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Prolog

Welche Haltung haben Sie, gerade jetzt in diesem Moment?
Moglicherweise ertappen Sie sich dabei, wie Sie automatisch
den Riicken strecken oder die Schultern straffen, sich auf Th-
rem Stuhl etwas aufrichten oder in der Buchhandlung einen
Zentimeter grofler werden, wihrend Sie diese Zeilen lesen.
Paul Watzlawick hat einmal gesagt: »Man kann nicht nicht
kommunizieren.« Ich behaupte: »Man kann nicht keine Hal-
tung haben.« Die Frage ist, ob sie uns bewusst ist, ob wir sie
aus freien Stiicken wihlen oder ihr ausgeliefert sind.

Dabei meine ich zum einen die Korperhaltung, zum ande-
ren aber auch die innere Haltung, die uns genauso wie die
duflere permanent unterbewusst steuert und unser Handeln
beeinflusst. Sie haben eine innere Haltung, wihrend Sie das
Badezimmer putzen, einen Vortrag halten oder sich mit Ih-
rem Partner streiten. Unsere innere Haltung entscheidet da-
riiber, wie wir Nachrichten lesen, mit Vorwiirfen umgehen
und iiber unsere Kollegen sprechen. Sie beeinflusst, was wir
von uns selbst und anderen denken, wie wir Geschehnisse
bewerten und wie wir uns verhalten.

Ob wir erfillt sind, das Beste aus allem machen, ob wir
innerlich immer wieder aufblithen und strahlen oder ob wir
ein Leben fiihren, das sich stumpf, hohl und fremdbestimmt
anfiihlt, all das hingt stark von unserer Haltung ab.

Wie kann ich herausfinden und steuern, mit welcher Hal-
tung ich durchs Leben gehe? Dieses Buch soll eine Einladung
sein, Antworten auf diese Fragen zu finden. Nicht auf einer abs-
trakten, philosophischen Ebene, sondern ganz praktisch und
sofort anwendbar. Dazu helfen zahlreiche Ubungen, Tipps und
Anregungen, mit denen Sie das Gelesene vertiefen konnen.



Ein kurzes Experiment zu Beginn: Denken Sie an das letzte
Gesprach, das Sie gefithrt haben. Verschrianken Sie Thre
Arme dabei vor dem Oberkdrper, runzeln Sie die Stirn, pres-
sen Sie die Lippen aufeinander und konzentrieren Sie sich
auf all das, was Thnen negativ aufgefallen ist. Denken Sie an
die Worte oder das Verhalten Ihres Gegeniibers — und an Thr
eigenes Verhalten. Fiihlen Sie sich bewusst in eine Haltung
der Kritik, des Vorwurfs und des Argers hinein.

Dann schiitteln Sie sich einmal kurz durch und schiitteln
Sie auch das schlechte Gefiihl ab. Entspannen Sie Thr Gesicht,
lacheln Sie. Schwingen Sie die Arme hin und her, tun Sie so,
als wollten Sie Thr Gegeniiber umarmen. Konzentrieren Sie
sich auf alles, was Thnen positiv aufgefallen ist. Bewerten Sie
den anderen, sich selbst und das gesamte Gesprich als etwas
Gutes. Nehmen Sie eine Haltung der Annahme, Neugierde
und Herzlichkeit ein. Durch diese kleine Ubung kénnen Sie
feststellen, wie stark Thre innere Haltung die Wahrnehmung
und Bewertung einer Situation beeinflusst.

Haltung beinhaltet fiir mich dabei immer beides: Korper-
sprache und innere Haltung. Beides bedingt sich gegenseitig.
Seit einigen Jahren interessieren mich besonders die Schnitt-
stellen, die Verbindung zwischen innen und auflen: wie das
sogenannte Mindset den Korper beeinflusst und wie ich an-
dererseits tiber die Korperhaltung auch zu einer neuen inne-
ren Position und Sicherheit finden kann. Alles ist miteinan-
der verbunden - auch in diesem Buch. Fragen wie »Wie halte
ich am besten meine Hidnde beim Sprechen?« oder »Was
kann ich tun, wenn mir vor einem wichtigen Termin die Knie
zittern?« richten zu Beginn eines Kapitels zundchst den Fo-
kus auf die duflere Haltung. Anschlieflend folgt ein »Innen-
checke, in dem es etwa um die Frage geht, welchen Werten
wir folgen oder welche Ziele uns im Leben wichtig sind.



Sie kénnen dieses Buch auf verschiedene Weise lesen. Ent-
weder begeben Sie sich auf eine ganzheitliche Reise von Fuf3
bis Kopf, auf der Sie sowohl viel Interessantes tiber Thre Kor-
perhaltung als auch tiber Ihre innere Einstellung lernen kon-
nen. Wenn Sie lieber bei den praktischen Tipps zur Korper-
sprache bleiben mochten, lesen Sie jeweils nur die ersten
Kapitelabschnitte. Um tiefer einzusteigen und Ihre innere
Haltung in den Blick zu nehmen, bieten sich die darauf fol-
genden Abschnitte an. Vielleicht stellen Sie bei sich eine Un-
sicherheit fest und suchen Rat. Zum Beispiel: Warum halte
ich meinen Kopf immer so schief? Dann schlagen Sie ein-
fach im entsprechenden Kapitel nach.

Als ich angefangen habe, dieses Buch zu schreiben, dachte
ich an einen klassischen Ratgeber. Aber dann merkte ich
schnell, wie viel ich bei dieser Vorgehensweise von dem zu-
riickhalten wiirde, was mir geholfen hat, meine eigene Hal-
tung zu finden. Ich bin nicht nur durch meine berufliche Ex-
pertise, sondern auch durch meinen personlichen Lebensweg
und meinen christlichen Glauben zu dem geworden, was ich
heute bin. Deshalb erzihle ich Thnen immer wieder aus mei-
nem Leben, von schonen Momenten und Erfolgen ebenso
wie von Schwiéchen und schwierigen Zeiten.

Das Thema Haltung hat auch mit Blick auf unsere Zukunft
eine hohe Relevanz. Warum? Weil Maschinen demnéchst
vielleicht kliiger als Menschen sein werden. Geht es um Wis-
sen, Logik und mechanisches Konnen, sind wir - schon jetzt
oder aber bald - vermutlich abgehingt. Die Covid-19-Krise
hat die Digitalisierung in vielen Bereichen noch beschleu-
nigt. Was uns als Menschen einzigartig macht, ist die Fahig-
keit, eine innere Haltung einzunehmen, diese zu leben und
auch dufSerlich zu vertreten. Jack Ma, der Griinder und lang-



jahrige Chef der Alibaba Group, sagte in einer Rede: »Alles,
was wir unseren Kindern beibringen, muss sich von dem un-
terscheiden, was Maschinen konnen.« Als Beispiele nennt er
unter anderem Werte, Mitgefiihl und Uberzeugungen. Kein
Roboter wird den Kern unserer Menschlichkeit ersetzen
konnen, und es ist der Auftrag an jeden Einzelnen, sich selbst
zu fragen: Mit welcher Haltung will ich in die Zukunft ge-
hen? Was soll mich ausmachen, wofiir will ich stehen, und zu
welcher Art von Gesellschaft mochte ich beitragen?

Wenn Sie beginnen, dieses Buch zu lesen, kénnen Sie sich
bewusst dafiir entscheiden, mit welcher Haltung Sie das tun
mochten. Das Gefiihl innerer Freiheit ist dabei wichtig.
Schauen Sie, was Sie anspricht, was Sie ausprobieren oder
tiibernehmen mochten. » Priift aber alles, und das Gute behal-
tet«, um es mit der Bibel zu sagen. Den Druck, der aus einem
stark ausgepragten Drang zur Selbstoptimierung entstehen
kann, finde ich wenig hilfreich.

