AKTUELL SELBSTFUHRUNG

FUNFZIG

,Coaching to go" erfand Bestseller-Autorin Karin Kuschik.

FRAGEN,

Nach ,50 Satze, die das Leben leichter machen™ liefert die Powerfrau

DIE DAS

einen Buch- und Hérbuch-Hit, in dem sie jene Fragen stellt,

LEBEN

die uns neue Perspektiven ertffnen sollen. Denn, so das Motto

LEICHTER

von Karin Kuschik: ,Den richtigen Fragen wohnen Superkréfte inne.”

MACHE

MADONNA

Karin Kuschik

anchmal sind es nicht die

grofRen Antworten, son-

dern die klugen Fragen,

die unser Leben verdn-

dern. Bestseller-Autorin,
Coach und Moderatorin Karin Kuschik
(59) ladt mit ihrem neuen Buch dazu ein,
den Alltag leichter, klarer und friedli-
cher zu gestalten — durch 50 Fragen, die
wir uns selbst oder anderen stellen koén-
nen. Jede dieser Fragen offnet Tiiren,
lenkt den Blick auf Losungen oder macht
uns bewusst, was wirklich zdhlt. Wer
sich darauf einldsst, findet Orientierung
in kleinen wie in groflen Momenten —
und wird fast nebenbei zum besten
Coach fiir sich selbst. Hier 10 von Karin
Kuschiks spannenden ,,50 Fragen, die das
Leben leichter machen®.

UNTER WELCHEN UMSTANDEN
SIND SIE BEREIT, JAZU SAGEN?
Karin Kuschik erdffnet ihr Buch mit einer
Frage, die einfach klingt, aber enorme
Wirkung entfaltet. Statt sich von einem
»Nein“ ldhmen zu lassen, lenkt die Frage
den Blick auf Bedingungen, die Zustim-
mung ermoglichen. Dieses Verschieben
des Fokus — weg vom Hindernis, hin zur
Chance — ist das Kernstiick des Kapitels.
Die Bestseller-Autorin verdeutlicht auch,
wie entscheidend Tonfall und Haltung
sind: gestellt im ,,Apfelschorlen-Ton“, al-
so beildufig und entspannt, wirkt die Fra-
ge entwaffnend stark. Sie illustriert dies
mit Beispielen aus Verhandlungen und
grof3en Erfolgsstorys wie Sylvester Stallo-
nes ,,Rocky“, dessen Durchhaltevermdgen
und klare Bedingungen (,,Ja nur, wenn ich
die Hauptrolle spiele®) schlieRlich Welt-

ruhm brachten.

Das Kapitel ermutigt, ein Nein nicht
vorschnell als endgiiltig hinzunehmen,
sondern als Ausgangspunkt fiir ein Ge-
sprach zu sehen. Ob im Alltag, in Ver-
handlungen oder in inneren Dialogen —
die Frage eroffnet neue Rdume und
zwingt dazu, Klarheit {iber die eigenen
Bedingungen zu gewinnen. Am Ende
bleibt die Erkenntnis: Nicht das Nein defi-
niert unsere Moglichkeiten, sondern die
Bereitschaft, nach den Umstanden fiir ein
Ja zu fragen. Eine kleine, prézise Formu-
lierung mit erstaunlich grofRer Wirkung.

AUTORIN, Rednerin, Business- und Selbstflihrungscoach Karin Kuschik will Menschen das
Leben leichter machen. ,Ich glaube, dass du fliegen kannst. Das glaube ich wirklich.”

Infos: karinkuschik.com

WAS WURDEN SIE TUN, WENN ICH
MADONNA WARE?

Der Kraft der hypothetischen Fragen
widmet sich dieses Kapitel. Ausgehend
von einer personlichen Anekdote beim
Hautarzt demonstriert die Autorin, wie
der Perspektivwechsel durch die ,Ma-
donna-Frage“ Tiiren offnet, die vorher
verschlossen schienen. Pl6tzlich wird aus
einem lapidaren ,Da kann man nichts
machen“ eine engagierte Losungsbereit-
schaft — allein durch den gedanklichen
Rahmen, dass es sich um eine prominen-
te Patientin handeln kénnte. Im
Coaching wie im Alltag weiten solche
Szenario-Fragen den Blick, holen das Ge-
geniiber aus Routinen und sprechen die
menschliche Ebene hinter der Rolle an.
So koénnen selbst festgefahrene Situatio-
nen tberraschend neue Dynamik erhal-

ten. Entscheidend dabei ist die Haltung:
Die Frage wirkt nicht manipulativ im ne-
gativen Sinn, sondern als kreatives Werk-
zeug fiir Klarheit und Moglichkeiten.

