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U laer CICIS BUCl‘\

Ob wir Erfolg haben oder nicht, ist nicht abhingig von unserem Karma oder
unserer Erziehung. Wir haben es selbst in der Hand. Auch wenn wir erst in
der zweiten Lebenshilfte damit anfangen, uns damit zu beschiftigen und an
uns selbst zu arbeiten.

Katrin Riediger mochte allen Leser*innen aufzeigen, dass ,der Erfolg der
Personlichkeit folgt! Und diese ist die Konsequenz unseres Denkens und
damit auch unseres Handelns. Daraus folgt, dass wir nur unser Denken ver-
dndern missen, um unser Leben und damit unseren Erfolg in die Hand
nehmen zu konnen.

Dieses Buch will nicht nur Mut machen, sondern gibt uns auch eine genaue
Anleitung, wie wir mit The Work von Byron Katie an uns arbeiten und
damit auch unser Denken und unsere erfolgsverhindernden Uberzeugungen
indern koénnen.

Das ,must-read” fiir jede Einzelunternehmer*in, die ihr Business auf das
nichste Level heben will.

Gewidmet den EasyBusinessLadies, die mich fiir viele Themen inspiriert

haben.
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Kriti|< - unc| was sie mit uns macht

Seit 2017 bin ich aktives Mitglied im internationalen Rede-Club , Toast-
masters“.'* Hier machte ich meine ersten Schritte als Rednerin. Bei den
Toastmasters konnen wir uns alles in Sachen Rhetorik aneignen und dieses
Wissen auch gleich ausprobieren. Wer es nicht gewohnt ist, vor Publikum
zu reden, kann in diesem Club erste Erfahrungen sammeln, sich aber auch
als versierter Redner weiterentwickeln und sich und seine Auftritte stetig
optimieren.

Wie gelingt das? Durch Feedback. Wenn du dich vor den Spiegel stellst,
um zu proben, kannst du in diesem Moment nicht wissen, wie du wirkst.
Ob das, was du in die Welt tragen willst, auch verstanden wird, ob du es so
formuliert und prisentiert hast, dass die Botschaft auch angekommen ist.
Du schwimmst in deiner eigenen Suppe und hast keine Ahnung, was da
drauflen willkommen ist und was nicht.

Erst wenn du dich hinstellst und dich auch der Kritik und dem Feedback
stellst, wirst du erfahren, wie die Menschen auf dich reagieren. Ich habe zum
Beispiel jahrelang bei Prisentationen und Vortrigen, die ich im Beruf gehal-
ten habe, unbewusst einen Zischlaut fabriziert. Der wurde auch als storend,
zumindest als nicht professionell empfunden. Ich wusste davon nichts! Erst
als man mich darauf aufmerksam gemacht hat! Jetzt kann ich darauf achten
und habe mir den Zischlaut weitestgehend abgewohnt. Wenn ich mich beim
Sprechen vor lauter Begeisterung und Euphorie tiberschlage, dann taucht er
noch auf.

Es braucht also ein Feedback, damit wir uns immer mehr zu unserem besse-
ren Selbst entwickeln kénnen. Ob als Vortragender, Unternehmer, Lieben-
der, Eltern oder was auch immer.

Da gibt es nur ein klitzekleines Problem. Das Feedback tut oft weh und
wird dann mit dem unsympathischeren Wort Kritik ersetzt. Nicht immer,
manchmal ist es auch willkommen, wir bedanken uns und machen besser
weiter. Aber oft versetzt es uns einen Stich, oft macht es etwas mit uns. Es tut
weh, wir fihlen uns ungentigend, angegriffen, nicht gut genug, fangen an zu
zweifeln, auch hier ist die Liste endlos.

14 Alle Infos unter www.toastmasters.org
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Einer meiner Workshops dreht sich nur um das Thema ,Lampenfieber®.
Denn was anderes als die Angst vor Kritik ist das Lampenfieber? Wir haben
Angst zu versagen, nicht gut anzukommen, uns zu blamieren, alles zu verges-
sen, dass die Stimme versagt, den Faden zu verlieren und letztendlich nach
dem Vortrag oder Auftritt wegen unseres ,,Versagens® nicht mehr geliebt
zu werden. Es lduft immer darauf hinaus und bestimmt weite Teile unseres
Lebens: die Angst davor, nicht geliebt zu werden, abgelehnt zu werden. Hier

lauert der Tod um die Ecke.