Mir geht es nicht darum, mich selbst oder andere zu per-
fektionieren. Denn wir sind nicht dafiir geschaffen, einem
Idealbild hinterherzuhecheln, weder was unsere dufiere noch
was unsere innere Haltung angeht.

Sie sind schon sehr gut, so, wie Sie sind. In dieser Gewiss-
heit geht es darum, Verantwortung zu iibernehmen: die eige-
ne Haltung nicht dem Zufall, der Pragung oder dem sozialen
Umfeld zu tiberlassen, sondern frei und miindig zu entschei-
den, wer Sie in dieser Welt sein mochten.

Ich wiinsche Thnen, dass Sie sich zu voller Grofle aufrich-
ten - innerlich und auflerlich.

Doro Plutte
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Kapitel1

»Zeigt her eure Fiille!«

Vor Kurzem wollte ich einen gebrauchten Autositz fiir meine
Tochter kaufen. Beim privaten Verkdufer angekommen,
wurde mir an der Tiir ein Sitz mit Friichteriegel-Krumen
und verschmutzten Gurten iiberreicht. Ich schluckte, tippel-
te hin und her, sank in mich zusammen. »Das ist ja eine Sau-
erei«, dachte ich. Doch dann stellte ich mich fest auf meine
Fiif3e, richtete mich auf und sagte: »Ich hatte mir diesen Sitz
sauberer vorgestellt.« Am Ende einigten wir uns auf einen
reduzierten Preis, und ich war zufrieden. Den Sitz habe ich
spater gereinigt, jetzt kriimelt meine Tochter ihre eigenen
Friichteriegel ins Polster. Der entscheidende Moment war
der, in dem ich einen sicheren Stand einnahm. So konnte ich
eine klare Haltung vertreten, meine Meinung sagen und
trotzdem freundlich bleiben. Ich konnte mich im wahrsten
Sinne des Wortes positionieren. Und das beginnt mit den
Fiflen.

Sehr bewusst wird mir dieser Zusammenhang auch in
meinem Job. Ich arbeite als Moderatorin, stehe dafiir vor Pu-
blikum, auf Bithnen, in Fernsehstudios, frither auch vor Ra-
diomikrofonen.

In diesem Buch werde ich Sie mitnehmen in diese fiir vie-
le fremde Welt und Thnen erzihlen, was ich darin uber Hal-
tung gelernt habe. Es ist nicht relevant, ob Sie selbst vor
Menschengruppen sprechen oder nicht. Alles ldsst sich di-
rekt auf das »normale Leben« iibertragen. So zum Beispiel
der Moment, wenn ich als Moderatorin an einem fremden
Ort ankomme und als Erstes die grofie Bithne in Augen-
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schein nehme, auf der ich spiter stehen soll. Um der auf-
keimenden Anspannung zu begegnen, stelle ich mich der
Umgebung, der Aufgabe und meiner Aufregung. Das bedeu-
tet ganz praktisch: Ich stelle mich hin - an die Stelle, wo ich
spater sprechen werde. Ich stelle mich auf meine Fuf3sohlen,
spiire die Verbindung zum Boden, nehme Kontakt auf und
den Platz fiir mich ein.

Dieses Vorgehen funktioniert auch abseits von Biithnen
und TV-Studios. »Ich stelle mich dem« kann bedeuten: Ich
stelle mich einer bloden Situation, dem verdreckten Auto-
sitz, ich stelle mich meiner Verdrgerung und meiner Unsi-
cherheit. Unsere Fufle sind wie ein Anker, der helfen kann,
uns im Hier und Jetzt zu verorten. Wo bin ich gerade? Wofiir
stehe ich? Es tut gut zu wissen: Ich bin getragen. Nichts kann
mich umhauen. Wenn ich mir das mitten im Trubel des All-
tags fiir einen kurzen Moment klarmache, stehe ich danach
sicherer und kann iiberzeugender auftreten. Sei es in einer
Vorstellungsrunde beim Elternabend, in Verhandlungen mit
einem Kunden oder wenn ich verschimmelten Kise im Su-
permarkt zuriickgeben will. Nehmen Sie sich das nichste
Mal, wenn Sie in der herausfordernden Situation sind, etwas
anzusprechen, das Thnen unangenehm ist, vorher einmal
zehn Sekunden Zeit. Spiiren Sie Thre Fuflsohlen. Treten Sie
fest auf. Nehmen Sie Raum ein. Das geht auch im Sitzen, in-
dem Sie beide Fuf$sohlen aufstellen und den Kontakt zum
Boden bewusst wahrnehmen. Es wird die folgende Situation
veridndern.

Wenn ich vor grofien Auftritten fest auftrete, merke ich, wie
ich korperlich — und auch innerlich - stabiler werde. Obwohl
ich eher in die Kategorie »klein und schmal« gehore, spiire
ich: Indem ich mit festem Stand vor Publikum stehe, haben
die Menschen Respekt vor mir. Es stellt sich nicht die Frage,
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ob ich etwas zu sagen habe oder nicht. Meine Kérperhaltung
zeigt: Ich weif3, was ich tue. Ich bin mir sicher. Auch dann,
wenn ich als Moderatorin tiber Themen spreche, fiir die ich
keine Expertin bin. Das kommt héufig vor. Mal geht es bei
meinen Jobs um Kunst, mal um Materialforschung, dann um
Digitalisierung des Mittelstands oder soziale Projekte in In-
dien. Ich arbeite mich in jedes Gebiet ein, lese Artikel darii-
ber und fithre Vorgesprache. Aber eine Expertin bin ich
trotzdem nicht. Umso wichtiger ist in diesen Situationen
eine klare Korpersprache. Gerade wenn ich thematisch nicht
sicher bin, achte ich darauf, stabil zu stehen, mich zu erden,
Festigkeit auszustrahlen. Im Verlauf der Moderation gehe
ich auch hin und her oder verlagere das Gewicht von einem
Bein auf das andere. Immer wieder aber stelle ich mich fest
hin. Besonders in heiklen Situationen oder wenn meine kla-
re Leitung, mein Durchgreifen gefragt sind.

Unabhingig davon, woriiber wir sprechen, lesen Men-
schen die Sprache unserer Fiifle mit: Haben wir einen klaren
Standpunkt? Stehen wir fest zu dem, was wir sagen, und hin-
ter dem, was wir vertreten? Tun wir das nicht, entlarven uns
wahrscheinlich unsere Fiif3e. Sie wackeln nervos, wippen hin
und her oder verknoten sich fast mit dem Stuhlbein. Des-
halb: Positionieren Sie sich! Sei es, wenn Sie im Kollegen-
kreis eine Idee einbringen, bei der nachsten Gartenparty das
Wort ergreifen oder Ihre Kinder bitten, das Zimmer aufzu-
raumen.

Ein sicherer Stand sendet nicht nur den Menschen ein Si-
gnal, die uns zuhoren, sondern auch uns selbst. Unser Ge-
hirn glaubt dem Kérper. Mehr zu diesem Thema finden Sie
im Kapitel tiber Embodiment (Seite 115). Fiir die Fiifle heif3t
das: Wenn ich sicher stehe, sende ich mir das Signal: Ich bin
sicher. Mir kann nichts passieren. Mich haut so schnell nichts
um.
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Der zweite Schwerpunkt meiner Tiétigkeit ist die Arbeit als
Trainerin fiir Moderation und Kommunikation. Uber die
Jahre habe ich Hunderte Menschen geschult, die lernen woll-
ten, sicherer aufzutreten — vor Publikum oder Kameras, aber
auch in Konfliktgesprachen und im Alltag. Fast immer be-
ginne ich mit genau diesem Zusammenhang: Sicher aufzu-
treten heiflt erst einmal im ganz wortlichen Sinne, sicher
aufzutreten. Also fest zu stehen. Die Fufisohlen bewusst in
Kontakt mit dem Boden zu bringen.

