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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

Sie suchen schnelle Antworten auf konkrete Fragen im Fiithrungsall-
tag? Dann sind Sie hier genau richtig. Die Idee des Buches ist es, allen
Fithrungskriften eine schnelle Unterstiitzung mit auf den Weg zu ge-
ben. Wir leben in Zeiten, in denen alles eng getaktet ist, unser Kalen-
der, unser Leben. So haben wir oft nicht die Zeit, uns einen Coach zu
suchen, ihn kennen zu lernen und mit unseren Themen loszulegen.
Meist stellen sich die Fragen ad hoc und dann braucht man zack, zack
eine Antwort, jetzt und sofort.

Dariiber hinaus hat uns das Internet umerzogen und den Charme
kurzer Texte herausgestellt, wenn man es positiv darstellen moch-
te. Daher finden Sie in diesem Buch alles »to go«, in sehr kompakter
Form und sehr reduziert auf das, was Sie genau jetzt schnell wissen
wollen, weil die Situation, die Sie l6sen miissen, vielleicht schon im
Raum steht.

Die Themen sind angelehnt an meinen Podcast Leadership Coa-
ching, den ich im Jahr 2020 zu Beginn der Pandemie startete, um mit
meinen Klienten, die mich plétzlich nicht mehr besuchen konnten, im
Kontakt zu bleiben und ihnen hilfreiche Werkzeuge und Antworten
zur Verfiigung zu stellen. Im Podcast sind meine Ironie und das Li-
cheln stimmlich zu horen, zwischen den Buchstaben miissen Sie das
Augenzwinkern jetzt bitte herauslesen.

Die Inhalte drehen sich um alles, was Sie als Fithrungskraft her-
ausfordert. In der Reihenfolge starten wir mit Thnen selbst, denn nur
wenn Sie stabil und gut sortiert sind und sich gut einschétzen koénnen,
haben Sie das Fundament, sich um andere zu kiitmmern. Wir schauen



auf bestimmte, herausfordernde Fiithrungssituationen, dann auf kon-
krete Kommunikationswerkzeuge und zum Schluss auf Ihre eigene
Performance und wie Sie sie gut unterfiittern und sich darstellen kon-
nen. Alle Kapitel sind unabhingig voneinander, insofern gibt es keine
Reihenfolge fiir die Lektiire, sondern Sie sind vollig frei, einfach nur
Thre Antwort auf die im Moment dridngende Frage zu suchen.

Ich wiinsche Thnen beim Lesen gute Erkenntnisse, Aha-Momente
und Werkzeuge, die Thnen helfen, sich selbst zu helfen. Viel Erfolg bei
der Umsetzung und fiir Thren weiteren Weg als Fithrungskraft. Soll-
ten Sie iiber das Buch hinaus noch einen Coach fiir Thre personliche
Gemengelage benotigen, dann wissen Sie ja jetzt, wo Sie mich finden.

Maren Lehky

PS: Der obligatorische Hinweis: Zur besseren Lesbarkeit wird auf Gen-
der-Sternchen verzichtet. Wo immer es noch geschmeidig abzubilden
ging, sind Frauen und Minner getrennt erwéhnt, ansonsten gilt: Na-
tiirlich sind jeweils Frauen und Ménner gemeint, in allen Rollen.
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Kapitel 1

Wer sind Sie und wenn ja, wie viele?
Das Modell der inneren Antreiber

So oft im Leben sind wir an einem Punkt, wo wir merken, dass wir
nicht weiterkommen, wenn wir einfach weitermachen wie bisher.
Oder wir fragen uns, warum wir eigentlich so agieren, wo wir doch
genau wissen, dass es nicht gut fiir uns ist. Oder wir befinden uns in
einer Transformationsphase von einem Lebensabschnitt in den nachs-
ten und werden von unseren inneren Stimmen regiert — nur sinnbild-
lich, hoffentlich. Transformation und Veranderung sind in unserem
eigenen Leben leider nicht immer so schmerzlos und einfach wie das