WAS WURDE MEINE BESTE
VERSION JETZT TUN?
~Wenn wir komplett in unserer Kraft
sind und alles rundliuft — dann leben
wir unsere beste Version. Und genau die
sollten wir anzapfen, wenn wir mal wie-
der orientierungslos in der Luft bau-
meln®, schreibt Karin Kuschik. Statt in
Endlosschleifen von ,Was soll ich tun?*
gefangen zu bleiben, hilft der innere Per-
spektivwechsel, Klarheit und Souverini-
tdt zu gewinnen. Die ,beste Version“ ist
dabei kein unerreichbares Ideal, sondern
jener Teil in uns, der in sicheren Momen-
ten ruhig, stark und ldsungsorientiert
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agiert. Indem wir uns im Konflikt direkt
mit dieser Instanz verbinden, umgehen
wir Ohnmacht und Panik. Kuschik zeigt,
wie diese Frage zu einem praktischen
Selbstcoaching-Tool wird — jederzeit ab-
rufbar, ob im Job, in Beziehungen oder in
Krisen.

LOHNT SICH DIE AUFREGUNG?
Wie oft reiben wir uns in Nebensichlich-
keiten auf! Weshalb die Frage ,Lohnt
sich die Aufregung?“ wie ein Stoppschild
wirken soll: Sie schafft Abstand, lenkt
den Blick auf das Wesentliche und ver-
hindert, dass wir uns in Arger verstri-
cken. Statt Automatismen iibernehmen
wir die Kontrolle — ganz im Sinne einer
der Satze aus Kuschiks ,,50-Sitze-Buchs*:
~Wer mich drgert, bestimme immer
noch ich.” ,Diesen fand mein Verlag in
den USA dermalflen aussagekriftig, dass
er gleich das ganze Buch so genannt hat:
,I decide who pushes my buttons* heif3t
der Titel dort“, erzdhlt die Autorin.

WELCHER MEINER WERTE IST AB-
SOLUT NICHT VERHANDELBAR?
Sich der eigenen Grundwerte bewusst zu
werden und sie klar zu benennen — dazu
ladt die Expertin in diesem Kapitel ein.
Denn wer seine unverhandelbaren Wer-
te kennt, setzt automatisch Grenzen und
bleibt auch in schwierigen Situationen
souverdn. Anhand von Beispielen zeigt
sie, wie schnell wir uns sonst verbiegen,
um Erwartungen zu erfiillen — und wie
befreiend es ist, den inneren Kompass
festzulegen. Die Frage nach dem nicht
verhandelbaren Wert wirkt wie ein Priif-
stein: Sie kldrt Prioritdten, stirkt Selbst-
vertrauen und macht Entscheidungen
einfacher, weil das Fundament bereits
steht. Die beste Nachricht: ,Werte sind
zum Glick nicht in Stein gemeiRelt. Das
Schone ist, wenn [hnen bewusst ist, dass
sich Thr Verhalten nach Werten richtet,
die natiirlich auch keine Verpflichtung
auf Lebenszeit sind, konnen Sie die Leit-
planken, die IThnen zu eng geworden

sind, jederzeit verbreitern.“

WAS IST DAS ABWEGIGSTE, DAS
ICH JETZT TUN KONNTE?

Eine Frage, die gleichermaRen verbliifft
wie befreit. Mit spielerischer Leichtigkeit
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DAS NEUE BUCH von Karin
Kuschik erscheint am 25. Septem-
ber im ULLSTEIN Verlag, das
Horbuch bei Horbuch Hamburg.

zeigt uns Karin Kuschik, wie wir durch
bewusstes Umdenken eingefahrene Mus-
ter sprengen und kreative Losungen ent-
decken koénnen. Gerade weil die Frage
ungewo6hnlich wirkt, eréffnet sie Riume
fiir neue Ideen, Humor und Entlastung
in scheinbar verfahrenen Situationen.
Die Expertin macht deutlich: Es geht
nicht um kopflose Aktionen, sondern
um den Mut, eingefahrene Perspektiven
zu verlassen. So wird das vermeintlich
~Abwegige* zum Katalysator fiir I[nnova-
tion, Gelassenheit und tiberraschend ein-
fache Auswege. Ein inspirierendes Kapi-
tel, das Lust darauf macht, Probleme mit
mehr Witz, Fantasie und Neugier zu be-
gegnen.