Der Sichere Stand

Der Sichere Stand ist eine Position, eine
Korperhaltung, die Sicherheit und Klar-
heit ausstrahlt. Sie konnen ihn jederzeit
nutzen, wenn Sie kommunizieren, sei es
vor einer Gruppe von Menschen oder mit
einer einzelnen Person.

Der Sichere Stand zeigt dem Gegen-
tber: Ich weify, was ich sage und tue.
Gleichzeitig hat diese Kérperhaltung di-
rekte Auswirkungen auf Thre Eigenwahr-
nehmung: Sie steigern damit Thr Selbst-
vertrauen, fithlen sich sortierter und
kraftvoller.

Ausgangspunkt des Sicheren Stands sind Thre Fiif3e. Sie
sollten hiiftbreit auf dem Boden stehen. Bei Miannern wird
auch ein etwas weiterer Abstand als natiirlich und stabil
wahrgenommen.

Hiiftbreit bedeutet: so weit voneinander entfernt wie die
Knochen des Hiiftgelenks, die Sie vorne im Becken, oberhalb
Threr Oberschenkel, erspiiren konnen.
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Diese Position signalisiert: Ich fithle mich stabil und lebe ge-
radlinig. Stehen die Fiife deutlich breiter auseinander, wirkt es
wie Dominanzgehabe oder Platzhirschgebaren. Machthungri-
ge Minner stehen oft so, weil sie autoritdr wirken mochten.
Frauen tendieren hingegen dazu, ihre Fiif3e enger als hiiftbreit
zusammenzustellen. Damit machen sie sich unbewusst klein
und schmal, so als ob sie sich verstecken wollten.

Auch die Richtung, in die Thre Zehenspitzen zeigen, ist
aussagekraftig. Sind beide parallel nach vorne oder nur leicht
nach auflen gerichtet, vermittelt das: Diese Person weif3, wo
es hingeht, sie ist zielstrebig. Sind die Fiif$e deutlich nach au-
f3en gedreht, symbolisiert dies Unentschlossenheit. Sind die
Fiifle nach innen gerichtet, signalisiert dies Hilfsbediirftig-
keit und Unsicherheit.

Also: hiftbreit stehen, die Zehenspitzen nach vorn oder
leicht nach auf8en ausrichten. Damit haben Sie die Grundla-
ge fiir den Sicheren Stand geschaffen.

Eine kompakte Videoanleitung fiir den Sicheren Stand
finden Sie unter: doro.video/fuesse

Auchinteressant ...

« Durchschnittlich 1500 Schritte pro Tag legt ein Biiroange-
stellter zuriick. Ein Kellner bringt es auf etwa 10 000 Schrit-
te, eine Hausfrau mit kleinen Kindern sogar auf 13 000.
Durchschnittlich geht ein Mensch im Laufe seines Lebens
etwa 200 Millionen Schritte und legt damit eine Strecke zu-
rick, die etwa vier Mal um die Erde reichen wiirde.

o Frither war der Fuf$ das wichtigste Lingenmaf3. In vielen
Teilen der Welt und auch in Deutschland wurden Grofie
und Entfernung in Fufl gemessen. Ein Fufl variierte, je
nach Land, zwischen 25 cm und 34 cm. Mittlerweile hat
der Meter den Fufd landldufig als Mafleinheit abgel6st,
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aber in der See- und Luftfahrt wird die englische Maf3ein-
heit Fu3 immer noch verwendet. 1 ft (engl. foot, Plural
feet) ist genau 30,48 cm lang. Das entspricht ungefihr un-
serer deutschen Schuhgrofle 47.

« Unsere Vorfahren beriihrten den Boden beim Laufen
noch direkt mit ihren Fuf3sohlen. Heute sind wir nur noch
selten barfufl unterwegs. Schade eigentlich. Denn ohne
Schuhe kann der Fuf3 die Belastung beim Gehen optimal
abfangen und auf den ganzen Fuf3 verteilen - alle Muskeln
und Sehnen werden gefordert und gestirkt, um den Fuf3
zu stabilisieren und flexible Bewegungen zu ermdglichen.

Die Sprache der Fiil3e

Unser Korper kommuniziert permanent. Er sendet Signale,
die uns meist nicht bewusst sind. Hier ein paar Beispiele,
verbunden mit praktischen Tipps, wie Sie Thre nonverbalen
Botschaften an das anpassen konnen, was Sie tatsachlich ver-
mitteln mochten.

Fiif$e iiber Kreuz stellen
Das wirkt, als wiirden Sie auf Distanz zu Ihrem
Gegeniiber gehen wollen. Sie verschlieflen sich
dem anderen und machen sich gleichzeitig
kleiner.

Besser: Die Fufle in Hiiftbreite nebeneinan-
derstellen. Damit signalisieren Sie Offenheit
und zeigen Grof3e.
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Auf den FiifSen wippen
Oft passiert es aus Nervositit, manchmal ist
es der Versuch, sich grofler zu machen und
die Wichtigkeit der eigenen Aussagen zu un-
terstreichen. Tatsdchlich wirkt die Bewegung
unstet und zeigt, dass Sie sich selbst und Ih-
ren Worten nicht ganz trauen.

Besser: Ruhig stehen und Ihre Aussagen
durch Gestik und Mimik unterstreichen. In-
nere Grofle strahlt von selbst.

Mit den Fiif$en schlurfen
Schlurfen signalisiert nicht etwa Lassigkeit,
sondern Lust- und Haltungslosigkeit sowie
mangelnden Respekt vor den Mitmenschen.
Besser: Wenn Sie zu einem schlurfenden
Gang neigen, stellen Sie sich beim Gehen ein
anmutiges Tier vor, zum Beispiel einen LoO-
wen oder ein edles Pferd. Oder denken Sie
daran, wie ein Konig oder eine Konigin
schreiten wiirde. Das innere Bild wirkt sich
direkt auf Thre Haltung und Bewegung aus.

Fuf$sohlen zeigen
Manche Menschen strecken im Sitzen die
Beine weit von sich, sodass die Schuhsoh-
len zu sehen sind. Das wirkt abwehrend
und desinteressiert. In manchen Kulturen
gilt es sogar als offener Affront, die Sohlen
zu zeigen.

Besser: Beide Fiifie auch im Sitzen ganz
auf dem Boden aufsetzen. Und bei tiber-
schlagenem Bein darauf achten, dass der
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eine Fufl sicher auf dem Boden steht, nicht auf der Au-
Renkante.

Ubungen fiir noch mehr Stabilitit

o Setzen Sie sich bequem hin, die Fiifle ha-
ben vollen Bodenkontakt. Stellen Sie
sich vor, Sie wiirden mit Ihren Zehen im
Sand oder in lockerer Erde graben.
Spreizen und strecken Sie die Zehen, so
weit Sie konnen, dann ziehen Sie sie zu
sich heran. Am besten probieren Sie das
auch mal im Freien.

o Versuchen Sie, mit nackten Fiiflen einen Bleistift aufzuhe-
ben und dann ein Bild zu malen. Oder pfliicken Sie eine
Blume. Unsere Fiife sind zu viel mehr in der Lage, als wir
oft meinen. Trainieren wir ihre Beweglichkeit und »Ze-
henfertigkeit«, werden sie stabiler und stédrker. Legen Sie
einen Tennis- oder Golfball unter eine
nackte Fufsohle, belasten Sie den Fuf3
mit etwa 80 Prozent Thres Korperge-
wichts und lassen Sie ihn von den Ze-
hen bis zur Ferse tiber den Ball rollen.
Das lockert die Faszien und ent-
spannt, wenn der Schmerz nachlésst,
die gesamte Fuf3sohle. Bevor Sie die
Ubung mit dem anderen Fuf wieder-
holen, spiiren Sie im Stehen nach, wie
unterschiedlich sich der Kontakt zum
Boden anfiihlt.

o Stehen Sie huftbreit, die Fuisohlen fest auf dem Boden.
Die Schultern locker, die Arme héingen entspannt, der
Oberkorper ist aufgerichtet. Schlieflen Sie die Augen.
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Schwanken Sie dann leicht mit dem
Oberkorper nach rechts und links,
wie ein Halm im Wind. Achten Sie
darauf, dass Thre Fufle dabei fest auf
dem Boden stehen bleiben, und
nehmen Sie wahr, wie sie Ihnen Sta-
bilitat verleihen.