Abstreifen einer alten Schlan-

genhaut. Aber im Grunde

, Transformation und Veran- passiert dabei etwas Ahnli-
derung sind in unserem ches: Wie die Schlange wol-
eigenen Leben leider nicht len wir etwas loswerden, was
immer so schmerzlos und nicht mehr zu uns passt. Wir
einfach wie das Abstreifen stellen fest, dass das Verhal-
einer alten Schlangenhaut. ten, das uns bis hierher ge-

bracht hat, sehr gut und sinn-

voll war, nun aber einfach
nicht mehr passt. Oder wir wollen unser Verhalten dndern, weil wir
merken, dass wir uns damit nur selbst schaden, aber es gelingt uns
nicht. Beides konnen wir sehr oft im Coaching beobachten.

Was uns dabei behindert und manchmal stérker ist, sind die soge-
nannten »inneren Antreiber«. Sie beruhen auf dem Modell der Trans-
aktionsanalyse, die klassischerweise fiinf verschiedene innere Antrei-
ber unterscheidet. Ich werde sie gleich im Uberblick erkldren und
ausfiihrlich darauf eingehen, was sie fiir Sie bedeuten — welche Stirken
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sich damit verbinden, aber eben auch welche Nebenwirkungen. Ganz
allgemein kann man sich vorstellen, dass innere Antreiber so etwas
sind wie Glaubenssitze, mit denen wir aufgewachsen sind. Es sind bio-
grafische Pragungen durch das Elternhaus, durch Lehrer, Trainer und
Grofieltern, die uns gesagt haben: »Wenn du das und das tust und so
und so bist, dann bist du gut und okay fiir uns.« Als Kind tun wir viel
dafiir, moglichst im sicheren Bereich zu sein und geschétzt und geliebt
zu werden. Wir verhalten uns daher genauso, wie es — mehr oder we-
niger ausgesprochen — von uns erwartet wird.

Das Modell ist sehr spannend, weil wir in dem Moment, wo wir es
verstanden haben, auch eine realistische Chance bekommen, ein biss-
chen davon aufzulésen. Wir kénnen dann noch mal anders auf uns
selbst schauen und zumindest erkennen, wo unsere Thematik her-
kommt, um dann gezielt daran zu arbeiten. Die fiinf Antreiber lauten
wie folgt:

»Sei perfekt!«,
. »Sei stark!«,
. »Sei geﬁillig!«,
. »Streng dich anl«,
. »Beeil dich!«.

U s W

Alle sind auf ihre Art fordernd und anstrengend.

Jeder von uns hat mehrere Antreiber, die eine Rolle spielen und uns
pragen, aber meistens gibt ein Antreiber die Richtung vor und ist so-
zusagen der innere Anfiihrer. Je stirker dieser Glaubenssatz, dieser in-
nere Antreiber, ausgeprigt ist, umso schwerer ist er natiirlich abzustel-
len und umso deutlicher ist er auch von aufen zu erkennen.

Diese Glaubenssitze kommen, wie gesagt, aus der Kindheit. Da war
es schlau, sie zu verinnerlichen und danach zu handeln. Wenn man
beispielsweise festgestellt hat, dass es Pluspunkte fiir eine Gefilligkeit
gibt, dann ist man moglichst immer geféllig und artig. Doch alles hat
seinen Preis, auch jeder dieser fiinf Antreiber. Gleichzeitig liegt in je-
dem Antreiber eine Stirke, die wir dann gut trainiert haben, sozusagen
aus der Not heraus. Und diese Stirken begleiten uns in unserem »Star-
ken-Kofter« natiirlich auch das ganze Leben.

14 TEIL 1: SELBSTREFLEXION UND SELBSTMANAGEMENT



Schauen wir uns die einzelnen Antreiber genauer an und Sie kon-
nen einmal fiir sich priifen: Wo verorten Sie sich? Vielleicht erkennen
Sie bereits Hinweise auf die Pragung Thres Antreibers. Vielleicht kom-
men Thnen bei den einzelnen Antreibern auch andere Personen in den
Sinn, Mitarbeitende im Team oder auch Ihre Partner, Freunde oder

Familienangehorige.

