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Q Warum mangéit es uns so oft an Souvep‘anltat ’\

‘a am Mut, uns ab ugrenzen" Manche Satz;e kénnen \
hier Wunder bew\urken Sie beruhigen u 1S selbst, N
helfen uns dabe\!, in unsere Mitte zu kommen TR
und zu tun, was uns am Herzen liegt.
Welche Satze dasv:ihd, verrat uns Kariq Kuschik
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underte bunte Gebetsfahnen flattern im
Wind. Der Dalai Lama ist nach Frankfurt
am Main gekommen, die Stadt tragt Rot-
Orange. Knallheif3 ist es an diesem August-
wochenende 2009. In der Commerzbank-
Arena lauschen 52000 Menschen dem
Dalai Lama. Gerade liest der Moderator eine komplizierte Fra-
ge aus dem Publikum vor, die aus mehreren Schachtelsatzen
Uber gesellschaftspolitische Entwicklungen besteht. Auf der
Biihne schaukelt seine Heiligkeit hin und her, wirft einen lan-
gen Blick in den Himmel, nippt am Tee. Lasst sich Zeit. Alles
wartet gespannt auf das, was nun kommt. Dann sagt seine
Heiligkeit beschwingt in seinem unverkennbaren Singsang:
4 don‘t know.” Schrecksekunde. Glucksendes Lachen des
Dalai Lama. Der Moderator lacht. Das Stadion lacht. Unschul-
dig klang es, dieses,Ich weil3 es nicht”. Dann wiederholt er
den Satz. Schittet sich aus vor Lachen. Das ist seine Antwort.
Fir Karin Kuschik ein Zaubersatz. Schlicht. Einfach. Klar. Doch
warum tun wir uns selbst mit solchen Aussagen so schwer?
,Das weil} ich leider nicht”, haben viele einfach nicht in ihrem
Repertoire. Das Eingestandnis fallt ihnen nicht leicht”, erklart
Kuschik, die als Coachin, Moderatorin und Autorin arbeitet.
Dabei ist den meisten von uns durchaus bewusst, uns um un-
ser eigenes Nichtwissen herumzumogeln, kostet Zeit, bringt
niemanden weiter und bewirkt, dass wir ein bisschen langer
genau in dem Zustand verharren, den wir nicht mégen - im
Nichtwissen. Wie viel kliger wére es, dies unumwunden zuzu-
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geben. Was fiir ein herrlich befreiendes Gefiihl, nicht verzwei-
felt nach einer Antwort zu suchen. Kuschik hat in Gber 20 Jah-
ren als Selbstfiihrungs-Coachin erlebt, wie wir uns durch feh-
lende Klarheit, Abgrenzung und Wertschatzung Dramen selbst
erschaffen, und sie hat effektive Lésungen parat, die uns das
Leben erleichtern. Keine komplizierten Tools, sondern griffige
Sétze und Formulierungen, die wir leicht erinnern und die uns
vom Wollen ins Tun bringen. Hier unsere Favoriten:

»~Wer mich argert,
bestimme immer noch ich”

Viele glauben, es sei nattirlich, Opfer ihrer Gefiihle zu sein.
Doch was ist daran ,natirlich’, wenn wir uns Gber jemanden
argern, wo doch feststeht, dass wir unsere Gefiihle selbst
herstellen. Sie sind eine Reaktion auf unsere Gedanken.
Aufregung, Arger, Wut sind somit die Folge einer fehlenden
Entscheidung. Denn nur wenn wir es versdumen, uns bewusst
FUR Souveranitit und gegen Arger zu entscheiden, sind wir
unseren Gefiihlen ausgeliefert. Mit der Grundhaltung ,Wer
mich drgert, bestimme immer noch ich” nehmen wir Probleme
zwar durchaus ernst, aber nicht so ernst, dass wir die Macht
iber unsere Geflihle an andere abgeben wiirden. Warum soll-
te auch ausgerechnet jemand, der uns nervt, dariiber bestim-
men, wann wir uns wie fiihlen? Ubrigens ist es fast egal, was
wir in solchen Situationen sagen, wichtig ist nur, dass wir bei
uns bleiben. Wir kdnnen sogar schweigen.
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»~Das mochte ich dir lieber
nicht versprechen”

Nein. Mit diesem Wort haben wir oft Probleme wenn es um
Bitten unserer Freunde, Familie oder Kollegen geht. Wir
machen Zusagen, an die wir uns spater nicht mehr erinnern
mochten. Um Frust und unangenehmen Absagen vorzubeu-
gen, kdnnten wir statt gedankenlos ja“ zu sagen, vielleicht
einen weniger verfanglichen Satz iwdhlen — wie ,Das mochte
ich dir lieber nicht versprechen! Damit verhindern wir Aus-
einandersetzungen und jede Menge Enttduschungen. Dieser
simple Satz schenkt uns Harmonie, Klarheit und sehr viel Zeit.