Das ist ein altes Uberbleibsel aus unserer Sibelzahntiger-Zeit. Hier war es
wichtig, im Gruppenverbund zu bleiben, um tiberleben zu kénnen. Wurde
man verstoflen, war das Ende sicher. Wer ,, The Caveman® geschen hat, weif3,
wovon ich rede.

Aber zuriick zur Kritik und dem Lampenfieber. Wir haben also Angst vor
den Menschen, die da vor uns sitzen. Sie kénnten uns ja kritisieren, uns
nicht mégen oder auf andere Weise ablehnen. Hier erfahren wir Gefiihle der
Panik, die Knie werden weich, der Atem und Herzschlag beschleunigt sich,
wir schiitten Adrenalin ohne Ende aus, was dazu fiihrt, dass wir zwar eine
Menge Energie in den Beinen haben, um wegzulaufen, aber nichts mehr
tibrigbleibt, um das Gehirn zu versorgen und uns an unseren Text zu erin-
nern.

Es gibt viele Tricks, um dieser unliebsamen Begleiterscheinung Herr zu wer-
den. Florian Miick, Top-Speaker aus der Toastmaster-Szene empfiehlt, sich
in einem Publikum immer auf eine Gruppe von 5 Personen zu konzentrie-
ren. In einer Gruppe von ,,5 scheinen wir uns noch sicher zu fiithlen — wie-
der aus der Sibelzahntiger-Zeit stammend oder wir machen uns klar, dass es
in jedem Publikum eine bestimmte Anzahl an Norglern gibt, mit denen wir
uns einfach abzufinden haben. Florian Miick bedient sich hier der Gauf3-
schen Kurve, die besagt, dass 5 — 10 % des Publikums iiber dich denken, dass
du ein Genie bist, genauso wie es 5 — 10% gibt, die dich einfach Scheifle
finden. Das wissend, kann man mit dem Rest, der sehr wohlwollend ist und
immer bereit, dir einen Vertrauensvorschuss zu geben, weitermachen.

Das stellt mich aber nicht zufrieden! Ich muss einen Trick anwenden, bin
aber nie frei auf der Bithne! Wenn ich zu 100 % angstfrei bin, was passiert

dann? Dann bin ich sowas von schlagfertig, habe alles parat, was ich gelernt
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habe, bin authentisch und energiegeladen, kann voller Begeisterung und mit
offenen Bewegungen véllig unverkrampft mein Publikum mitreiflen. Hort
sich das nicht super an? Wollen wir da nicht alle hin? Wie oft miissen wir
den Mund aufmachen und vermégen es nicht oder nur unzureichend.

Bis dass wir Kritik nicht freudig entgegen-
schauen kénnen, ist unsere Arbeit nicht getan.

Byron Katie

Beim nichsten Verkaufsgesprich, dem Live-Call in der Facebookgruppe,
beim Webinar, aber genauso wenn wir unseren Traummann oder unsere
Traumfrau iiberzeugen wollen, dass wir die oder der Richtige sind, und nicht
wagen, sie oder ihn anzusprechen. Oder wenn wir eine Prisentation halten
und uns vor lauter Aufregung einfach nur blamieren. Was fiir einen Ein-
druck hinterlassen wir dann? Werden wir unser Ziel erreichen? Wohl kaum.

Es muss nicht immer der Biithnenauftritt sein. Jede Schiichternheit ist eine
Form des Lampenfiebers. Also was mache ich dann in den Workshops? Ich
mache mit den Teilnehmern die Work. Uberrascht? Was fiir eine Antwort
hitte ich sonst liefern sollen ...