Der erste Antreiber: »Sei perfekt!«

Menschen, die diesen Glaubenssatz verfolgen, sind sehr genau. Sie
sind haufig fehlerfrei in dem, was sie tun. Und sie machen sich die-
sen Perfektionismus in jeder Lebenslage zu eigen. Ob sie also die beste
Gastgeberin sind oder der beste Vater oder der beste Vorsitzende im
Verein. Perfekt ist der Vorsitzende eines Tennisvereins oder die per-
fekte Managerin, die alles richtig macht, immer sehr detailliert vor-
bereitet ist, an alles gedacht hat und dabei auch noch aussieht, wie aus
dem Ei gepellt. Die Frisur sitzt, die Prasentation ist super und im Kon-
text einer Situation wird alles in Richtung Perfektion weiter geschliffen.
Meistens sind diese Menschen sehr erfolgreich, auch beruflich natiir-
lich, aber es ist anstrengend, weil sich dieser Glaubenssatz tatsdchlich
durch alle Lebensbereiche zieht. Menschen, die diesen Antreiber ha-
ben, fillt es sehr schwer, sich davon mal zu 16sen und zum Beispiel
zu sagen: »Egal, wir bekommen heute Abend Besuch. Ich habe nichts
vorbereitet und den Tisch auch nicht gedeckt. Wir schauen einfach
mal, was der Kithlschrank hergibt.« Das ist nicht denkbar fiir einen
Perfektionisten. Es wire fiir ihn oder sie ein Krisenszenario. Insofern
ist das eine sehr kraftzehrende Geschichte.

Der zweite Antreiber: »Sei stark!«

Dieser Antreiber ist nicht minder anstrengend, aber ganz anders
als der erste. Er lautet »Sei stark!« und bringt haufig Menschen her-
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vor, die sehr unabhingig sind, weil sie Folgendes gelernt haben: »Ich
muss mich selbst drum kiimmern, es kiimmert sich kein anderer, es
rettet mich auch keiner. Ich muss belastbar sein.« Darin liegt natiir-
lich auch eine Stirke, die als Eigenschaft hilfreich sein kann. Héu-
fig ist sie gepaart mit einer grofien Belastbarkeit bis zur Grenze oder
manchmal dariiber hinaus. Einen Menschen, der »Sei stark!« als An-
treiber hat, wirft so schnell nichts um. Die Schattenseite ist jedoch,
dass so jemand oft iiber seine eigenen Grenzen geht und sich nicht
zugesteht, auch mal schwach zu sein. Thm oder ihr erscheint es na-
hezu unméglich, um Hilfe zu bitten und zu sagen: »Ich kann nicht
mehr, »Ich kann das nicht« oder »Ich ertrage das nicht mehr allein,
ich muss es teilen und brauche Hilfe von anderen«. Menschen mit
dem Antreiber »Sei stark« suchen sich, wenn tiberhaupt, erst sehr
spat Hilfe und kdmpfen eher ihren einsamen Kampf. Auch das ist
sehr kraftezehrend.

Der dritte Antreiber: »Sei gefallig!«

Gefillig bedeutet hier so etwas wie nett, freundlich, artig, weifle
Kniestriimpfe und Lackschithchen, ein Gedicht aufsagen vor Ver-
wandten und immer hilfsbereit fiir andere zuriickstehen. Und all das
sind diese Menschen meistens auch als Erwachsene noch. Auch im
Berufsleben sehen wir das sehr deutlich: freundlich, immer lachend
oder lachelnd, sehr sozial, sehr zugewandt, sehr hilfsbereit und als
positive Nebenwirkung auch sehr kompatibel mit vielen Menschen.
Menschen, die diesen Antreiber als starksten ausgepragt haben, sind
sehr gut darin, sich in verschiedenen Teams einzufinden, sich mit
anderen Menschen, auch mit Kollegen, die vielleicht schwierig sind,
irgendwie zu arrangieren und immer gefillig zu sein. Die Schatten-
seite bei diesem Antreiber ist, dass es den Menschen mit dem An-
treiber sehr schwerfillt, Nein zu sagen, Grenzen zu setzen oder auch
ernst genommen zu werden. Denn wer immer ldchelt, eine sanfte
Tonlage hat, den Kopf schrig legt und sagt: »Ja, ich will mal schauen,
ich ... ja, ich kiimmere mich.«, dem wird kaum abgenommen, dass
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er irgendwann mal sagt: »Nein, stopp, hier ist meine Grenze, ich will
das nicht. Es ist nicht meine Baustelle, darum muss sich jemand an-
deres kiitmmern.« In dem Moment, wo jemand mit dem Antreiber
»Sei gefillig« abweisend wire, wiirde er sofort sein Umfeld irritieren,
weil man das gar nicht von ihm gewohnt ist. Das ist hier das klassi-
sche Lernfeld. Und da féllt mir gerade ein, kennen Sie das Buch Nett
ist die kleine Schwester von Scheif$e? Wer diesen Antreiber hat, sollte
es mal lesen. Es ist ganz lustig gemacht, und es wird darin durchde-
kliniert, wo man {iiberall nett und freundlich ist und wie viele Nach-
teile das manchmal mit sich bringen kann.

