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Wer mich argert,
bestimme
immer noch ich!
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Satze die
das Leben

leichter
machen

Karin Kuschik erfand das
Coaching to go. Damit wird
man souveraner, selbst-
bewusster und schlagfertiger
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Man muss sich nur die richtigen
Fragen stellen, sagt Karin Ku-
schik. Mit ,,50 Sitze, die das Le-
ben leichter machen® liefert sie die
richtigen Formeln fiir souverine
Auftritte — und traf damit einen
Nerv. Der Ratgeber eroberte die
Bestsellerlisten und erscheint ge-
rade in der fiinften Auflage.
Wirklich iiberrascht ist die Ber-
linerin davon nicht. Schlieflich
erlebe sie als Business-Coach seit
Jahren, welche Wirkung solche
Sitze erzielen kénnen. Wenn sie
nicht andere Menschen berit, me-
ditiert sie, singt Mantras und reist
am liebsten nach Asien.

Frau Kuschik, welcher Satz
hilft Ihnen am meisten?

Am wichtigsten ist fiir mich: ,Wer
mich drgert, bestimme immer

noch ich.“ Der macht selbstbe-
stimmt, ist trotzig und hat so ei-
nen schénen Schwung. Er ist wie
cin kurzes Selbstgesprich, das
einen schnell weiterbringt. Mit
diesem Satz bist du Pilotin in dei-
nem Flugzeug und sitzt weder auf
dem Mittelplatz, noch stehst du
hinten am Saftwagen.

Aha. Auch ein schones Bild.
Genau darum geht es. Meine Sit-
ze visualisieren und helfen dabei,
den Blick zu indern. Bei zwi-
schenmenschlichen Konflikten
hilft zum Beispiel auch: ,,Ich ma-
che das nicht gegen dich, ich ma-
che es fiir mich.“

Aha. Das nimmt Spannungen
aus Diskussionen.

Und wenn sich jemand richtig
schén im Ton vergreift, empfehle
ich gern den formvollendeten 3}
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Konter eines Freundes: Der ist
Flugbegleiter und erlebt immer
wieder, dass gerade First-Class-
Giste die Crew mit Sonderwiin-
schen auf Trab halten. Einmal hat
ein Passagier wegen einer fehlen-
den Zitrone im Tex-Mex-Bier
dﬁraufbestandeﬂ, den Kapitﬁn zua
sprechen, und einen irrsinnigen
Wirbel veranstaltet. Mitten in das

» Nein sagen lernen
und Lob dankbar

annehmen*

Geschrei flétete der Flugbegleiter
charmant: ,Es tut mir leid, wenn
ich den Eindruck vermittelt habe,
dass Sie mit mir so sprechen kon-
nen. Was fiir ein Satz! Der laute
Mann war sofort leise. So eine
Formulierung wiirde vermutlich
den wenigsten spontan einfallen.
Deshalb muss man vorher
trainieren.

Wenn es darauf ankommt, miis-
sen wir in eine Schatztruhe grei-
fen konnen, den passenden Satz
herausfischen und uns iiber die
Wirkung freuen. Genau darum
ist es gut, so was parat zu haben.
‘Wann haben Sie gemerkt,

dass man sich das Leben

mit solchen Sitzen leichter
machen kann?

In jedem Coaching. Immer wenn
es plowzlich ruhig wurde, wusste
ich: Jetzt ist wieder eine Erkennt-
nis vom Kopfins Herz gerutscht.
Als mir eine Frau nach einem
dieser Magic Moments berichtet
hat, wie sie es damit geschafft hat,
eine vollig vertrackte Situation
mit einem Kollegen zu kliren,
dachte ich: ,Jetzt schreibe ich mal
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mit. Meine Sitze scheinen wert-
voll zu sein!“ Manchmal habe ich
tatsichlich vergessen, wie grof§
die Wirkung dieser Sirze ist, weil
sie mich selbst so wenig kosten
— ich habe sie ja auch immer da-
bei.

Die letzten zwei Jahre haben
uns verindert. Wie ist es Thnen
in dieser Phase gegangen?

Als unsere Freiheit von auflen
massiv eingeschrinkt wurde,
habe ich auf meine eigene, innere
Freiheit gesetzt. Denn auch wenn
Verbote und Regeln sich laufend
indern, kénnen wir doch selbst
entscheiden, innerlich fokussiert
und in unserer Mitte zu bleiben.
Was will ich denken? Was will
ich fithlen? Wie will ich mich ver-
halten? Drei Fragen, die jeder

50 Satze, die das
Leben leichter machen
(Rowohlt, 15 Euro)
ist eine Mischung aus
Leichtigkeit und
Tiefgang und zu Recht
ein Bestseller

selbst beantworten darf. Nur ver-
gessen wir in Krisen gerne mal,
dass wir immer zwei Méglichkei-
ten haben, auf unangenchmc
oder schwierige Situationen zu
reagieren.