,Ich kann es mir nicht leisten,
das nicht zu tun”

Wenn wir in unseren letzten Tagen einen zufriedenen Blick
auf unser Leben zurlickwerfen wollen, ist vielleicht,Ich kann
es mir nicht leisten, das nicht zu tun” ein gesunder Impuls
dafiir, endlich die Dinge zu tun, nach denen sich unser Herz
sehnt. Ein kleines Selbstgesprach, das uns neue Wege gehen
lasst. Haufig schrecken wir davor zurtick, den entscheidenden
ersten Schritt zu machen, weil angeblich alles dagegen spricht,
dass wir uns dies oder das erlauben. Doch es ist heilsam,

éfter an Uberzeugungen zu ruckeln, egal, wie wahr sie uns
erscheinen. So kann eine Dynamik in Gang kommen, die die-
sen wunderbaren Mobile-Effekt ausldst: Obwohl wir nur einen
Teil in uns berlhren, bewegt sich plétzlich unser gesamtes
System mit. Eine wunderbare Voraussetzung, um ein bisschen
mehr zu dem Menschen zu werden, der wir eigentlich schon
sind. Und Wunder in unser Leben einzuladen.

»Klingt alles logisch, mein Gefiihl rat
mir jedoch etwas anderes”
Wenn die Fakten klar fiir eine Sache sprechen, wir aber den-

noch zégern und merken, dass uns irgendetwas von einer
Zusage abhalt, sollten wir unserer inneren Stimme vertrauen.
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Denn die hat hochstwahrscheinlich recht. Nach einer Fehlent-
scheidung hat doch jede von uns schon mal gesagt:,Ich hab’s
doch gewusst. Hatte ich mal auf meine Intuition vertraut!”
Wenn sich das Bauchgefiihl meldet, sollten wir die Sache
besser absagen, und dazu eignet sich perfekt dieser Satz:
,Klingt alles logisch, mein Gefiihl rat mir jedoch etwas ande-
res!” Wahlweise kénnen wir Geflihl durch Erfahrung ersetzen.
Verstehen einige Menschen besser.

,Das verzeihe ich mir am besten
gleich mal selbst”

Psychologische Untersuchungen zu unseren gréBten Angsten
zeigen: Auf den ersten Platzen liegt nicht etwa die Angst vor
dem Tod, sondern zwei Themen aus dem zwischenmensch-
lichen Bereich: die Angst zu versagen und die Angst, nicht
geliebt zu werden. Wenn unsere Hauptangste Zurlickweisung
und Versagen heil3en, ist es nur logisch, dass unser Herz vor
einer Rede oder wichtigen Gespradchen rast. Falls wirklich ein-
mal etwas schiefgeht oder wenn wir einen Fehler gemacht
haben, kdnnten wir uns die Sache am besten sofort selbst
sofort verzeihen und uns innerlich zuldcheln. Diese wunderbar
gelassene Art, mit der eigenen Fehlbarkeit umzugehen, nimmt
uns den Druck, erspart uns endlose Selbst-Verurteilungen und
Anklagen. Aktivieren wir eine ordentliche Portion Toleranz

mit uns selbst, werden wir schnell vom Opfer der Umstande
zum Gestalter der Méglichkeiten. Wir schaffen uns damit die
Freiheit, uns wohlzufiihlen, egal, was uns gerade gelingt oder
danebenging. Das befreit und nimmt den Druck weg.