Der vierte Antreiber: »Streng dich an!«

Auch der »Streng dich an«-Antreiber bringt natiirlich nach langem
Training im Leben als positive Nebenwirkungen Starken hervor, bei-
spielsweise die sogenannte Selbstwirksamkeit. Ich weiff mit diesem
Antreiber: »Wenn ich mich anstrenge, kann ich ganz viel schaffen. Ich
kann noch mehr, wenn ich mich nur noch mehr anstrenge.« Eben-
falls ndhrt dieser Antreiber das Durchhaltevermdogen. Bei Leistungs-
sportlern findet sich dieser Antreiber daher oft. Und natiirlich sehen
wir ihn hiufig bei erfolgreichen Personen. Denn wenn ich mich ganz
doll anstrenge in allem, was ich mache, und den Ehrgeiz habe, im-
mer besser zu werden, dann werde ich am Ende auch Erfolg ernten.
Die Schattenseite ist aber auch hier die hohe Belastung. Man merkt
selbst gar nicht, wann die Grenze erreicht ist, und trainiert noch eine
Runde oder lernt weiter, obwohl Kopf oder Korper eigentlich Ruhe
wollen. Uber die eigenen Grenzen zu gehen und einfach weiterzu-
machen, auch wenn es wehtut - das kann eine ganze Weile gut ge-
hen, vielleicht auch immer, aber es kann auch irgendwann Schluss
damit sein. Das heif3t, Sie merken vielleicht irgendwann - in einem
bestimmten Alter, an einer gewissen Belastungsgrenze oder in einer
bestimmten Situation in IThrem Leben: »Nein, es geht jetzt so nicht
mehr weiter.« Irgendwann wollen oder koénnen Sie nicht mehr im-
mer besser und schneller sein, sondern brauchen etwas Neues.
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Der fiinfte Antreiber: »Beeil dich!«

Dieser Antreiber treibt einen im wahrsten Sinne zur Eile. Man erkennt
Menschen mit diesem Antreiber daran, dass sie schnell und zielstrebig
sind - und zwar bei allem. Sie arbeiten schnell, gehen schnell, beeilen
sich und haben immer eine effiziente Zeitplanung. »In diese Liicke kann
ich noch das packen« ist ein Gedanke, der sie oft umtreibt. Sie machen
gern eine optimierte Wegeplanung. » Wenn ich nachher noch das mache,
dann kann ich auf dem Weg noch schnell ...« Und so ist dann der ganze
Tag durchgetaktet. Die Stdrke, die dieser Antreiber hervorbringt, ist eine
ausgepragte Zielstrebigkeit. Chancen werden auf diese Weise schnell er-
griffen und sogenannte »quick wins« erzielt, weil man am Wegesrand
mal eben noch schnell etwas »gepfliickt« und nebenbei erledigt hat.

