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leichter machen

Manchmal kann ein eingiger Saty Situationen gang, leicht losen —
im Beruf wie auch privat. 13 solcher kleinen SATZE MIT GROSSER
WIRKUNG hat Business- und Life-Coach Karin Kuschik

gusammengestellt. Kraftvolle Worte, die uns starke machen

as Leben konnte so viel
einfacher sein, denn die
meisten unserer Proble-
me machen wir uns
selbst. So die einhellige
Meinung aus der psychologischen Praxis.
Dabei macht uns vor allem der Wunsch,

KARIN KUSCHIK

ist Expertin fiir Selbstfiihrung. Als
Business- und Life-Coach wirkt sie in allen
wichtigen Bereichen unseres Lebens

es immer allen recht machen zu wollen,
das Leben oft unndétig schwer. So sind wir
aus Riicksichtnahme oder aus Angst,
schlecht dazustehen, oft nicht ehrlich -
uns selbst, wie auch anderen gegeniiber.
Und durch Unehrlichkeit entstehen Miss-
verstindnisse, Unsicherheiten, und es
werden falsche Erwartungen geschiirt, Be-
ziehungen geraten in die Sackgasse. Karin
Kuschik, die aus ihrer tiglichen Praxis als
Coach den hohen Preis mangelnder Au-
thentizitit gut kennt, lidt uns deshalb zu
mehr Ehrlichkeit, Klarheit und eindeuti-
ger Selbstfiihrung ein, zu mehr innerer
Starke, die wir mit nur wenigen kraftvol-
len Worten ganz leicht erreichen kénnen.

.Das Argerliche am Arger ist, dass man sich
selbst schadet, ohne anderen zu nutzen®,
sagte Kurt Tucholsky. Und tatsachlich ist
Arger ein sinnloses Gefiihl, das zu nichts
fiihrt, auBer zu noch mehr Arger. Denn ge-

nauso wie Freude Freude anzieht und
Zweifel neue Zweifel heraufbeschwbren,
ernahrt sich Arger eben von Arger. Der
Satz ,Wer mich &rgert, bestimme immer
noch ich” hat deshalb so viel Kraft, weil er
eine neue Einstellung zum Ausdruck
bringt, die zu einer Verhaltensénderung
fihren kann. Wir reagieren nicht einfach
nur, sondern wir agieren, indem wir uns
genau Uberlegen, wann wir Arger zulas-
sen. Wir fassen also einen Entschluss, und
ab dann wird tatsachlich vieles leichter.
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Ein Statement, das umgehend deutlich
macht, woftir wir stehen und wofiir nicht.
Wir kénnen es natirlich auch seichter
formulieren: ,Solange ich nicht weil,
wie es wirklich ist, halte ich mich lieber
raus.” Eine Aussage, die uns ein reines
Gewissen und das Geflihl von Loyalitat
schenkt. Mit beidem fiihlt sich das Leben
leichter an.
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Die Sorgen, zu versagen und nicht geliebt zu wer-
den, sind Psychologen zufolge unsere groten
Angste. Deshalb kollabiert unser System leicht,
wenn die Aufmerksamkeit anderer stark auf uns
gerichtet ist. Der Satz ,Das verzeihe ich mir mal
selbst” ist eine sehr gelassene Art, mit uns selbst
umzugehen. Wenn wir namlich statt unserer oft
gnadenlosen Bewertung und all der peinlichen
Gefiihle, die sie auslost, eine Portion Toleranz fiir
uns selbst aktivieren, werden wir vom Opfer der
Umstande zum Gestalter der Maglichkeiten.
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Wir erleben es beim Friseur, auf einer Park-
bank oder im Taxi: Eigentlich wollen wir nur
unseren Gedanken nachhéngen, ein wenig
Ruhe genieflen und einfach mal nicht reden
und schon werden wir in ein Gespréach verwi-
ckelt. Aus Angst, jemanden zu verletzten
oder unhéflich zu wirken, leiden wir dann im
Stillen, wahrend wir nach auBen unser
schonstes Lacheln zeigen, was missverstand-
licherweise signalisiert: Hier hat jemand Lust
auf Unterhaltung, dabei gibt es einen Satz,
der uns an dieser Stelle Selbstbestimmung
und Erholung schenkt, ohne bei anderen Ge-
fihle der Ablehnung auszulésen:, lch méch-
te gerade lieber fiir mich sein”
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Methoden der wissenschaftlichen Psycho-
logie zufolge ist einer unserer fiinf Haupt-
antreiber Es allen recht machen wollen.”
Dabei stellen wir uns meist selbst an die
letzte Stelle, vergessen uns auch mal ganz
und machen es damit einem Menschen
oft gar nicht recht - uns selbst. Eine
Losung ist hier das Senden einer Ich-
Botschaft, ein Satz also, in dem nur
wir selbst als Person vorkommen. ,lch
bin hier nicht zustandig” ist etwa eine
wirkungsvolle Art, sich freundlich abzu-
grenzen und bestimmt NEIN zu sagen.
Eine Last weniger.
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Je mehr Aufmerksamkeit wir einem Prob-
lem widmen, desto mehr gewinnt es an
Macht. Wenn wir aber unsere Gedanken
nicht mehr um diese Angelegenheit
kreisen lassen, sie auch im Gespréch nicht
thematisieren, verliert sie bald an Bedeu-
tung. Dabei kénnen wir selbst bestimmen,
welche Thematik uns beschaftigen sollte
und welche Balle wir lieber zurtickspielen.
Mit dem Satz ,Ich glaube, das ist dein
Thema"” geben wir die Verantwortung
flr die Probleme ab, die wir selbst nicht
verursacht haben.
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Zum verbreiteten Harmoniestreben
gehért der Wunsch, sich stets einig zu
sein. Klar wird kein Mensch gerne abge-
lehnt, weswegen jeder um Anpassung
und Harmonie bemiiht ist. Problematisch
wird diese Schutzstrategie erst, wenn
wir uns selbst damit schaden. In dem Fall