Bei den Toastmasters sind wir immer bemiiht, ein wohlwollendes und wert-
schitzendes Feedback zu geben. Auch hier ist bekannt, dass Kritik wehtun
kann, dass das nicht jeder abkann, wenn er seine Mingel um die Ohren
gehauen bekommt. Wir lernen also die Sandwich-Methode, verpacken
unsere Kritik zwischen zwei Schichten von Lob oder wenden Techniken
der Ich-Botschaften aus der gewaltfreien Kommunikation an. Das ist nett
und konstruktiv, aber fiir mich nicht zufriedenstellend. In dem Moment
behandle ich den anderen als schwach, als jemand, den man schonen muss.
Ich vermeide es, dem anderen etwas zuzumuten und verhindere damit sein
Wachstum. Fiir mich personlich ist das keine gute Methode.

Ich selbst will lieber die nackte Wahrheit. Knallt mir die Kritik bitte vor
die Fiife. Ich will was lernen! Und wenn es wehtut, dann ist es an mir, an
meinen Themen zu arbeiten! Zu schauen, warum ich nach Anerkennung
und Geliebtwerden geifere, warum mir das so wichtig ist, dass ich Lob und
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Wertschitzung bekomme. Aber bei den meisten schaut es so aus: ,,Bitte blof§
keine Kritik, ich sterbe, wenn Du mir sagst, wie doof Du mich findest.”

Fiir mich funktioniert diese Riicksichtnahme nicht. Nicht auf Dauer. Klar,
wenn jemand ganz neu bei Toastmasters anfingt, ein frisches Mitglied, dann
soll es erst mal den wohlwollenden Rahmen vorfinden, in dem es sich aus-
probieren kann. Aber dann auch sein Potenzial zu 100 % nutzen kdnnen,
wenn es weitestgehend unabhingig von der Anerkennung der Zuhérer
geworden ist. Als Rampensau leben wir auch vom Applaus. Ist das so? Ja,
wenn wir immer noch siichtig nach Anerkennung sind. Dann konnen wir
von dieser Droge nicht genug bekommen.

Aber wie viel befriedigender ist es, nicht fir die Leistung einen Applaus zu
bekommen, sondern nach dem Auftritt in die strahlenden Augen sehen zu
diirfen, die Dankbarkeit zu erfahren, die Aha-Erlebnisse mitzubekommen,
weil die Inhalte, deine Prisenz und deine Uberzeugung fiir das, was du in die
Welt trigst, angekommen, verstanden und ein tiefes inneres Erleben ausge-
16st haben. Ich heische nicht mehr nach Applaus, will mich nicht mehr als
die Grofite und Beste fithlen. Ich mdchte Menschen wirklich weiterbringen.
Das ist meine Motivation und wenn mir das gelingt, ist das Lohn genug,.

Also werde ich erst mal frei, bevor ich auf die Bithne des Lebens gehe, bevor
ich in das Verkaufsgesprich einsteige, bevor ich eine Prisentation halte. Ich
werde einen grofSen Sog ausiiben. Ich werde das haben, was man Charisma
nennt. Es kommt aus meinem Inneren, aus dem, was ich bin. Wenn du
nicht an dich selbst glaubst, dann tut es keiner. Macht Sinn oder?

Frei werden von U berzeugungen
Bei der Work arbeiten wir mit den Uberzeugungen, die uns daran hindern,
frei zu sein, die das Lampenfieber auslosen in all seinen Abstufungen, von

leichter Nervositit bis zum kompletten Zusammenbruch oder Panikattacke.

Was sind das beispielsweise fiir Uberzeugungen?

e Ich kann das nicht / Ich schaffe das nicht.

e Ich bin nicht konzentriert genug.
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e Ich bin zu ungeduldig.

e Ich bin nicht gut genug/andere machen das besser.

e Ich darf keinen Fehler machen.

e Ich blamiere mich/mache mich licherlich.

e Ich muss alles wissen.

e Alle sollten mich mogen.

e Ich muss gut dastehen.

e Ich darf keinen Blackout haben.

e Ich bin zu dumm/zu bléd/zu unerfahren/zu alt/zu jung.
e Ich bin nicht kompetent genug/ich muss kompetent wirken.
e Ich bin es nicht wert.

e Ich konnte vernichtet werden.

e undundund ...