Die Schattenseite dieses Antreibers ist, dass es sehr schnell hektisch
wird und man sich selbst unter Druck setzt. Wenn sich die ewige Wege-
optimierung und Effizienz durchs ganze Leben ziehen und auch die
Freizeit bestimmen, dann kommen Genuss, Mufle oder auch faule
Entspannung zu kurz. Doch das brauchen wir als Ausgleich. Einfach
mal irgendwo sitzen und etwas ganz Langsames tun oder {iberhaupt
Dinge langsam erledigen und sich Zeit lassen, das ist bei diesem An-
treiber nicht vorgesehen. Das heif3t, genau das wire hier das Lernfeld.

Fiir unser Heranwachsen und unser Uberleben in der Familie wa-
ren diese Antreiber absolut wichtig und richtig. Sie haben uns ge-
prégt und zu dem gemacht, was wir sind. Doch nun ist es gut, sich zu
verdeutlichen, dass sich die Situation gedndert hat. Sie sind erwach-
sen, frei und unabhingig. Sie konnen entscheiden, ob Sie sich weiter
von diesen Pragungen leiten lassen und weiter antreiben lassen wol-
len. Oder ob Sie sich vielleicht einfach sagen: »Ja, das gehort in mein
Starkenprofil, eindeutig. Aber ich goénne mir jetzt auch mal die Ge-
genseite davon - ich bitte auch mal um Hilfe, tue mal etwas Langsa-
mes oder lasse mal fiinfe gerade sein — und ich tibe das bewusst. Ich
mache mir klar, dass ich schon weit gekommen bin und dafiir mein
Antreiber gut war, aber jetzt brauche ich ihn gar nicht mehr.« In dem
Moment, in dem wir das beschliefen konnen, sind wir frei, um unser
Verhalten zu dndern.
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Der erste Schritt einer Verhaltensédnderung ist, sich selbst zu beob-
achten, ganz ohne Anderungsabsicht. Es geht also einfach nur darum,
zu beobachten und zum Beispiel festzustellen: »Ach guck mal, da war
es wieder. Ich habe hier wieder Wege optimiert, den ganzen Tag im
Stress und hektisch laufend verbracht. Interessant, da war wieder mein
Muster.« Im zweiten Schritt fragen Sie sich dann: »Hatte ich da irgend-
was anders machen koénnen?« Und das kénnen Sie dann trainieren.
Meistens ist es so, dass die Veranderung schon einsetzt, wenn man sich
ohne Anderungsabsicht beobachtet, und dann kommt die Lust zum
Ausprobieren. Priifen Sie, wie es Thnen jetzt mit einem anderen Mus-
ter oder mit einer bewussten Regelverletzung im Sinne Ihres Antrei-
bers geht. Auf diese Weise wachsen Sie in Thre nichste »Haut« hinein.
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Kapitel 2

Sieben Strategien zur Steigerung
der Lebensfreude

In schwierigen Zeiten kénnen wir alles gebrauchen, was die Laune ver-
bessert und uns ein Gegengewicht zu schlimmen Nachrichten aus der
ganzen Welt bietet. Alles, was im Groflen um uns herum passiert, ent-
zieht sich leider unserem Einfluss. Wir sind den Umsténden ausge-
liefert und das triggert bei vielen Menschen Ohnmachtsgefiihle, die
fast niemand gut aushalt. Halt gibt es nur in uns und nicht im Au-
flen. Daher mochte ich gerne

tiber ein bisschen mehr Lebens-

freude schreiben, also Dinge, die ,, Halt gibt es nur in uns

uns von innen wiarmen konnen. und nicht im AuBen.

Ich habe sieben Strategien zusam-

mengestellt, die jeder oder jede

fiir sich selbst tun kann - zwischendurch, auch wenn der Tag noch
so voll, dtzend, angespannt und stressig ist, oder am Tagesanfang, be-
vor Sie sich in die Welt begeben, Thre Mails checken und all das lesen,
was andere von Thnen wollen. Oder Sie tun sich zum Tagesende etwas
Gutes, wenn Sie hoffentlich irgendwann zur Ruhe kommen, spates-
tens kurz vor dem Einschlafen, eingekuschelt auf die Seite gerollt, und
dann noch mal kurz nachdenken.