Entweder wir indern die
Umstinde oder unseren Blick?
Sich iiber Dinge aufzuregen und
sie nicht zu dndern ist fiir mich
keine Option. Insofern habe ich
in dieser Ausnahmezeit immer
wieder auf Sitze gebaut, die uns
in eine souverine Haltung brin-
gen: ,Das nehme ich mal lieber
nicht persénlich® zum Beispiel,
»lch glaube, das ist dein Thema*
oder ,Ich merke gerade, dass mich
das nicht wirklich interessiert”.
Und wenn ich doch mal aus der
Leichtigkeit gefallen bin, tat mir
immer die Einsicht gut: ,, Das ver-
zeihe ich mir am besten gleich
mal selbst.“ Zuriick ins Leben
springe ich mit der Erkenntnis:
»Sobald wir eine Antwort gefun-
den haben, indert das Leben die
Frage.

‘Warum machen uns solche
Sitze stark?

Frauen fillt es oft schwer, sich ab-
zugrenzen. Oder Wertschitzung
anzunchmen. Erfolge spiclen wir
meist mit einem ,Findest du
wirklich?“ runter. Das finde ich
schade, weil Abgrenzung und
Wertschitzung die Quelle fiir in-
nere Souverinitit sind. Wenn wir
mit gutem Gewissen Nein sagen
kénnen und lernen, Lob dankbar
anzunchmen, haben wir ganz
automatisch starke Fliigel, die uns
weit und sicher tragen.

Warum ist das so?

Frauen kénnen ihre Stirken sehr
gut einsetzen und sind interessiert
daran, welches Feedback sie be-
kommen und wo sie sich verbes-
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sern kénnen. Das merke ich in
jedem Coaching. Sie sind reflek-
derter, schitzen sich deswegen
auch leider schlechter ein, als sie
sind. Bei ihnen ist immer viel Em-
pathie im Spiel — und die geht oft
mit fehlender Abgrenzung einher.
Wie grenzt man sich am
besten ab?

Regel Nummer eins: Die Ich-Bot-
schaft! Nicht iiber andere, son-
dern nur iiber sich selbst sprechen.
Zum Beispiel: ,Ich méchte gern
zu Ende reden” statt ,,Sie haben
mich unterbrochen®. Letzteres
empfindet cin anderer vermutlich
als Angriff. Das Prisens bei ,,Ich
bring das mal zu Ende!“ bringt
auflerdem eine Portion Selbstver-
standlichkeit mit hinein — das ist
grofles Kino!

Ein anderer Ihrer

Sitze ist: ,,Ich hab mich
umentschieden.”

Das ist die Losung fiir alle, die aus
Versehen zu etwas Ja gesagt ha-
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ben. Wir kénnen ihn aulerdem
noch charmant anmoderieren,
indem wir sagen: ,Ich merke ge-
rade...“ Das klingt, als wiirde
einem das gerade erst einfallen —
und ist dazu noch eine Ich-Bot-
schaft, also: ,Ich merke gerade:
Ich méchte licber absagen. Wei-
che Worte verwenden: ,mochte”
statt ,muss” und ,lieber* statt
Lleider”. Das ist elegant und un-
aufgeregt. Durch das ,Ich“ fehlt
das ,Du es fiihlt sich keiner an-
gegriffen.

Wie kriegt man es hin, das
wirklich einzusetzen?

Man sollte zum Uben eine Ver-
einbarung mit sich treffen. Nur
zu sagen: ,Ich mach das jetzt!®,
reicht nicht. Ich mache es so und
sage: ,Hiermit verspreche ich mir,
Karin Kuschik, dass ich bis
zum...“ Und dann lege ich fest,
was passiert, wenn ich mich nicht
daran halte. Der Einsatz sollte
genug wehtun, damit er etwas be-

wirkt, und leicht genug sein, da-
mit wir es auch wirklich tun.
Dann nimmt man sich einen
Satz, den man iiben méchte, und
wendet ihn jeden Tag fiinfmal an.
An der Supermarktkasse, im
Fahrstuhl, im Biiro ... Wichtig ist
nur: Ich gehe erst ins Bett, wenn
ich diesen Satz gesagt habe. Und
nach 21 Tagen setzt sich eine Ge-
wohnheit fest.

Was hiilt uns dennoch

davon ab?

Die Uberwindung, nicht der Satz
selbst. Wenn wir es aber einmal
gemacht haben, merken wir, dass
nichts Schlimmes passiert. Im
Gegenteil: Man fiihltsich befreit,
weil der andere gelassen mit ,Ach
5000 ...“ reagiert hat, anstatt sich
mit uns anzulegen.

Der Aha-Moment.

Viele schreiben mir ratsichlich:
»Ich hab es probiert — und es war
ganz leicht!

—

Karin Kuschik
ist Coach

und Bestseller-
autorin. Sie
lebt in Berlin
auf dem Dach
einer Fabrik

in einer
Sternwarte
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