Kommt dir davon etwas bekannt vor? Wir kénnen mit jeder Uberzeugung,
die wir haben, eine Work machen. Wenn wir alle Aspekte davon abgehakt
haben, tut es nicht mehr weh. Ich verspreche dir das an dieser Stelle.

Im Ubungsteil kommen wir noch mal auf Ubungen zu den eigenen Uber-
zeugungen. Du kannst also sofort damit anfangen, dich kritikfahig zu

machen. Viel Erfolg dabei!

Auch ich habe ein paar Works dazu gemacht, als es klar war, dass ich auf die
Bithne wollte, um Frieden in die Képfe der Menschen zu bringen.

Ich war eine Lachnummer. Wer sollte mich denn schon ernst nehmen, was
hatte ich schon zu sagen? Wer sollte mich iiberhaupt anhéren? Wer hatte
denn Interesse an meiner Meinung? Aus meiner Familie war ich es gewohnt,
dass alle anderen redeten, meistens gleichzeitig. Ich horte immer zu! Ich fand
keine Gelegenheit, bei einer Familienfeier auch nur ein einziges Mal den
Mund aufzumachen und gab es dann auch auf. Das passierte nicht nur dort,
sondern in jeder Gruppe. Sobald ich nicht im Dialog mit jemandem war,
ein Dritter hinzukam, fand ich keine Liicke, zu Wort zu kommen, aufler ich
platzte vorlaut mitten ins Gesprach. Was oft auch gar nicht gut ankam. Kein
Waunder, mit diesen Uberzeugungen, oder? Ich habe sie mir angeschaut:
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Die Uberzeugung, die ich dann fiir mich herausfand, war: (Ich untersuche
auch die Sitze, die meine Erwartung ausdriicken und nicht erfillt werden.)

»Meine Familie sollte mich zu Wort kommen lassen®

1. Ist das wahr?

Ja

2. Kannst du mit absoluter Sicherheit wissen, dass das wahr ist?
Nein

3. Wie reagierst du, was passiert, wenn du diesen Gedanken glaubst?

Ich fiihle mich ungesehen, nicht existent, nicht dazugehérend, fremd, klein,
unbedeutend, zuriickgewiesen, unwichtig, ich spiire eine Wand zwischen
mir und meiner Familie. Ich bin nicht interessant, was ich denke, ist nicht
interessant, man ist nicht interessiert an meiner Meinung, nicht interessiert
an mir!

Ich ziehe mich von meiner Familie zuriick, bin auch fiir sie nicht mehr ver-
fugbar. Setze mich unter Druck, um eine Liicke zu finden, um auch mal was
Zu sagen.

Ich habe kein Interesse an meiner Familie, meine Schwester ist so dominant
in ihrem Redefluss, auch mein Bruder, das st6{3t mich ab.

4, Wer wirest du ohne diesen Gedanken?

Ich wire eine aufmerksame Zuhorerin. Ich wiirde feststellen, dass ich zu
diesen Themen nichts zu sagen habe und auch nichts sagen will. Diese The-
men interessieren mich nicht wirklich. Ich kann mich zuriicklehnen und

entspannen, ich rede an anderer Stelle genug — hier bekomme ich mal eine
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Atempause, muss nichts sagen. Das ist sehr entspannend. Ich hore interes-
sante Dinge tiber meine Familie, ohne Fragen stellen zu miissen. Diese Infos
werden mir einfach so gegeben. Ich kann beobachten und wahrnehmen. Ich
sehe meine Familie an und liebe jeden so, wie er ist. Sie sind alle verriickt.

Ich auch. Das passt.
1. Umkehrung: Meine Familie sollte mich nicht zu Wort kommen lassen.

* Ja, so kann ich mich ein bisschen ausruhen.

e So erfahre ich viel Interessantes iiber sie.

e Esist so, wie es ist, wollte ich es anders, wire es anders. Das begreife ich
jetzt. Ich bekomme, was ich brauche.