Innencheck: Werte
Auf das Innenleben tibertragen, symbolisieren die Fiifle den
Bereich der Werte und Uberzeugungen. Haufig beobachte
ich, wie unruhige Fiifle zeigen: Ich bin nicht sicher, wofiir ich
stehe.

Tatsachlich ist es nicht immer einfach, das herauszufinden.
Was macht mich als Personlichkeit aus? Schon in den ersten
Lebensjahren erfahren wir eine Pragung durch unser Eltern-
haus. Die Herkunftsfamilie ist verantwortlich dafiir, was wir
als selbstverstiandlich empfinden, was »einfach so ist« und ge-
fihlt auch so sein muss. Erst spater beginnen wir einiges zu
hinterfragen. Mancher reflektiert erst mit Mitte 30, auf wel-
chem Wertegeriist sein Leben steht. Andere stellen sich aus-
gelost durch eine Krise bewusst Sinn- und Wertefragen.

Ich habe mit Mitte 20 einen Einschnitt erlebt, der alle Be-
reiche meines Lebens erschiitterte. Nachdem ich schon mit
20 Jahren geheiratet hatte, ging die Ehe einige Jahre spater in
die Briiche. Im Zuge der Trennung und Scheidung erlebte ich
viel Anfeindung, sowohl in meinem personlichen als auch in
meinem beruflichen Umfeld. Menschen, von denen ich mir
Unterstiitzung oder zumindest Verstandnis erhoftt hatte, re-
agierten mit Hirte und Verurteilung. So schmerzhaft diese
Situation war, sie eroffnete mir die Chance, wirklich hinzu-
schauen und zu begreifen, wofiir ich stehen mochte.
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An einem besonders herausfordernden Tag saf$ ich mit mei-
nem Tagebuch unter einem Baum und weinte. Eigentlich
wollte ich gerade aufschreiben, wer gemein zu mir gewesen
war. Doch statt mich in meiner Opferrolle selbst zu bemit-
leiden, fing ich an zu notieren, welches Verhalten ich mir
wiinschen wiirde. Im Wesentlichen waren das Mitgefiihl,
Akzeptanz und weiche Herzen. Dann fragte ich mich: Lebe
ich das selbst? Verhalte ich mich anderen gegeniiber so?
Ganz allgemein, aber auch in der konkreten Situation? Die
ehrliche Antwort war: Nein. Zumindest nicht immer.

Dieser Moment hat fiir mich viel verindert, weil mir be-
wusst wurde: Ich muss bei mir selbst anfangen! Wenn ich
weine, weil alle bose zu mir sind, andert sich gar nichts. Aber
ich kann mein eigenes Verhalten dndern und leben, was ich
bei anderen gerne sehen wiirde. Ich kann mich entscheiden,
Mitgefiihl zu haben, auch mit denen, die mich verurteilen.
Wahrscheinlich verhalten sie sich so, weil sie selbst Verlet-
zungen erlebt haben - vielleicht auch durch mich. Ich kann
mich dafiir entscheiden, Menschen zu akzeptieren, auch
wenn mir ihr Verhalten nicht gefillt. Durch die Entschei-
dung, selbst so zu leben, habe ich kein »Recht« mehr, andere
zu verurteilen. Nicht einmal dafiir, dass sie mich verurteilen.
Das ist herausfordernd, aber eine grandiose Schule fiir eine
tiefgreifende personliche Entwicklung.

In der Krise habe ich mich erstmals so intensiv mit meinen
eigenen Werten auseinandergesetzt. Das hat mir geholfen,
durch diese schwierige Zeit zu gehen, ohne zu verbittern
oder negativ zu werden. Seitdem frage ich mich im Groflen
wie im Kleinen: Lebe ich gerade das, wofiir ich stehen will?
Der Moment unter dem Baum hat bis heute Einfluss auf mei-
ne innere Haltung, Kommunikation, Korpersprache und
meine Gefiihle.
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» Wofiir stehe ich?« Das sollten wir uns immer wieder fragen,
auch wenn wir gerade nicht durch Briiche und Krisen gehen.
Jede kleine Unzufriedenheit kann uns auf einen Wert hin-
weisen, der in unserem Leben momentan nicht zum Zuge
kommt.

Inzwischen darf ich als Beraterin Menschen helfen, auf
diesem Weg ein Stiick weiterzukommen. Viele méchten an
ihrer Auflenwirkung arbeiten. Ich setze oft bei der Korper-
haltung an, gehe aber dann meist eine Ebene tiefer - denn
Innen und Auflen hiangen zusammen. Wer in seinem Inners-
ten nicht genau weif, wofiir er steht, kann keine gute Hal-
tung einnehmen.

Ich erinnere mich zum Beispiel an einen Chefarzt, den ich
begleitet habe. Er war unzufrieden mit seiner Wirkung auf
andere und hatte den Eindruck, sich nicht so recht durchset-
zen zu konnen. Seine Position Verlangte Dominanz, seine
ganze Personlichkeit aber war ausgerichtet auf Harmonie,
Hilfsbereitschaft und Verstindnis. Das fithrte dazu, dass er
seinen Mitarbeitern zwar Anweisungen gab, dabei aber auf
seinen Fufisohlen hin und her schwankte. Nach auflen und
innen, nach vorne und hinten. So als wiirde er nonverbal sa-
gen: »Leute, nehmt das alles nicht so ernst! Ich lasse mich
auch gerne umstimmen. Nagelt mich blof3 nicht auf das fest,
was ich sage!«

Wir hitten uns im Coaching auf die Kérperhaltung be-
schrinken konnen. Ich hitte mit ihm tiben konnen, fest auf
den Fuflsohlen zu stehen, damit seine Botschaften klarer
werden. In vielen anderen Fillen tue ich das auch. Wenn der
unsichere Stand nur eine Gewohnheit ist, reicht es aus, funk-
tional anzusetzen und den Sicheren Stand als neue Normali-
tdt zu trainieren. In diesem Fall aber haben wir tiefer ge-
schaut: auf das, was ihn schwanken lief§ und was er brauchte,
um seinen eigenen Worten trauen zu konnen.
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Gemeinsam gingen wir eine Werteliste durch. Der Arzt
konnte wie auf einer Speisekarte wahlen, was ihm wichtig ist.
Fiir ihn waren es Hilfsbereitschaft, Glaubwiirdigkeit und Ef-
fektivitat. Das konkret zu benennen half ihm, seine Haltung
zu finden. Thm wurde klar: Er fordert seine Mitarbeiter nicht
zu bestimmten Aktivitaten auf, weil er das als Chef eben
muss, sondern weil es ihm wichtig ist, dass den Patienten
effektiv geholfen wird. Und um dieses Ziel zu erreichen,
muss er klar auftreten.