BEREICHERT DIESER MENSCH
WIRKLICH MEIN LEBEN?
~Eine Frage, die Ihnen Jahre schenken
kann, und Lebensqualitit dazu, denn
wenn Ehrlichkeit einzieht, Aufrichtig-
keit, Klarheit, ist es ein bisschen so, als
hétten wir Marie Kondo in unsere Seele
eingeladen®, schreibt Karin Kuschik tiber
die japanische Aufrdumexpertin. ,Berei-
chert dieser Mensch wirklich mein Le-
ben?” schérft den Blick dafiir, welche Be-
gegnungen Energie schenken und wel-
che sie entziehen. Oft halten wir an Ver-
bindungen fest, aus Pflichtgefiihl, Ge-
wohnheit oder Angst vor Konflikten. Ku-
schik zeigt, wie wichtig es ist, diese Dy-
namiken zu hinterfragen — nicht, um

Menschen vorschnell abzuschreiben,
sondern um Klarheit iiber die eigene Rol-
le zu gewinnen. Wer erkennt, welche
Kontakte inspirieren, stirken und Freu-
de bringen, kann sich bewusster ent-
scheiden, wo Nidhe wichst und wo Ab-
stand guttut. So wird die Frage zu einem
Werkzeug fiir mehr Selbstfiirsorge, ge-
siindere Beziehungen und ein Umfeld,
das wirklich tragt.

WURDEST DU DICH SELBST
EIGENTLICH GERN HEIRATEN?
Dahinter verbirgt sich kein romanti-
sches Gedankenspiel, sondern eine Einla-
dung zur radikalen Selbstreflexion. Wer
sich diese Frage stellt, erkennt schnell,
wie er in Beziehungen wirkt — und ob er
selbst die Qualititen mitbringt, die er

von anderen erwartet.

Das Kapitel zeigt: Wir neigen dazu, An-
spriiche an Partner, Freunde oder Kolle-
gen zu stellen, ohne unser eigenes Ver-
halten kritisch zu priifen. Kuschik ver-
deutlicht, dass Selbstliebe und Selbstver-
antwortung die Grundlage fiir gelingen-
de Beziehungen sind. Wer sich selbst res-
pektiert, ehrlich behandelt und liebevoll
annimmt, ist auch fiir andere ein verldss-
licher Partner. Wer hingegen dauerhaft
unzufrieden mit sich ist, ibertrigt diese
Haltung oft auf sein Umfeld. Anhand le-
bensnaher Beispiele beschreibt sie, wie
hilfreich es ist, sich selbst aus der Per-
spektive eines Partners zu betrachten:
Bin ich tolerant, humorvoll, aufmerk-
sam — oder eher kritisch, fordernd und
ungeduldig? Wiirde ich die Abmachun-
gen einhalten, die ich von anderen er-
warte? Solche Reflexionen wirken wie
ein Spiegel und legen Schwachstellen
schonungslos offen.

Dabei geht es jedoch nicht um Perfek-
tion, sondern um Authentizitdt! Nie-
mand miisse makellos sein, doch eine lie-
bevolle Haltung sich selbst gegeniiber sei

MADONNA

Ullstein Verlag, Karin Kuschik

unverzichtbar. Die Frage ,Wiirde ich
mich selbst heiraten?“ wird so zu einem
Mafstab fir innere Balance: Wenn die
Antwort ein klares ,Ja“ ist, strahlen wir
genau jene Eigenschaften aus, die stabile
und gliickliche Beziehungen tragen.
Wenn das ,Nein“ iiberwiegt, ist es ein
Impuls, an den eigenen Mustern zu ar-
beiten — nicht aus Schuldgefiihl, sondern
als Chance, sich selbst und anderen das
Leben leichter zu machen.

BIN ICH EIN MENSCH GEWORDEN,
ZU DEM ICH ALS KIND GERN
AUFGESEHEN HATTE?

Eine jener Fragen, die auf die Autorin
selbst den groRten Einfluss hatten, wie
Karin Kuschik verrdt. ,Bin ich ein
Mensch geworden, zu dem ich als Kind
gern aufgesehen hitte?” fithrt uns direkt
zuriick in die Welt unserer Kindheit — in
eine Zeit, in der Ideale, Traume und kla-
re Vorstellungen von ,,Gut und Bose“ un-
ser Denken prigten. Kinder suchen Vor-
bilder, die authentisch, mutig und fair
sind. Kuschik regt dazu an, den Blick des
eigenen inneren Kindes auf das heutige
Selbst zu richten und zu priifen, ob wir
diesem Anspruch gerecht werden. Dabei
geht es nicht darum, alle Kindheitswiin-
sche erfiillt oder eine makellose Biogra-
fie vorzuweisen. Vielmehr stellt sie die
Frage nach Authentizitit und Integritat:
Lebe ich so, dass ich mich selbst respek-
tieren kann? Stehe ich zu meinen Wer-
ten? Bin ich noch neugierig, gerecht und
zuverldssig? Diese Riickschau ist kein
Vorwurf, sondern ein ehrlicher Realitét-
scheck. Mit der wichtigen Erkenntnis:
Unsere Lebensqualitat bemisst sich nicht
allein an Leistung oder Status, sondern
daran, ob wir dem Menschen treu geblie-
ben sind, den wir einst in uns gesehen
haben.