2. Umkehrung: Ich sollte meine Familie zu Wort kommen lassen.

e Sie scheinen das sehr zu brauchen. Jeder buhlt hier darum, gehort zu
werden. Das scheint eine Familienkrankheit zu sein. Ich génne es ihnen.

e Ich kann mich zuriicklehnen und ausruhen. Vielen Dank.

e Ich habe nicht wirklich etwas beizutragen. Das kénnen die unter sich
ausmachen, da muss ich nicht mitmischen.

3. Umkehrung: Ich sollte mich zu Wort kommen lassen (und mir zuhéren).

e Ich sollte horen, dass es genau so gut ist, wie es ist.

e Ich sollte horen, dass ich zu dem Thema eine Work mache.

e Ich sollte die ganzen anderen Uberzeugungen iiber meine Wertlosigkeit
héren und dringend damit arbeiten!

In dieser Work habe ich viele weitere Uberzeugungen entdecke, die ich spi-
ter iiberpriift habe:

e Ich fithle mich ungesehen.
e Ich fithle mich nicht existent.

e Ich fithle mich nicht dazugehorend.
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e Weiter: ich bin fremd, klein, unbedeutend, zuriickgewiesen, unwichtig.

e ,Meine Schwester ist dominant® wird in der Umkehrung zu: ,Ich bin
dominant!“ Sehr interessant!

e Ich bin wertlos.

Wenn ich auf der Biithne (des Lebens) stehen mochte, MUSS ich mit all
diesen Uberzeugungen arbeiten. Wenn ich mich fiir unbedeutend halte, wie
soll ich dann wichtige Botschaften riiberbringen? Das funktioniert nicht!

Keine Angst, irgendwann wird es weniger. Es sind immer dieselben Themen.
Und irgendwann ist man dann auch damit durch. Woran merke ich das? Der
Stress taucht an dieser Stelle nicht mehr auf. Im Auflen erfahre ich eine neue
Wertschitzung und Aufmerksamkeit. Ich merke nun, es ist einfach anders,
angenehmer, leichter, stressfreier, friedlicher, als in der Vergangenheit.
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Wenn du dir diese Fragen ernsthaft stellst, dir die Zeit nimmst, dich und
deine Maschen und Muster immer besser kennenzulernen, werden dir auch
immer mehr die Zusammenhinge bewusst, warum andere auf dich so reagie-
ren, wie sie eben reagieren. Es hat IMMER mit dir zu tun!

Wenn du diese Muster erkennst, haben die anderen keine Macht mehr iiber
dich. Du durchschaust DICH SELBST und kannst ab sofort eine freie Ent-
scheidung treffen, wirst nicht mehr von deinen Bediirfnissen getrieben oder
bist abhingig von der Gunst der anderen. Vor allem erstarkst du im Inne-
ren und wirst immer unabhingiger von der Erfiilllung deiner Wiinsche von
aufSen.

,,Me'lne Kunclin setzt mich unter Druc|<"

Folgend beschreibe ich ein Beispiel, das zeigt, wie ich in die Falle getappt
bin. Mich erreichte die Manipulation der ,,Dringlichkeit“. Die Verfithrung,
alles stehen und liegen zu lassen, ist dann sehr grofS. Eine Kundin von mir
schickte mir an einem Wochenende eine WhatsApp, in der sie eindeutig ver-
zweifelt um einen baldigen Termin bat, um fiir ihren Internetauftritt neue
Losungen zu besprechen. Sie tut sich bei diesen Themen manchmal etwas
schwer und hilt grofle Stiicke auf mich, weil ich sie schon oft ,gerettet”
habe, wenn sie mit dieser Thematik nicht weiterkam.

So weit so gut. An diesem Tag aber wollte ICH gar nichts davon wissen. Und
schon gar nicht schnell und eilig und sofort. Es FUHLTE sich so an, als ob
ich alles stehen und liegen lassen und sofort zu ihr fahren sollte. Im Kopf
wusste ich schon, dass sie es niemals so gemeint haben konnte. Aber ich
reagierte entsprechend. Fithlte mich unter Druck gesetzt und geriet inner-
lich in grofen Stress und Abwehr. Dazu kam, dass dies auch einen beruf-
lichen Themenbereich betraf, in dem ich mich nicht so zu Hause fiihlte.
Ich wollte damit nichts zu tun haben und schon gar nicht am Wochenende
damit beléstigt werden. Da hatte ich doch eher im Sinn abzuschalten und
nicht (wenn auch nur im Kopf) mich mit Losungen auseinanderzusetzen.