Vor der niachsten Teambesprechung machte er sich dies
neu bewusst und begann seine Rede diesmal mit dem Satz:
»Ich mochte, dass diesem Patienten geholfen wird.« Dann
folgte die konkrete Aufgabe. Der Chefarzt hat dadurch seine
innersten Werte zum Ausdruck gebracht. Er stellte seine
Direktive nicht mehr, weil seine Position ihn dazu zwang,
sondern aus dem klaren Wunsch heraus, dem Patienten mit
seinem Handeln zu helfen. Und siehe da: Er stand fest. Kein
Schwanken mehr, weder in der Stimme noch in den Fiflen.

Authentizitat

Eine sichere Ausstrahlung wiinschen wir uns alle. Authen-
tisch wollen wir sein. Aber was heif$t das? Fiir mich bedeutet
es: im Einklang mit den eigenen Werten zu leben. Das, was
mir wichtig ist, iiber die Lippen, auf die Strafe, in die Realitt
zu bringen.

Manche Werte iibernehmen wir, erst einmal unreflektiert,
aus der Herkunftsfamilie. Andere bekommen im Laufe unse-
rer Entwicklung Bedeutung und Prioritat. Ich denke, es ist
gut, sich iiber die personliche Werte-Landkarte klar zu wer-
den. Denn nur wenn wir wissen, wofiir wir stehen, kdnnen
wir authentisch auftreten.
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Als Moderatorin mache ich mir immer wieder bewusst, dass
ich fiir Offenheit und Herzlichkeit stehen mochte. Als Mama
sind mir Liebe und Geduld besonders wichtig. Allgemein
haben Ermutigung und Wertschitzung grofie Bedeutung fiir
mich. Und ich will ein Mensch sein, der auf das Gute schaut.
Deshalb habe ich die Entscheidung getroffen, nicht zu
schimpfen, zu meckern und mich zu beklagen, sondern das
hervorzuheben, was lobenswert und liebenswert ist.

Fiir Sie konnen es ganz andere Werte sein, die zdhlen. Es
geht nicht darum, einen idealen oder perfekten Wert zu fin-
den. Fur unterschiedliche Lebensbereiche und -situationen
konnen durchaus verschiedene Werte zentral sein, die sich
im Laufe des Lebens auch verindern. Entscheidend ist, dass
wir uns iiberhaupt klarmachen, wofiir wir einstehen wollen.

Werte und Uberzeugungen sind wie Wurzeln, die uns tragen
und im iibertragenen Sinne dafiir sorgen, dass wir in Stiir-
men nicht fallen. Praktisch bedeutet das: Wenn Sie wissen,
wofiir Sie als Vorgesetzte, Vater, Ehepartnerin, Trainer, Mit-
arbeiterin, Freund oder Nachbarin stehen wollen, konnen
Sie Thr Verhalten, IThre Worte und Gedanken auch in Kon-
flikten oder schweren Zeiten daran orientieren. Sie konnen
selbst dann freundlich sein, wenn andere Sie unfreundlich
behandeln. Sie konnen grof3ziigig sein, auch wenn Sie sich
gerade nicht danach fiihlen. Sie kénnen ehrlich sein, auch
wenn es unbequem ist. Diese klare innere Haltung lasst uns
auch duflerlich stabil stehen.

»Welche Werte sind Ihnen wichtig?«

Vielen fillt es schwer, diese Frage aus dem Stegreif zu beant-
worten. Leichter wird es mit der besagten Werteliste. Sie ist
eine Anregung und erhebt keinen Anspruch auf Vollstindig-
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keit. Nehmen Sie sich Zeit und schauen Sie, welche Werte Sie
besonders ansprechen - ganz allgemein fiir Thr Leben oder
fir einen bestimmten Bereich, eine Rolle, eine Situation.
Vielleicht konnen Sie herausfinden, welcher zentrale Wert in
Threr Herkunftsfamilie Bedeutung hatte. Oder fragen Sie
sich: An welches dieser Worte sollen Menschen denken,
wenn sie mich sehen?

Kreisen Sie Ihre Favoriten im Buch ein, schreiben Sie sie
auf ein schones Blatt Papier oder lassen Sie sie auf dem Sperr-
bildschirm Ihres Handys erscheinen. Jede Beschiftigung da-
mit, schon das blofle Anschauen des Wortes, wird diesen
Wert in Thnen festigen und grofer werden lassen. Je genauer
Sie wissen, wofiir Sie stehen, desto sicherer werden Sie auf-
treten und desto mehr Standfestigkeit haben Sie. Es wird Th-
nen leichter fallen, den Mund aufzumachen und Position zu
beziehen, wenn dieser Wert angegriffen wird.

Falls Sie unsicher sein sollten, was Ihnen besonders wich-
tig ist, machen Sie es wie ich damals unter dem Baum und
fragen Sie sich: Uber welches Verhalten drgere ich mich bei
anderen am meisten? Uberlegen Sie dann: Was ist das Ge-
genteil? Der Wert, den Sie jetzt nennen, ist hochstwahr-
scheinlich einer, der Thnen personlich viel bedeutet.
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Werte-Check

OAbenteuer OAchtsamkeit DAgilitdt OAltruismus
OAndersartigkeit OAnerkennung OAnstand
OAsthetik OAufgeschlossenheit
OAufmerksamkeit OAusgewogenheit
OAuthentizitdt OBeharrlichkeit
OBescheidenheit OBesonnenheit
ODankbarkeit o0Demut ODisziplin

O Effektivitdt OEhrlichkeit DOEmpathie
OFairness OFantasie OFleiR

OFlexibilitdt OFreiheit OFreundlichkeit
OFrieden OFrohlichkeit OFirsorglichkeit
OGeduld OGelassenheit OGemitlichkeit
OGerechtigkeit OGlaube OGlaubwiirdigkeit
O0GroRziigigkeit OGilite DHarmonie
OHerzlichkeit OHilfsbereitschaft OHingabe
OHoflichkeit DHumor Oldealismus Clnnovation
Olntegritdt OKreativitdt OLeichtigkeit O Leidenschaft
OLliebe OLoyalitdt OMitgefilhl OMut ONachhaltigkeit
ONé&chstenliebe ONeutralitdit 0Offenheit OOptimismus
00rdnungssinn OPflichtgefiihl O Professionalitat
OPiinktlichkeit ORedlichkeit ORespekt ORiicksichtnahme
ORuhe OSanftmut OSauberkeit OSelbstdisziplin
OSensibilitdt OSicherheit OSolidaritdt OSorgfalt
OSparsamkeit OSpall OStandfestigkeit O Tapferkeit
OTeamgeist OTeilen OToleranz OTradition OTransparenz
OTreue OTiichtigkeit OUnabhdngigkeit
OUnbestechlichkeit ©OVerantwortung OVerldsslichkeit
OVertrauen OWachsamkeit 0O Wertschatzung
OWillenskraft OWiirde OZielstrebigkeit OZuneigung

O Zuverlassigkeit OZuversicht ...
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Haben Sie Thre Lieblingswerte gefunden? Dann kénnen Sie
sich bei allem, was Sie tun und sagen, fragen: Handle ich
meinen Werten entsprechend?