,Das ist dein Thema”

sIch glaube, das ist dein Thema” - ist ein Satz, der komplexe
Zusammenhange immer elegant auf den Punkt bringt. Schlag-
artig kann er unser Leben leichter machen. Vor allem dann,



PSYCHOLOGIE

»lch bin selbst ein harmonischer Mensch. Daher weiB ich,

dass Harmonie oft nur mit einem konfrontativen Satz

wiederhergestellt werden kann.*

wenn wir ihn nicht nur aufsagen, sondern tatsachlich so emp-
finden. Wenn etwas nichts mit uns zu tun hat, schicken wir es
besser postwendend zuriick. Denn ein Problem fiir andere

zu l6sen, ist ohnehin nicht mdglich. Trotzdem gibt es sie, die
vielen kleinen zwischenmenschlichen Versuche anderer Men-
schen, uns in ihr Drama hineinzuziehen. Sobald wir spiiren,
dass sich jemand an uns abarbeiten will, uns seinen Prozess
riiberschieben will, uns vielleicht nicht mag, weil wir ihn daran
erinnern, was er selbst an sich nicht leiden kann - flr all diese
merkwiirdigen Projektions-Falle ist dieser Satz eine wunder-
bare Méglichkeit, um die Dinge mal wieder neu zu sortieren.
Das kann sehr befreiend sein, um auseinanderhalten zu kén-
nen, welches Thema zu wem gehort. Und, falls es nicht zu uns
gehort, die Verantwortung beim anderen zu lassen, ebenso.

,Ich habe es vernommen”

Ein Satz wie ein Stoppschild, der uns hilft bei lauten, nervésen
oder einfach nervigen Zeitgenossen, unseren Raum zurlickzu-
erobern.,Ich habe es vernommen Klingt merkwiirdig form-
lich, ganz sachlich, richtig offiziell. Es verleiht den Worten Ge-
wicht. Aus der gleichen Wortfamilie kommen auch folgende
Satze:,Ich habe das zur Kenntnis genommen’,,Ich habe dich
gehort” - alle drei vermitteln: ,Dein Betrag ist angekommen!”
Deshalb funktionieren sie. Manchmal wollen Menschen eben
einfach nur horen, dass sie gehort werden. Damit ist die Welt
schon wieder fast in Ordnung. Tun wir ihnen den Gefallen.

,Im Moment treffe ich mich am
liebsten mit mir selbst”

Es gibt immer mal wieder diese vertrackten Situationen, in
denen uns jemand zu einer Verabredung drangen mochte
oder uns zu einer Feier einladt. Termine, zu denen wir absolut
keine Lust haben. Absagen sind schwer, weil wir niemanden
kranken méchten. Hilfreich sind da Ich-Botschaften. Wenn wir
Klartext reden wollen, ohne den anderen zu verletzen, sind
diese Aussagen Uber uns selbst das Mittel der Wahl. Funktio-
niert immer — und heif3t in diesem Fall eben nicht:,Ich will dich
nicht treffen”, was ja die Wahrheit ware, sondern:,Im Moment
treffe ich mich am liebsten mit mir selbst’, was ebenso stimmt.
Meist reagieren die anderen verblifft, wenn sie in unseren
Satzen nicht vorkommen. Aber genau deshalb kommen diese
eben nie als Angriff riiber und daher so gut an. Mit diesen

unscheinbaren Satzen, in denen nur wir selbst als Person vor-
kommen, kdnnen wir uns entspannt abgrenzen. Das klappt
auch wunderbar in anderen Situationen wie an der Kasse:

Jch bin als Nachste dran’, statt:,Sie haben sich vorgedran-
gelt!” Oder:,Ich bring das erst mal zu Ende’, wenn jemand

uns standig unterbricht. Blick aushalten, durchatmen und mit
fester Stimme sprechen. Das wirkt. Bei besonders hartnacki-
gen Zeitgenossen die Botschaft noch einmal laut und deutlich
wiederholen. Das sorgt fiir Ruhe. Ein gute Alternative zum:
,Lassen Sie mich mal ausreden!”, das fast nie funktioniert. Was
diese Ich-Botschaften uns schenken sind Klarheit, Durchset-
zungskraft, Zeit und Selbstachtung. Einfach mal ausprobieren.