Ich war in einem ziemlichen Aufruhr, auch wenn man das im Nachhinein
gar nicht nachvollziehen kann. Denn sie hatte nie im Sinn gehabt, diese

unangenehmen Gefiihle in mir auszulsen, noch einen Termin am Wochen-
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ende zu vereinbaren. Es war einfach ein Hilferuf, den sie schnell absetzen
musste. Sie hatte mich kalt erwischt und wie ich darauf reagieren wiirde,
konnte sie nicht ahnen. Es war so heftig, dass ich sofort, noch beim Spa-
zierengehen im Wald eine Work machte. Du kannst sie auch in meinem

YouTube Kanal anhoren.?

Folgend die Work, die ich nach dem Erhalt ihrer Sprachnachricht in
WhatsApp machte:

Ich starte immer damit, dass ich die Situation schildere, um die es geht.
Situation — Kundin hat am Wochenende per WhatsApp eine Sprachnach-
richt geschickt. Verzweifelt, sie braucht dringend einen Termin, Dinge miis-
sen anders gelost werden, es hat eine hohe Dringlichkeit.

Ich reagiere mit Panik, Ablehnung und Abgrenzung darauf.

Der Satz: ,,Meine Kundin setzt mich unter Druck®

1. Frage: Ist das wahr?

Ja —am Wochenende hat sie nichts zu wollen, es ist mein freier Tag, Freizeit,
sie soll das in Zukunft lassen.

2. Frage: Kannst du mit absoluter Sicherheit wissen, dass das wahr ist?

Nein, das kann ich nicht wissen. Diese Nachricht scheint sehr spontan zu
sein, aus einer Hilflosigkeit heraus, sie hat sich dariiber keine Gedanken
gemacht, ist vielleicht gar nicht ihre Intention oder Absicht, mich unter
Druck zu setzen.

3. Frage: Wie reagierst du, was passiert, wenn du den Gedanken glaubst:
Meine Kundin setzt mich unter Druck?

20 https://katrin-riediger.de/meine-Kundin-setzt-mich-unter-druck
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Es zieht sich alles in der Brustgegend zusammen, es kommt eine Abwehr-
reaktion, ich will wegrennen, fliichten, den Kopf in den Sand stecken, will
diesen Auftrag nicht, das ist nicht meine Kompetenz, Zeitstress, will damit
nichts zu tun haben, ich will nur weg.

Unterfrage zu 3. Wie behandle ich meine Kundin?

Ich stofle sie von mir, will sie weghaben, loshaben nie wieder Auftrige von
ihr haben, zusammenstauchen, Regeln aufsetzen, grenze mich ab, stofle sie
von mir, verurteile sie fiir ihr Handeln, gehe nicht gut mit ihr um, sie soll so
was nicht machen! Erteile ihr innerlich eine Abfuhr.

Unterfrage zu 3. Wie behandle ich mich selbst?

Ich lasse sie sofort in meinen Kopf, nichts anderes hat darin Platz, ich muss
mich damit auseinandersetzen, ich lasse das mit mir geschehen, es rattert
und ich lasse es geschehen, es lihmt mich, ich habe die Macht tiber meine
Gedanken abgegeben, lasse es zu, dass ich mich damit identifiziere, dass sie
tiber mich Besitz ergreifen, ich bin nicht handlungsfihig, ich kann nicht
anders damit umgehen.

Unterfrage zu 3. Welche Bilder tauchen auf?