Das wird nicht immer der Fall sein. Auch ich bin nicht
jederzeit eine geduldige Mama, und es gibt Situationen, in
denen meine Mitmenschen mich nicht als ermutigend emp-
finden. Wir scheitern auf unserem Weg. Aber das Schéne ist:
Wir diirfen es immer wieder neu versuchen.
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Kapitel 2

»Dem Leben BeiNe machen«

Die Schule fand zu Hause statt, Nudeln, Hefe und Klopapier
waren ausverkauft. Ob der lang ersehnte Urlaub stattfinden
wiirde, wusste keiner. Und fast taglich meldete sich einer
meiner Auftraggeber, um einen schon linger vereinbarten
Termin abzusagen. Als die Coronakrise begann, habe ich
mich immer wieder selbst dabei ertappt, wie ich ohne echtes
Ziel durchs Haus gewandert bin. Wie ich irgendetwas ange-
fangen, aber nicht zu Ende gebracht habe. Ich habe Sachen
von A nach B gerdumt, ohne dass es danach besser aussah.
Die Unsicherheit hat mich rastlos werden lassen, es fiel mir
schwer, meine Zeit und Energie zu biindeln. Dauernd war ich
in Bewegung, ohne dabei irgendwo wirklich anzukommen.
Sicher kennen Sie die Redewendung »wie ein Kaninchen vor
der Schlange stehen«. Es beschreibt eine Handlungsunfihig-
keit, die uns in bestimmten Situationen iberkommt. Ich bin
fixiert auf eine Herausforderung, ein Problem oder einen
Konflikt und mache, schockiert von der scheinbaren Grofe
und Schwere, einfach gar nichts.

Mir geht es in Streitgesprachen manchmal so. Die ersten
harten Worte fallen, und ich fithle mich, als sei alles in mir
blockiert. Mit verspanntem Kiefer sitze ich da, den Blick
starr nach vorne gerichtet, die Lippen zusammengepresst.
Mein Mann kennt diesen Ausdruck nur zu gut. Meistens zie-
he ich dabei die Beine nah an den Korper. Aus dieser Hal-
tung heraus den sprichwortlichen Schritt auf jemand ande-
ren zuzugehen ist fast unmoglich.
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Auch als Moderationstrainerin beobachte ich diese beiden
Phanomene haufig: Manche Menschen laufen permanent hin
und her - rechts, links, rechts, links, ohne Pause — wie ein ge-
fangenes Tier, das den Fluchtweg sucht. Haben Sie schon ein-
mal beobachtet, was mit Thnen als Zuschauer passiert, wenn
jemand dauernd in Bewegung ist? Genau, Sie werden unru-
hig, weil sich die Nervositit der Person auf der Bithne auf alle
anderen {ibertragt. Gegen diese Ansteckung kann sich keiner
wehren, das liegt an den Spiegelneuronen. Mehr dazu finden
Sie ab Seite 169. Das andere Extrem sind Redner, die starr vor
Aufregung und Anspannung sind. Mit weit gedftneten Au-
gen stehen sie wie festgenagelt auf der Bithne, aufler dem
Mund bewegt sich nichts. Wie das Kaninchen eben. Nur dass
die Schlange in diesem Fall das Publikum ist.

Unser Korper spricht eine klare Sprache. In den oben ge-
nannten Beispielen sagt er: »Ich will hier weg!« oder »Ich bin
starr vor Angst«. Ob wir wollen oder nicht: Unser Gegen-
tiber wird der Sprache des Kérpers immer mehr glauben als
unseren Worten. Mehr dazu finden Sie im Zwischenkapitel
»Kommunikation in Zahlen«.

Auchinteressant ...

« Die Beine beinhalten das grofite Gelenk, den grofiten
Muskel und den grofiten Knochen unseres Korpers. Fast
die Hilfte unseres Korpergewichts machen die Beine aus.

» Mit der Redewendung »Du befindest dich auf dem Holz-
weg« wird eine irrtiimliche Meinung oder Handlung
kommentiert. Seinen Ursprung hat der Spruch bei den
Holzféillern. Wenn die Bdume weggeschaftt wurden, hin-
terlielen sie Schleifspuren, die wie ein Weg aussahen. Das
verleitete den einen oder anderen Wanderer dazu, irrtiim-
lich einem falschen »Weg« zu folgen.
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Wohin des Wegs?

Unsere Beine sind in der Korpersprache fiir klare Positionen
und die grofien Bewegungen zustandig. Sie sind der Indika-
tor fiir die Frage: Weif3 diese Person, was sie tut? Kennt sie
das Ziel und den Weg dahin?

In der Coronakrise wusste ich, wie so viele, nicht, wie es
weitergeht. Die Unklarheit hat auch meine Handlungen und
Bewegungen unstet werden lassen. Besonders in Ausnahme-
situationen braucht es eine Weile, bis wir wieder Orientierung
finden. Spétestens in dem Moment, in dem ich anfange, mir
mit meiner eigenen Rastlosigkeit auf die Nerven zu gehen,
kann ich aber bewusst etwas tun. Und zwar erst mal im Au-
3en, also mit dem Instrument des Korpers. Als Moderatorin
schreite ich schon vor Beginn einer Veranstaltung einmal den
kompletten Bereich ab, in dem ich mich spater authalten wer-
de. Dann suche ich mir den Punkt, von dem aus ich starten
mochte. Diesen steuere ich gezielt an, wenn die Veranstaltung
beginnt und ich die Bithne betrete. Vor Zuhorern gilt: Jede Be-
wegung sollte zielgerichtet sein. Zielloses Hin und Her signa-
lisiert Nervositit, wirkt verloren und transportiert Unruhe.
Steht jemand andererseits die gesamte Zeit wie angewurzelt
auf einem Fleck, leidet die Lebendigkeit, und es entsteht der
Eindruck, die Person kidme nicht aus sich heraus. Ziel ist es,
mit klaren Bewegungen den ganzen Raum fiir sich einzuneh-
men. Vom Mittelpunkt aus suche ich mir zwei weitere Punkte,
einen rechts, einen links, beide etwas weiter vorne, Richtung
Biithnenrand. Von meinem Startpunkt aus gehe ich, wiahrend
ich spreche, immer mal zu einem dieser beiden Punkte, dann
seitlich wieder zuriick zum Ausgangspunkt und nach einer
Weile zu dem anderen der beiden Punkte. Nie gehe ich ein-
fach hin und her. Meine Bewegungen wirken zwar beildufig,
sind aber stets gewollt. Ein nonverbales Signal: Ich weif3, was
ich tue. Auf mich konnen Sie sich verlassen.
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Wihrend ich vor Publikum spreche, bleibe ich auch immer
mal wieder im Sicheren Stand stehen. Lange genug, um mei-
nen Blick einmal in Ruhe schweifen zu lassen. Dadurch
sammle ich die Aufmerksamkeit und wirke fokussiert.

Hallo, Alltag!

Sie wissen ja schon: Unser Korper spricht. Permanent. Er

sendet Signale. Auch an uns selbst. Was Thre Beine tun,

strahlt auf den ganzen Koérper aus. Nicht nur Thr Gegeniiber
glaubt Threr Korpersprache. Auch Ihr eigenes Gehirn tut das.

Diese Erkenntnis wird in der Wissenschaft unter dem Begriff

Embodiment erforscht. Mehr dazu kénnen Sie ab Seite 115

lesen. Hier ein paar Embodiment-Ideen und Beobachtun-

gen, die dem Alltag Beine machen:

« Wenn Sie eine Entscheidung getroffen haben, stellen Sie
sich hin und sprechen Sie Thren Entschluss laut aus. Auch
wenn Sie allein sind. Zum Beispiel: »Ich gehe heute noch
ins Fitnessstudio.« Die Wahrscheinlichkeit, dass Sie tat-
sachlich noch Sport machen werden, ist dann deutlich ho-
her, als wenn Sie Thr Vorhaben nur im Sitzen bedenken.
Sind Sie auf dem Weg zu einem wichtigen Termin, der ei-
nen grofien Fortschritt markieren soll, machen Sie vorher
bewusst grofie Schritte oder sogar ein paar Spriinge. Am
besten natirlich unbeobachtet. ;-) Wenn Sie auflerlich
grofle Schritte machen, stellt sich Ihr Gehirn darauf ein,
dass Sie etwas in Bewegung bringen wollen.