Was konnen Sie also fiir sich tun, um sich von innen zu wirmen
und damit auch von innen zu trésten oder auch zu stiitzen - je nach-
dem, was Sie gerade brauchen? Vielleicht fallen Thnen beim Lesen
meiner Strategien noch viel mehr Dinge ein, die Sie tun kénnen. Dann
haben Sie ndmlich kurz den Kanal dafiir ge6finet.
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1. Strategie: Dankbarkeit fiihlen

Die erste Idee ist, jeden Abend dankbar zu sein, sich einmal kurz vor
dem Einschlafen oder wann immer Sie zur Ruhe kommen, zu fragen:
»Wofiir kann ich heute dankbar sein?« Dabei brauchen Sie gar nicht
die Welt neu zu erfinden oder richtig grofs zu denken, sondern es sind
kleine Dinge, die sich summieren und die uns zeigen, dass trotz des
vielleicht empfundenen Elends oder der als schrecklich oder bedroh-
lich empfundenen Zeiten irgendetwas immer dabei ist, wofiir man
dankbar sein kann. Dass man gesund ist, dass die Kinder gesund sind,
dass sich die Angehorigen immer noch nicht mit Corona angesteckt
haben. Dass Sie vielleicht noch Arbeit haben oder Thre Arbeit Thnen
sogar Spaf$ bringt. Dass Sie irgendeinen Erfolg am Tag hatten. Oder
auch nur, dass der Busfahrer auf Sie gewartet hat und Sie den Bus ge-
rade noch so bekommen haben. Oder auch, dass Sie heute frische
Croissants gekauft haben und die besonders frisch und buttrig wa-
ren. Dass die Schlange beim Backer kurz war. Also selbst wenn nichts
grofles Tolles passiert, so passiert im Leben immer irgendwas tolles
Kleines, woftir man am Ende dankbar sein kann. Jeden Abend einmal
den Schutzengeln danken, die wieder die Hénde iiber uns gehalten ha-
ben. Die sind im Moment alle sicherlich sehr beschiftigt. Ob Sie das
in Form eines Gebets tun? Ich denke, das ist fiir alle, die einer Religi-
on angehoren, sicherlich etwas sehr Starkendes. Aber auch ohne Ge-
bet stirkt es.

2. Strategie: Lacheln

Gehen Sie mit einem Licheln durch die Welt, und zwar auch, wenn
Sie jetzt sagen: »Ja, aber die anderen sind alle so missmutig. Ich bin der
Einzige, der lachelt, und keiner lichelt zuriick. Und tiberhaupt mit der
Maske und so.« Doch, doch, doch. Ein Licheln sieht man auch trotz
Maske. Und wenn Sie zuerst licheln und freundlich sind oder Men-
schen griiflen, ob das beim Einkaufen ist oder beim Busfahrer, dann
lachelt die Welt irgendwann zurtick.
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Interessant ist zum Thema Licheln tibrigens, dass es ein absolu-
tes Friedenssymbol und eine Entspannungsgeste im Kontakt zwi-
schen Menschen ist und fiir uns selbst. Es lohnt sich also. Was Sie da-
bei gleichzeitig tun, ist, sich physiologisch selbst zu tberlisten. Sich
physiologisch selbst iiberlisten heifit, Sie miissen nur lange genug, zur
Not auch grundlos, licheln, bis Ihr Gehirn denkt: »Ups, wir licheln!
Also dann haben wir ja gute Laune. Oh, wenn wir licheln, dann freuen
wir uns. Ja, okay, wir freuen uns und haben gute Laune. Dann schiit-
te ich jetzt den passenden Hormoncocktail aus.« Und dann fiihlen Sie
sich tatsédchlich so, als hitten Sie Grund zum Lécheln. Das funktioniert
sehr, sehr gut. Wir konnen unseren Korper und unser Gehirn sowie-
so richtig gut manipulieren, in Richtung gute Laune oder Power. Wenn
Sie sich also kraftlos oder elend fithlen und gleich vielleicht eine Pra-
sentation, eine Videokonferenz, ein wichtiges Gesprach oder irgendei-
ne Runde haben, in der Sie besonders gut ritberkommen wollen, dann
licheln Sie vorher in einen Spiegel. Das macht es noch leichter. Aber
es geht zur Not auch ohne Spiegel, einfach vor sich hin grinsen, auch
ohne Grund. Irgendwann miissen Sie wirklich ldcheln, weil sich al-
les innerlich umbaut und gute Laune simuliert. Ganz kostenlos und
drogenfrei.