Ich sehe mich selbst, wie ich mich wegducke, die Hinde iiber dem Kopf
zusammennehme, um mich zu schiitzen, gehe in Deckung, laufe weg, grofle
Angst, jemand ist hinter mir her, will mich schlagen, ich kauere auf dem
Boden, den Kopf gesenkt, erwarte die nichsten Schlige, erwarte weitere
Demiitigungen, Erniedrigungen, Schlige, Schmerz, bin hilflos, habe inner-
lich kapituliert, keine Moglichkeit, da heraus zu kommen, lasse es gesche-
hen, stumpfe Verzweiflung, weil schon so lange, keine groflartigen Gefiihle,
weil es so normal ist in meinem Leben, ich will den Schmerz nicht, mache
mich klein, will weglaufen, aber es gibt keinen Weg raus.

Ich bleibe in dem Bild und sehe jemand mit ethobenem Arm mit einem Prii-
gel in der Hand und erwarte diesen Schlag in diesem Moment. Ich bleibe in
dem Bild drin und spiire, was ich spiire ... es verdndert sich — dadurch, dass
ich darin verharre, friert dieses Bild ein, die Dynamik geht raus, es bleibt
einfach nur ein Bild, es passiert nichts, es wird mir nichts getan, ich erhole
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mich auch irgendwie, es ist eine Illusion, ist nicht real, es hat was Unechtes,
ich schiittle es ab von mir. Ist das ein Programm? Das ist nicht mein Plan! Ich
fithle mich freier, kann wieder aufstehen, ich stehe aufrecht, strecke mich,
die Schultern gehen nach hinten, Bild broselt auseinander, fithle mich frei,
Ketten sind gesprengt, ich kann freier atmen, ich fithle mich kraftvoller.

Unterfrage zu 3. Wozu bist du nicht in der Lage, wenn du den Gedanken
glaubst: Meine Kundin setzt mich unter Druck?

Ich kann von diesen Gedanken nicht ablassen, es iiberrollt mich, ich kann
nicht sinnvoll darauf reagieren, nicht neutral und sachlich dariiber nach-
denken tiber ihre Bitte und Anforderung. Ich kann es nicht realistisch ein-
schitzen, den Zeitaufwand, der damit verbunden wire, und der wire even-
tuell auch gar nicht so hoch und die Aufgabe selber ist vielleicht auch nicht
so unlosbar. Ich bin nicht in der Lage, Losungen zu finden, wenn ich den
Gedanken glaube. Ich bin nicht in der Lage, ihr zuzuhéren, ihre Verzweif-
lung wahrzunehmen, dankbar zu sein: Sie hat mich unterstiitzt, sie hat mich
mit vermehrten Auftrigen versorgt, als ich es am meisten brauchte, ich bin
vollig blockiert, ich kann auch nicht sehen und erkennen, wie nah wir uns
stehen und dass diese Termine auch immer sehr befruchtend, bereichernd,
schon und innig sind, dass wir sehr verbunden sind. Aber vor allem kann ich
den freien Tag nicht genief8en.

4. Frage: Wer wirest du ohne diesen Gedanken: Meine Kundin setzt
mich unter Druck?

Ich wire entspannt und gelassen. Ich hore die Sprachnachricht, ok, gut, da
ist eine Anfrage mit einer Brisanz, aber das muss jetzt nicht sofort erledigt
werden, das juckt mich erst mal nicht, ich habe heute keine Zeit, ich habe
anderes vor. Ich bewerte es neutral, ich habe eine Anfrage von meiner Kun-
din, es scheint eilig oder dringend zu sein. Ich weif§ gar nicht, ob es dringend
ist, ob es eilig ist, ob es so bleibt, es kann sich auch verindern, ich nehme es
zur Kenntnis und tu es auf die To-Do-Liste, um mich spiter damit ausein-
anderzusetzen, ihr zu antworten, Termine vorzuschlagen.

Unterfrage zu 4. Kennst du das Gefiihl, dass dich Menschen unter Druck
setzen, und wer wirst du ohne den Gedanken?
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Ich kenne das — gerade von meiner Kundin, immer wieder eilig und drin-
gend, am besten gestern und jedes Mal setzt es mich unter groflen Stress.
Auch in meinem Leben kommt es immer wieder mal vor, ein anderer Kunde
fallt mir ein, da war es auch schon mal ganz massiv. Es ist mir bekannt, ohne
diesen Gedanken ist es so fiir mich: Ihr habt ein Problem, ich gebe mein
Bestes, lasse mich aber nicht da mit reinziehen.