»Einigen wir uns darauf,
dass wir uns nicht einigen”

Eine wunderbare Redewendung, um ausweglose Diskussionen
souveran zu beenden. ,Einigen wir uns darauf, dass wir uns
nicht einigen” kann eine gute Notbremse sein, ein Deeskala-
tions-Tool, wenn klar ist, dass wir nicht weiterkommen. Eine
weitere Alternative: ,Aus meiner Sicht ist dazu alles gesagt. Mir
fallt gar nichts Neues mehr ein” Oder etwas direkter:,Konnen
wir lieber Gber etwas anderes sprechen? Mir ist nach einem
Themenwechsel” und die harte Variante:, Ich merke gerade,
dass mich das Thema nicht wirklich interessiert.” Wir missen
niemanden tUberzeugen, wir kdnnen es in den meisten Féllen
ohnehin nicht. Lassen wir es also einfach sein. Ausnahme sind
natdrlich die ganz groBen Themen, wie etwa Menschenwdirde.
Da heif3t es Haltung zeigen. Ansonsten einfach loslassen. W >

TEXT CHRISTIANE SCHONEMANN BASIEREND AUF TEXTEN VON KARIN KUSCHIK
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} KARIN KUSCHICK ,, 50 Sitze, die das
~ Leben leichter machen: Ein Kompass fiir

mehr innere Souveranitat.” Der Bestseller
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,oel realistisch,
erwarte Wunder®

Es gibt Satze, die unser Leben verdandern konnen. Wie wir

die Macht der Sprache fiir uns nutzen konnen und was das

alles mit Selbstfiihrung zu tun hat, verrit uns Business-

Coachin und Bestseller-Autorin Karin Kuschik (56)

rau Kuschik, was
verstehen Sie unter
Selbstfiihrung?
Selbstfiihrung kdnnen wir nur
dann erlangen, wenn wir Selbstbewusst-
sein haben, uns also unserer selbst be-
wusst sind. Daflir miissen wir genau hin-
schauen und uns fragen: Gefallt mir, was
da gerade ablduft? Wenn die Antwort
Nein lautet, ist es hOchste Zeit, die Zlgel
in die Hand zu nehmen und als Kutsche-
rin des eigenen Lebens wieder zu be-
stimmen, wo es langgeht. Der Begriff
Coach kommt tibrigens von Kutscher.
Daher helfe ich meinen Klienten, ihren
eigenen Kutschbock zu erklimmen. Nur
von dort aus sehen sie den Horizont.

Demnach besteht der erste
Schritt darin, eine Art Be-
standsaufnahme zu machen?
Sozusagen. Selbstflihrung bedeutet,
Achtsamkeit fiir den eigenen seelischen
Ist-Zustand aufzubringen und sich da-
nach zu richten. Dadurch werden wir
unangreifbar, empfanglicher flir Wunder
und erlangen die Kontrolle Giber uns
und unsere Beddrfnisse. Erst dann
kénnen wir frei entscheiden, was wir
wollen und was nicht.
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Und woran merke ich, dass es
mir an Selbstfiihrung fehlt?
Wenn ich mich irritiert, blockiert oder
wie geldhmt fiihle. Was mache ich mit
diesem Storgefiihl? Was kann ich andern
und was muss ich dafiir tun? Ein anderer
wird diese Aufgabe nicht fiir mich tber-
nehmen, also muss ich selbst ran. Selbst-
fuhrung heif3t auch, sich permanent
Einladungen zu schicken. Und diese

gilt es zu lesen und zu beantworten.

Was sind das fiir Einladungen?
Wenn mich etwas stort, sendet mir das
Leben die Aufforderung, meine Haltung
in einer Sache oder einem bestimmten
Menschen gegeniiber zu dndern. Zum
Beispiel, indem ich die Storgefiihle aus-
spreche, mich abgrenze oder es auch
egal sein lasse. Wer sich selbst flihren
kann, versteht, dass es er eine Einladung
zum Wachsen bekommen hat, und er-
greift sie als Chance, sich zu entwickeln,
statt weiter im Drama festzustecken.

Was hindert so viele Men-
schen daran, Selbstfiihrung

zu praktizieren?

Mangelnde Abgrenzung. Sie ist die gro3-
te Gegnerin der Selbstfiihrung. Wenn wir

uns nicht abgrenzen, werden andere
irgendwann ubergriffig. Dann geraten
wir in den Opfermodus. Wir spiiren das
korperlich, haben einen Klof3 im Hals
oder schlafen schlecht. Daran merke
ich, dass ich jemand anderem erlaubt
habe zu bestimmen, wie ich mich fihle.
Es gibt einen Satz, der uns sofort alle
Macht zuriickgibt: Wer mich argert,
bestimme immer noch ich!