versuchen wir, alle Erwartungen, die
an uns gestellt werden, anstandslos zu
erflllen, um bloR keine Uneinigkeit her-
aufzubeschworen. Mit diesem Verhalten
begeben wir uns leicht in die Opferrolle,
aus der uns ein Satz wieder herausholt:
.Einigen wir uns darauf, dass wir uns nicht
einig sind”
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Life-Coach Kuschik l&adt uns auch dazu
ein, den Satz ,Ich habe mich geirrt” zu
nutzen. Am besten oft. Denn ist das erst
einmal ausgesprochen, nimmt jede Un-
terhaltung abrupt eine konstruktive
Wendung. Es ist ein einfacher Satz, der be-
freiend wirkt und jedem gut tut. Wir
wirden alle deutlich mehr Spaf haben,
mutigere Entscheidungen treffen und
ofter (ber uns hinauswachsen, wenn wir
uns dazu hinreien lassen konnten, ihn
in unser Repertoire mit aufzunehmen.
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Ein Satz, der uns Entspannung, Selbstbe-
stimmung und Leichtigkeit schenkt. Auf
ein Wort reduziert, bedeutet, Dann nehme
ich es lieber leicht” Gleichmut. Im Buddhis-
mus einer der vier erhabenen Geisteszu-
stande. GUte, wohlwollende Freude
und Mitgeflhl sind die anderen drei. Die
Frage ist immer: Welcher Energie
wollen wir gerade Raum geben? Angst,
Aufregung, Gleichmut, Freude? Wir diirfen
selbst entscheiden.
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Wer kennt das nicht: Die Fakten sprechen
ganz klar fiir eine Sache, eine innere Stim-
me (berzeugt uns aber vom Gegenteil.
Und fast immer hat diese Stimme bisher zu
der richtigen Entscheidung gefiihrt, Intuiti-
on ist ndmlich enorm treffsicher, sagt Karin
Kuschik:,Mein Credao ist: Wenn wir die Fak-
ten kennen und gute Griinde finden, wieso
diese Fakten fiir eine Sache sprechen, uns
aber dennoch ein diffuses Gefiihl davon ab-
halt, das Ding durchzuziehen, sollten wir es
lassen” Motto: Das klingt alles logisch, mein
Gefiihl aber sagt was anderes.
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Konnen wir unserer Zeit eigentlich hinter-
herlaufen? Und kénnen wir Uberhaupt zu
wenig Zeit haben, wo wir doch alle jeden

Tag dieselbe Dosis davon zur Verfligung
haben? Ja, wir kénnen und zwar in dem
Moment, wenn uns etwa ein zusatzliches
Projekt tberfordert, weil die Zeit fir die
eigene Arbeit bereits knapp ist. Und in
diesem Moment sollten wir Stellung be-
ziehen und unsere Haltung in addquate
Worte fassen. ,Sorry. Geht beim besten
Willen nicht. Dafiir fehlt mir leider die Zeit."
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Loben, bewundern, Komplimente ma-
chen, hat in unserem zwischenmensch-
lichen Umgang keine Prioritdt. Daherist es
logisch, dass wir uns schwer damit tun,
auf ein Lob mit Freude zu reagieren. Das
sollten wir aber tun. Denn wer Kompli-
mente nicht annehmen kann, wirkt unsi-
cher, auch unhéflich, weil sich der Loben-
de vermutlich nicht geschétzt fiihlt, auch
abgelehnt. Der Satz ,Danke fur das
Kompliment” schenkt dem anderen Freu-
de, wihrend wir Selbstachtung und Dank-
barkeit erfahren.
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Wer wenig Selbstbewusstsein hat, fihlt
sich oft unsicher, zweifelt an sich und neigt
dazu, die Dinge persénlich zu nehmen.
Wer schon mal in dieser Blase war, weil3:
Wir sind dann schinell verletzt, werten neu-
trale Kommentare als Affront und schaffen
es sogar, wohlwollende Aussagen negativ
umzudeuten.,Das kann ermidend sein -
fir beide Seiten, denn mit Annahmen,
Vorwirfen und Rechtfertigungen wird
das Leben schnell zum Eiertanz”, sagt Ka-
rin Kuschik. Deshalb sollten wir uns
einen Satz wie ein Mantra immer wieder
vorsagen, bis wir uns entsprechend
verhalten:,Das nehme ich mal lieber nicht
personlich. @
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