Unterfrage zu 4. Ohne diesen Gedanken ,,Meine Kundin setzt mich
unter Druck® — wer wirest du jetzt in diesem Moment? — Spiire, was du
spiirst, da wo der Atem deinen Kérper bewegt.

Ich bin im Wald, ohne diesen Gedanken kann ich den Végeln lauschen,
kann den Wind wahrnehmen, das Rauschen, den Wald genief3en, es ist so
friedlich hier, es ist sehr schon.

1. Umkehrung: Sie iibt keinen Druck auf mich aus.

Ja, das hatte sie bestimmt nicht vor — sie ist wohl eher verzweifelt, klammert
sich an mich, verspricht sich Hilfe, sie tibt keinen Druck aus, wir sind sehr
verbunden, das wiirde sie nie wollen — das habe ich mir selber angetan:

2. Umkehrung: Ich iibe den Druck auf mich aus.

Anscheinend habe ich Erfahrungen gemacht, die mich entsprechend reagie-
ren lieflen, das waren alte Bilder aus vergangenen Zeiten, da steckte ein altes
Programm in mir, das jetzt abgelaufen ist.

3. Umkehrung: Meine Gedanken iiben Druck auf mich aus.

Klar, ich bin denen sofort auf den Leim gegangen, konnte mich dem nicht
widersetzen, bis mir aufgefallen ist, dass etwas nicht stimmt und ich die
Work gemacht habe. Ansonsten hitten meine Gedanken weiter wahnsinni-
gen Druck auf mich ausgeiibt, ich hitte fiir den Rest des Tages alles andere
ausgeblendet, hitte mich nicht mit dem beschiftigen kénnen, was ich
eigentlich wollte. Das ist viel wahrer.

4. Umkehrung zum dufersten Gegenteil: Meine Kundin entlastet mich.
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Das ist viel wahrer als der Ursprungsgedanke. — Durch diese Auftrige ver-
diene ich Geld, habe ich Umsitze, einen Ausgleich zu anderen Umsatzeinbu-
3en, da entlastet sie mich komplett, da nimmt sie den Druck raus, dadurch
bin ich entspannt in dieser ungewissen Zeit [Lockdown Corona]. Ich spiire
Dankbarkeit, Verbundenheit, weifs, dass wir uns immer gegenseitig helfen
und unterstiitzen und diese Zusammenarbeit sehr fruchtbar ist, auch fiir
mich und meine Arbeit, ich bekomme durch sie ganz konkret immer wieder
grofle Hilfe und Unterstiitzung.

Das ist viel wahrer. — Danke liebe Kundin, dass es dich gibt, danke!

Wie oft kam es in deinem Leben vor, dass jemand unangenehme Gefiihle
bei dir ausgelost hat? Was ist darauthin geschehen? Stress? Konflikte? Streit?
Eine Trennung? Denkt an Herrn Ziirnkopf, der nach der Work einen neuen
Freund gewann! Wie oft endet so etwas in Schuldzuweisung und tiber kurz
oder lang in einer Trennung oder Gewalt. Viele Misshandlungen wiirden
nicht stattfinden, wenn die Menschen ihre eigenen Themen anschauen wiir-
den und die Schuld nicht ihrem Gegeniiber zuschieben wiirden.

Im Business haben wir es mit Menschen zu tun. Mit vielen verschiedenen
Menschen, sie ticken alle ein bisschen anders, sind schrig, haben komische
Ansichten (aus unserer Sicht!) und verfithren uns tiglich, uns vorschnell eine
Meinung zu bilden und sie zu verurteilen. Das ist fiir eine Vernetzung im
Businesskontext nicht forderlich.

Und was wir nie vergessen diirfen: Geschifte werden zwischen Menschen
gemacht, nicht zwischen Firmen. Deshalb sollten wir stets an uns arbeiten,
uns personlich weiterentwickeln und unsere Kommunikation verbessern, so
dass Missverstindnisse und damit Konflikte erst gar nicht entstehen kénnen.
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