« Wenn Sie eine Person ansprechen mdchten, gehen Sie ge-
zielt einige Schritte auf sie zu. Sie signalisieren damit: Du
bist gemeint und wichtig. Ich habe ein Anliegen, meine
komplette Aufmerksamkeit gilt dir. Es ist um einiges ange-
nehmer, so zu agieren, als wenn jemand laut ein »Hallo!«
quer durch den Raum ruft.
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« Wenn Sie einen Konflikt zu klaren haben, gehen Sie mit
der betreffenden Person spazieren. Schon allein die Tatsa-
che, dass Sie in Bewegung sind, treibt ein Gesprach voran
und zu einem Ergebnis hin.

o Sie haben fiinf Minuten mehr Zeit als sonst? Nutzen Sie die
Gelegenheit und machen Sie absichtlich einen Umweg!
Auch wenn das nicht sehr effizient erscheint, ist es pures
Training fiir Ihr Gehirn. Das gilt auch fiir jede Veranderung
von Routinen: Arbeiten Sie im Stehen am Laptop, gehen Sie
einen bekannten Weg bewusst viel langsamer als sonst und
winken Sie in Gedanken den Menschen zu, die Sie iberho-
len. Oder setzen Sie sich in der Kantine an einen unge-
wohnten Platz. Dadurch lernt das Unterbewusstsein: »Das
gehtl« Und es wird leichter, sich auch in anderen Bereichen
des Lebens auf Unbekanntes einzulassen.

Innencheck: Ziele

Meiner Rast- und Ziellosigkeit in der Coronakrise bin ich be-
gegnet, indem ich mir und meiner Familie eine Struktur fiir
den neuen Alltag geschaffen habe. In einem Tagesplan haben
wir festgelegt, wann das Homeschooling stattfindet, wann
wir gemeinsam rausgehen und wann ich Zeit fiir mich oder
zum Arbeiten habe. Das hat mir geholfen, fokussierter zu le-
ben. Jeden Morgen habe ich mir kurz Zeit genommen, mich
aufrecht hinzusetzen oder hinzustellen, tief zu atmen, im Au-
genblick anzukommen und dankbar zu sein fiir den neuen
Tag. Ich habe bewusst innegehalten und gebetet. Danach wa-
ren meine Gedanken geordneter und mein Tun bestimmter.

Ich mochte das Leben bewusst wahrnehmen und nicht ein-
fach an mir voriiberziehen lassen. Dazu tragen kleine Ziele

im Alltag bei wie:
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« Was mochte ich mit diesem Gesprich erreichen?

» Wie soll dieser Urlaub meinen Kindern in Erinnerung
bleiben?

» Welches Gefiihl mochte ich am Ende dieses Tages haben?

Auflere und innere Klarheit hiingen zusammen und beein-
flussen sich gegenseitig. Das Zusammenspiel aus Gehen und
Denken, Bewegung und Klarheit hat beispielsweise auch
eine lange Tradition mit Blick auf Pilgerwege. Wer pilgert,
hat ein klares Ziel, nimmt dafiir einen weiten Weg auf sich
und erlebt, wie sich unterwegs das Innere klart.

Was will ich eigentlich?

Nach meiner Scheidung war klar: Ich werde den Wohnort
wechseln. Aber wohin? Als Selbststandige war ich nicht orts-
gebunden. Eine grofie Freiheit, die mir aber auch ein Gefiihl
von Verlorenheit gab. Gleichzeitig war da die Méglichkeit,
mich zu erinnern: Welche Traume hatte ich? Welche Wiin-
sche? Plotzlich war mir klar: Ich will als Moderatorin zum
ZDF!

Als Jugendliche hatte ich einmal mit meiner Konfirman-
dengruppe einen Ausflug zum ZDF gemacht. Wir hatten uns
die Gebdude angeschaut und wéhrend einer Aufzeichnung
im Studio gesessen. An diesem Tag hat es mich gepackt, die-
ses besondere, prickelnde Gefiihl der Fernsehwelt.

Das Dumme war: Man wird nicht einfach so ZDF-Mode-
ratorin. Genau genommen tendiert die Wahrscheinlichkeit
dafiir gegen null. Ich kannte zum Gliick Andrea Brandis, die
damals beim ZDF Redakteurin fiir ein Reiseformat war. Al-
lerdings sollte die Sendung bald eingestellt werden. Nichts-
destotrotz suchte ich mir in Mainz eine Wohnung, die zur
Zwischenmiete frei war, packte meine Sachen und zog um.
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Von meinem neuen Zuhause sah ich direkt auf ein riesiges
Werbebanner des ZDF und hatte sozusagen das Ziel taglich
vor Augen.

Andrea legte eine DVD mit einer kleinen Reportage von
mir auf den Schreibtisch des Redaktionsleiters der Abteilung
»Kirche & Leben«. Eine Weile spater bekam ich einen Anruf.
Ich war gerade im Zug unterwegs, als mein Handy klingelte.
Der Redaktionsleiter war am Apparat: »Ich wollte Thnen nur
sagen, dass mir gut gefallt, was Sie machen. Aber wir haben
leider iiberhaupt keine Verwendung fiir Sie.«

Vielleicht war mein Vorteil, dass ich in einem fahrenden
Zug unterwegs war. Dass ich gerade stand und nicht saf3,
sozusagen auf dem Sprung war. Oder dass ich in diesem
Moment so genau wusste, was ich wollte, dass nichts, aber
auch gar nichts mich aufhalten konnte.

»Ich freue mich, dass Thnen gefillt, was ich mache. Danke!
Darf ich fiir ein Gesprach vorbeikommen?«, fragte ich. »Na
jag, zogerte mein Gespréachspartner etwas iiberrumpelt. Be-
vor er ablehnen konnte, schob ich nach: »Bis dahin denke ich
gerne dartiber nach, was ich Thnen sonst noch anbieten
kann, was besser zu Threr Sendung passt.«

Zwei Wochen spater saf$ ich im Biiro des Redaktionsleiters
und présentierte fiinf Reportage-Formate, die ich mir fiir
seine Sendung »sonntags — TV fiirs Leben« ausgedacht hatte.
Er lehnte alles ab. Aber er gab mir auch einen Auftrag fiir
einen kleinen Beitrag. Es war nicht genau das, was ich wollte,
aber eine riesige Chance. Der Fuf$ war in der Tiir, der erste
Schritt gemacht. Die Dinge kamen in Bewegung. Nur wenige
Wochen spiter war ich Moderatorin der Talk-Sendung »37
Grad plus« auf dem ZDF-Dokukanal.

Ich habe noch oft an diesen Moment im Zug gedacht. Was
wire passiert, wenn ich damals enttduscht aufgegeben hitte?
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Wenn ich nicht so dreist gewesen wire? Wenn ich nicht so
genau gewusst hitte, was ich will? Und andersrum: Was
wire, wenn ich haufiger so genau wiisste, was ich will? Wenn
ich es mir ofter erlauben wiirde, unverschamt grof$ zu trau-
men und alles fiir moglich zu halten?

Wenn es keine Einschriankungen gibe, kein »ja, aber ...«,
was wiirden Sie dann tun? Gibt es tief in Thnen auch einen
Wunsch, den Sie aus den Augen verloren haben? Ein vergra-
benes Ziel?