WARE HEUTE EIN GUTER TAG,
UM ZU STERBEN?
Mit einer radikalen, aber befreienden
Frage beendet Karin Kuschik ihr Werk:
+Wire heute ein guter Tag, um zu ster-

ben?“ Statt Morbiditdt fordert sie Ehr-
lichkeit ein — die Frage entlarvt Floskeln
wie ,Wie geht’s?* und zeigt, wo unerle-
digte Wiinsche, unerfiillte Plane oder un-
geldste Konflikte liegen. Wer sie ehrlich
beantwortet, bekommt Klarheit iiber
Prioritdten: Renovierung, Versohnung,
ein Risiko eingehen, endlich reisen oder
ein Projekt zu Ende bringen. Kuschik
macht deutlich, dass es nicht um Panik
geht, sondern um Wahrhaftigkeit und
Handlungsdruck gegen Prokrastination.
Die Bildsprache der Reise — Leben als
Durchgang, jeder Moment kostbar —
zieht sich durch das Kapitel. Ziel: so oft
wie moglich mit ,,Ja“ antworten, weil ge-
nau das bedeutet, im Einklang mit sich
selbst zu leben.

REDAKTION: DANIELA SCHIMKE =

Manche Fragen
in meinem Buch
sind Einladun-
gen zu mehr
Nihe, andere
sind knallrote
Stoppschilder...

Karin Kuschik tiber ihre 50 Fragen, die sie
mit heiteren, aber inspirierenden
Geschichten aus ihrem Leben
untermauert

IM TALK

Die Sétze oder die Fragen — welche Idee
gab es zuerst?

KARIN KUSCHIK: Ich komme ja aus zwei
Berufen, in denen kluge Fragen alles
sind: Als Coach und als Moderatorin ist
man ohne sie regelrecht aufgeschmis-
sen. Insofern war die Idee zum Fragen-
Buch tatsachlich zuerst da. Weil ich
aber auch schlagfertige Sitze liebe,
hatte ich damals beide Ideen zugleich
abgegeben. Titel: ,, 100 Sitze, die das Le-
ben leichter machen® — 50 Aussagen
und 50 Fragen waren da versammelt.
Bei den Probekapiteln wurde mir
schnell klar: Wenn ich das durchziehe,
wird es ein Wilzer wie ,Moby Dick*.
Also kamen erstmal 50 Sitze raus. Bei
den 50 Fragen lebe ich die Liebe zum
Storytelling jetzt so richtig aus. Bei den
vielen wahren Geschichten bin ich zu
einer echten Metapher-Maschine ge-
worden. Hat das SpaR gemacht!

Was macht fiir Sie eine gute Frage aus?
KUSCHIK: Gute Fragen iiberraschen. Sie
filhren uns auf Wege, die wir sonst
iibersehen hétten. Sie kdnnen uns ver-
flihren, lenken und uns, wie eine Ta-
schenlampe, nur einen Ausschnitt zei-
gen, sodass wir kurz den Rest der Welt
ausblenden und dadurch eine Antwort
finden. Fragen sind das Supertool in der
Kommunikation und echte Allround-
Talente: Sie kénnen uns fokussieren,
verwirren oder vollig hypothetisch sein.
Welche Frage hatte auf Sie selbst den
groBten Einfluss?

KUSCHIK: Mir haben stindig Fragen im
Kopf herumgespukt. Beim Schreiben
habe ich ofter mal gedacht ,Was wire
das Abwegigste, das ich jetzt tun konn-
te?“ und — Peng! — kam eine Idee ange-
flogen! Den groften Einfluss hatte am
Ende die Frage, vor der ich am meisten
Respekt hatte: ,,Bin ich ein Mensch ge-
worden, zu dem ich als Kind gern aufge-
sehen hitte?“ Die Antwort darauf hat
mich vollig umgehauen.
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