETZT WICHTIG FÜR MICH?


      Falls Sie Kapitel 20 noch nicht gelesen haben – da geht es auch um S.T.O.P.: steht für State The Obvious Promptly – Benenne das Offensichtliche sofort«. Im 50-SÄTZE-Buch habe ich diese Technik öfter eingebaut. Sie beruhigt so schön. Denn selbst wenn Sie nicht wissen, was Sie sagen sollen, können Sie immer noch genau das sagen: »Ich habe keine Ahnung, was ich dazu sagen soll. Ich melde mich, wenn sich das ändert.«


      FRAGE 49 WAS IST DAS SCHLIMMSTE, DAS PASSIEREN KANN?


      Sorge dich nicht, lebe! heißt Dale Carnegies Buch, in dem er das Worst-Case-Szenario anschaulich beschreibt. Ein Weltbestseller von 1948. Sein bekanntestes Werk ist allerdings: Wie man Freunde gewinnt von 1936(!) – fast hundert Jahre später, und immer noch up to date mit weltweit 30 Millionen Fans. Wahnsinn!
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