Die Geschichte der Ziele

Vielleicht konnen Sie spontan gar nicht sagen, was Ihr Ziel
ist. Das ist vollig okay! Insgesamt bin ich kein grofier Fan von
diesen allumfassenden »Wo sehen Sie sich in drei, fiinf und
zehn Jahren?«-Fragen. Das hat in meinem Leben bisher nicht
funktioniert. Ich halte auch nichts von den oft unbarmherzi-
gen Zeitmanagement-Ansitzen, die einem eintrichtern: »Du
musst alles, was geht, aus deinem Leben rausholen! Ver-
schwende blof3 nichts: keine Zeit, keine Moglichkeiten, keine
Chance!« Eine Weile lang boomte auch das Thema »Lerne,
Nein zu sagen und dich abzugrenzen«. Der Tenor lautete:
»Ich muss gar nichts. Lieber lebe ich einfach so vor mich hin,
als mich stressen zu lassen. Hauptsache, ich habe meine
Ruhe.«

Aktuell ist es eher en vogue, von grofien, bedeutenden Zie-
len und Visionen zu sprechen. Wenn ich durch meine Time-
line bei LinkedIn gehe, stammt gefiihlt jeder zweite Post von
einem Coach, der mich daran erinnern will, dass auch ich ei-
nes Tages mein Online-Business am Strand von Miami leiten
kann, wenn ich mich nur traue, grof3 zu traumen.

Ich will das alles nicht. Weder die Effektivitit der Zeitma-
nagement-Gurus noch das dauerhaft entspannte Leben; und
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ich will auch nicht stindig das Gefiihl haben, ich miisste
noch grofler und mutiger traumen, als ich es bislang tue.

Was ich suche, ist die Mitte, die achtsam nach den echten
Herzenswiinschen fragt und dann gezielt und tatkraftig in
die Umsetzung geht. Das bedeutet fiir mich auch, nicht fiir
jeden Bereich meines Lebens ein herausforderndes Ziel ha-
ben zu miissen. Beispielsweise gehe ich nur ins Fitnessstudio,
um fit zu bleiben. Ich habe nicht vor, irgendwann einen Ma-
rathon laufen zu konnen. Ich triume auch nicht davon, am
Strand von Miami zu arbeiten. Denn ich lebe gerne in
Deutschland und muss keine Millionarin werden. Jetzt der
entscheidende Punkt: Wenn Sie aber grofie Trdume haben,
dann erlauben Sie sich, die auch zu verfolgen! Es ist so viel
mehr moglich, als wir oft denken. Das habe ich damals mit
dem Beginn meiner Laufbahn beim ZDF gelernt. Und es ist
auch vollig in Ordnung, kleine Schritte zu gehen. Sie alleine
definieren, was erfiilltes Leben fiir Sie bedeutet. Anhand der
gezielten Ausrichtung auf ein Ziel kann jeder Ja oder Nein zu
etwas sagen und dadurch Haltung zeigen.

Was ein gutes Ziel ausmacht

1. Es kommt aus dem Innersten

Konstruierte Ziele wie zum Beispiel die Gewinnung von
1000 Neukunden pro Monat, zu denen uns viele Ratgeber
anfeuern wollen, sind aus meiner Sicht oft hohl und dienen
augenscheinlich vor allem dazu, eine gewisse innere Leere zu
iiberdecken.

Ein echtes Ziel erkennen wir daran, dass es uns emotional
beriihrt. Manchmal geht damit grofle Begeisterung einher,
oftmals ist es aber auch einfach ein gutes Gefiihl, das sich
einstellt, wenn wir daran denken, ein bestimmtes Ziel zu er-
reichen. Wissen Sie, was die Vorstellung, einen Ferrari zu
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fahren, in mir bewirkt? Nichts. Uberhaupt nichts. Damit
wissen wir schon mal: Das ist fiir mich personlich kein Ziel.
Die Vorstellung dagegen, mit meinen Tochtern eine innige
Beziehung zu haben, wenn sie in ihren Zwanzigern sind, 16st
ein wohliges Gefiihl der Zufriedenheit in mir aus. Das ist ein
klares Ziel fiir mich.

2. Ein gutes Ziel ist positiv

Es ist wichtig, zwischen »Weg von ...«<- und »Hin zu ...«-Zie-
len zu unterscheiden. Solange wir vom Negativen gesteuert
sind, also von dem, was uns abstof3t und was wir nicht mehr
mochten, ist es schwer, ein motivierendes Ziel zu definieren
und zu erreichen. Zu denken: »Ich will nicht mehr so
unsportlich sein«, oder: »Ich muss endlich meinen langwei-
ligen Job beenden, bringt uns nicht weit. Hilfreicher ist die
Frage nach dem Wohin?, der Blick auf das, was uns anzieht,
lockt und begeistert: »Ich mochte lichelnd in den fiinften
Stock joggen konnen«, oder: »Ich suche mir jetzt einen Job,
in dem ich meine Liebe zu schoner Gestaltung ausleben
kann.« Wer sich selbst in einer » Weg von«-Haltung beobach-
tet, sollte sich fragen: »Wo mochte ich eigentlich hin?«

3. Das passt zu mir!

Nehmen Sie sich Thre Werteliste (siehe Seite 25) noch einmal
zur Hand und gleichen Sie ab: Passen meine Ziele zu meinen
Werten? Sind meine Lieblingswerte vielleicht sogar eine In-
spiration fiir neue Ziele?

Sie konnen die Werte mit den unterschiedlichsten Be-
reichen Thres Lebens verkniipfen: Job, Partnerschaft, Bezie-
hungen zu Freunden, Kindern, den eigenen Eltern oder
Nachbarn. Vielleicht haben Sie ein Ziel mit Blick auf IThren
Korper, IThre Wohnsituation, ein Hobby oder etwas, was Sie
gerne besitzen wiirden. Genauso kénnen wir aber auch Ziele
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in Bezug auf unser Inneres, unser seelisches Wohlbefinden
und damit auch ganz konkret fiir unsere Haltung haben.
Beispielsweise ausgeglichener, dankbarer oder grof3ziigiger
zu sein. Wir konnen das Ziel haben, unsere Personlichkeit
besser zu verstehen, etwas fiir unsere Kommunikation dazu-
zulernen oder unseren Glauben zu vertiefen.

Traume miissen nicht immer damit zu tun haben, uns
selbst zu verwirklichen, sie konnen auch altruistisch sein. Ei-
nes meiner Ziele ist es, Menschen zu ermutigen. Vielleicht
wiinschen Sie sich, mehr fiir die Umwelt zu tun, sich sozial
zu engagieren, Thr Kénnen an andere weiterzugeben oder
Menschen in Not zu unterstiitzen.

Mehr zum Thema Ziele finden Sie unter: doro.video/beine

Die Gipfel-Frage

Habe ich ein wirklich motivierendes Ziel vor Augen, kann
ich einen Trick anwenden, den ich in meiner Ausbildung
zum Systemischen Coach gelernt habe: Ich stelle mir vor, ich
wire schon angekommen, schaue vom Gipfel aus nach unten
und iiberlege: Was war der letzte Schritt, den ich gegangen
bin, bevor ich ans Ziel gelangt bin? Und was war der Schritt
davor? So gehe ich den Weg in Gedanken, bis ich an der Stel-
le ankomme, an der ich - in der Realitdt — gerade bin. So
wird der Weg zum Ziel oft klarer, als wenn ich vom Ist-Zu-
stand aus frage: Was ist jetzt der nachste Schritt?

Einmal habe ich jemanden beraten, der sich gerne selbst-
stindig machen wollte. Das ganze Unterfangen schien ihm
aber so komplex, dass er immer wieder zogerte, den ersten
Schritt zu gehen. Die Gipfel-Frage half ihm, tatsachlich auf-
zubrechen. Er startete mit einem klaren Fahrplan.
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Fiir jedes Ziel konnen Sie sich konkrete kleine Schritte set-
zen. So wird der Anfang leicht und das Vorhaben machbar.
Wenn Sie mit kleinen Zielen iiben, wird es einfacher, sich
auch an die grofien heranzuwagen.
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