Ein groBartiger Satz!

Nicht wahr? Und so wirkungsvoll! Denn
wer darf bestimmen, wie ich denke oder
fihle? Das bin ich allein. Einmal verinner-
licht, lasse ich mich nicht mehr vor die
Kutsche spannen und von anderen durch
die Gegend zerren, sondern habe die
Zigel selbst in der Hand.

Und wie grenze ich mich ab,
ohne mich auszugrenzen?
Zunéchst verpflichten Empathie und
Mitgeflihl zu gar nichts. Diese Erkenntnis
befreit, denn gerade wir Frauen haben
immer Verstandnis, wollen helfen und
beschéaftigen uns viel mit den Problemen
anderer. Das treibt uns oft in eine komi-
sche Enge, weil wir niemanden im Stich
lassen wollen. Raus hilft da genau ein



Wort: und.,Ich erkenne dein Problem
an, UND ich wiirde jetzt gerne mit
meinen Dingen weitermachen”. Oder:
Jch verstehe dich total, UND es ge-

fallt mir nicht”. Es ist moglich, familidre
Vorgeschichte oder Sozialisation nach-
vollziehen zu kénnen und sie trotzdem
nicht gutzuheilen. Ein ABER macht

alles kaputt, ein UND ldsst beide Satz-
teile stehen, es grenzt ab, aber nicht aus.

Sollten wir weniger ,,aber*
sagen und mehr ,und“?
Genau. Auch wenn es Situationen gibt,
in denen ein Aber hilfreich sein kann.
In den meisten Fllen ist,,aber” Drama-
Kraftfutter, ebenso wie ,missen” und
4weil” Diese drei Worte schicken uns
bei Konflikten ins Dramadreieck und
machen Selbstfiihrung unmaoglich.

Was ist ein Dramadreieck?
Das Konzept stammt aus der Transak-
tionsanalyse und wurde vom amerika-
nischen Psychiater Stephen Karpman
in den 70er-Jahren entwickelt. Drama
ist ein anderes Wort fiir Konflikt, und
die kleinsten Dramen der Welt sind
Marchen. Karpman hat so gut wie alle
beriihmten Méarchen analysiert und
festgestellt, dass es immer die gleichen
drei Rollen gibt: Tater, Opfer und Retter.
Ob nun Rotkappchen, Aschenputtel,
Jager oder Prinz — jeder von ihnen er-
lebt Drama, jeder von ihnen wird von
mindestens einer Figur nicht gemocht,
und einer istimmer der Depp. Wie im
echten Leben. Innerhalb dieses Dramas
gibt es keinen Gewinner und keine

Losung. Es sei denn, wir entscheiden
uns dafir, auszusteigen.

Welche Exit-Strategien helfen
noch aus der Drama-Falle?

Es gibt wunderbare Satze wie,Du, daftir
fuhle ich mich gerade nicht zustandig”
oder ,Ich glaube, das ist dein Thema
und nichts meins’, die einen sofort da
herausholen. Ebenso wirkungsvoll:
,Das sagt mehr tber dich aus als tiber
mich.” Ich nehme damit die Energie des
anderen und gebe sie wieder zuriick.
Und wenn jemand véllig ausflippt oder
sich sonstwie unmdglich verhilt, sorgt
ein ,Es tut mir leid, wenn ich den Ein-
druck vermittelt habe, dass Sie so mit
mir umgehen kénnen” oder ,Das Privi-
leg, mich zu beleidigen, gebe ich Ihnen
nicht” umgehend fiir Ruhe.

Klingt, als wiirde Selbstfiihrung
das Leben leichter machen.
Wir sind alle spirituelle Wesen, die eine
weltliche Erfahrung machen. Das Le-
ben ist ein Spiel, und spielen soll Spal}
machten. Sei realistisch. Erwarte Wun-
der! Ob eine unverhoffte Begegnung
oder ein Geschenk, das zur genau
richtigen Zeit kommt - Selbstfiihrung
macht uns fiir Wunder empfénglicher,
weil wir eigenmadchtig mit unserer
Energie haushalten. Ich kann gar nicht
aufzahlen, wie viele Wunder ich schon
erlebt habe. Weil sie mir so oft passie-
ren, wundere ich mich dariiber schon
kaum mehr. W0
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