3. Strategie: Zauberworter nutzen

Besonders schon wire es, wenn alle Menschen im ganzen taglichen
Miteinander diese Strategie nutzen wiirden - das Benutzen der Zau-
berworter Bitte und Danke. Also, Sie kennen das Zauberwort mit zwei
T? Flott. Das ist hiermit nicht gemeint, sondern es geht um Bitte und
Danke. Horen Sie mal hin, wenn Sie beim Einkaufen sind, beim Tan-
ken bezahlen, beim Busfahrer einsteigen oder wo immer Sie Men-
schen begegnen. Achten Sie in Restaurants darauf. Wie selten wird
Bitte und Danke gesagt? Sie merken den Unterschied, wenn Sie sich
bedanken - egal wofiir. Was auch immer Thnen jemand gibt, riber-
reicht, schickt, zur Verfiigung stellt oder per E-Mail sendet, was auch
immer jemand fiir Sie tut, auch wenn es ein noch so kleiner Gefallen
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ist, es lohnt sich, sich zu bedanken. Und es lohnt sich auch, bitte zu sa-
gen. Das Bitte- und Dankesagen hat sich ein bisschen weggeschlichen,
finde ich. Es passiert nicht mehr so hdufig, und wir sehen den Unter-
schied sofort, dieses klitzekleine Leuchten in unserem Gegeniiber. Ge-
rade wenn dieses Gegeniiber in einem Dienstleistungsberuf arbeitet
und es nicht mehr gewohnt ist, dann 16st es Freude bei ihm aus. Und
diese Freude wiederum kommt zu Ihnen zuriick und wéarmt auch Ihr
Herz. Wenn davon noch mehr Menschen Gebrauch machten, dann
hitten wir wahrscheinlich eine ziemlich freundliche Welt. Auch die
kénnen wir uns nur selbst bauen. Sie fallt leider nicht vom Himmel.

4. Strategie: Echten Kontakt herstellen

In eine dhnliche Richtung geht es, wenn Sie in echten Kontakt mit an-
deren gehen. Es ist schwierig zu beschreiben, was ich damit meine. In
echten Kontakt gehen heif3t, ein Gefiihl fiir das Gegeniiber zu haben,
ganz beim Gegeniiber zu sein, in der Situation mit allen Sinnen pra-
sent zu sein, wirklich da zu sein, hinzuschauen und hinzufiihlen. Es
geht also darum, seine Empathie anzuschalten oder bewusst wahrzu-
nehmen und ein Gefiihl dafiir zu bekommen, wie mein Gegeniiber
drauf ist. Wie geht es ihm? Was méchte es mir vielleicht wirklich sa-
gen? Geht es ihm gut oder nicht so gut? Hat es eine neue Frisur, eine
neue Brille oder was auch immer? Und was erzéhlt es mir? Bin ich
wirklich dabei und hére wirklich zu?

Das bedeutet, sich in der Zeit des Kontakts auf das Gegeniiber zu
fokussieren. Mir ist bewusst, wie schwer das ist. Je mehr wir unter
Strom stehen, je angestrengter wir selbst sind, je mehr wir unter Zeit-
druck stehen oder Gedankenspiralen uns umtreiben, umso schwe-
rer fillt es uns, sich jemandem wirklich ganz zuzuwenden. Uns mal
zwel, drei Sdatze anzuhoren und wirklich da zu sein und nichts ande-
res nebenbei zu tun. Dieser echte Kontakt ist etwas, was wir nach so
langer Isolierung durch die Corona-Pandemie brauchen. Wenn uns
so viele Freizeitaktivitdten nicht mehr gewédhrt wurden, hilft es, dass
wir dann tatsichlich mit denjenigen, die wir sehen, die wir treffen
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