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WAS IN DIESER LESEPROBE STECKT

»Je mehr du kontrollierst,
desto mehr Kontrolle verlierst du.”

Dieses Buch ist bewusst kurz. Zehn Werkzeuge, die du sofort
benutzen kannst — nicht zehn Kapitel, die du erst verstehen musst. Du
liest es an einem Nachmittag und fihrst am nachsten Morgen anders.

Diese Leseprobe gibt dir das erste Werkzeug ganz. Nicht angerissen,
nicht zusammengefasst: Kapitel 1 vollstidndig, mit der Ubung und
einem Bogen, auf dem du sie festhaltst.

1  Das Inhaltsverzeichnis — alle zehn Ubungen auf einen Blick

2 Der Anfang des Intros — die Funktionier-Falle, und warum
Kontrolle sie verstarkt

3 Deine Standortbestimmung — fiinf Fragen, ehrlich beantwortet
4  Kapitel 1 vollstandig — Der 90-Sekunden-Reset

5 Ubung1zum Ausfiillen — dein Bogen fiir den nichsten Termin

AUF SEITE 16

steht Ubung 1 als Arbeitsbogen: Situation, Kérper-Scan, drei
Schritte, Anspannung vorher und nachher. Zum Ausdrucken
oder Ausflllen am Bildschirm.

Die Leseprobe springt an zwei Stellen im Intro — das vollstéandige Intro und die Kapitel
2 bis 10 liest du im Buch.
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Intro

»Wer mit der Realitat kampft, verliert.
Immer."

50 bis 60 Stunden die Woche. Du hast das Gefiihl, alles kontrollieren zu
mussen: Projekte, Menschen, Ergebnisse. Und trotzdem fiihlst du dich wie
ein Spielball, der hin- und hergeworfen wird.

Je mehr du kontrollierst, desto mehr Kontrolle verlierst du.

Das nagende Gefiihl. Es wird von Tag zu Tag starker. Du weil’t nicht mehr,
ob du es schaffst.

Es ist keine Frage von Zeitmanagement oder Fiihrungstechnik. Es geht
um deine Emotionen. Und genau deshalb funktionieren die liblichen
Losungen nicht.

Du weifdt genug. Du tust genug. Aber du spiirst nicht mehr, was du kannst.
Und was du nicht spirst, kannst du nicht als Fundament nutzen.

Du kommst abends nach Hause. Dein Partner fragt: ,Wie war dein Tag?"
Du sagst: ,Gut." Aber du weil3t nicht mal mehr, was du gefiihlt hast. Nur,
dass du mude bist. Und dass morgen alles von vorne beginnt.

Ich nenne es die Funktionier-Falle.

Und sie hat ein Symptom, das du kennst: Dieses negative Gefiihl, nicht gut
genug zu sein. Nicht selbstbewusst genug. Du kompensierst es mit Kon-
trolle, mit Perfektion, mit 60-Stunden-Wochen. Aber es geht nicht weg. Je
mehr du tust, desto lauter wird es.

Du hast gelernt zu funktionieren. Drei Worte wurden zu deiner Signatur:
Perfekt. Zuverlassig. Immer da.

Und irgendwann hat das Funktionieren das Fuhlen ersetzt. Und damit bist
du stehengeblieben, wahrend deine Aufgaben gréRer wurden.
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Sarah sitzt in ihrem Auto vor dem Firmengebaude. Gleich das Inve-
storen-Meeting.

Ihr Herz hammert. lhre Hande sind feucht. ,Was, wenn ich scheitere? Was,
wenn sie meine Strategie ablehnen?"

Sie kennt dieses Gefiihl. Hilflosigkeit.

Sarah ist CEO eines wachsenden Tech-Unternehmens. Sie hat Teams
aufgebaut, Krisen gemeistert, drei Kinder groRgezogen. Letzte Woche hat
sie ihren besten Entwickler angeschrien. Wegen einer Kleinigkeit. Sie hat
sich danach geschamt. Niemandem davon erzahlt.

20 Jahre lang hat sie funktioniert. Dieselben drei Worte wie bei dir: Per-
fekt. Zuverlassig. Immer da.

Doch in diesem Moment, allein im Auto, splirt sie zum ersten Mal etwas
Neues. Keine Losung. Nur ein Nachgeben. Ihre Hande zittern immer noch.
Aber sie kampft nicht mehr dagegen an.

Und zum ersten Mal fragt sie sich: Was wdre, wenn genau das ein neuer
Anfang ist?

Immer dieselben Satze:

,Meine Mitarbeiter machen nicht, was ich will."

,Mein Chef ist eine Pfeife und férdert mich nicht."
»Meine Kollegen kénnen nicht mit Konflikten umgehen."

Der gemeinsame Nenner? Es gehtimmer um die anderen. Darum, dass die
anderen nicht so sind, wie man sie haben will.

Es geht um Kontrolle. Um ein Stiick Sicherheit.
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Psychologen nennen das Prinzip dahinter Selbstwirksamkeit (nach Al-
bert Bandura).® Einfacher gesagt: Echtes, messbares Selbstbewusst-
sein.

Selbstbewusstsein sagt: Ich glaube, ich kann das. Selbst-
wirksamkeit sagt: Ich WEISS es. Weil ich es schon getan habe.

Das funktioniert nicht durch positives Denken, sondern durch wis-
senschaftlich fundierte Techniken, die du im Moment selbst nutzen
kannst.

Vor dem kritischen Meeting. Dein Herz rast, dein Kopf dreht sich. Eine
Ubung bringt dich in 90 Sekunden zuriick in die Klarheit.

Im schwierigen Gesprach. Du merkst, dass du tiber den anderen urteilst
statt zuzuhoren. Ein Perspektivwechsel, der das Gesprach sofort veran-
dert.

Am Ende einer harten Woche. Du siehst nur, was schiefgelaufen ist. Drei
Fragen zeigen dir, was du tibersehen hast.

Zehn Situationen wie diese. Jede kostet dich Kraft, bis du lernst, anders zu
handeln.

Manche Ubungen nutzt du in Sekunden, mitten im Meeting. Andere
abends, wenn du den Tag verarbeitest. Wieder andere morgens, bevor der
erste Termin beginnt. Zusammen bilden sie ein System: vor dem Meeting,
im Meeting, nach dem Meeting. Und sie bauen aufeinander auf.
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Diese beiden Menschen begleiten dich durch dieses Buch.

3. Albert Bandura (Stanford, 1977): Selbstwirksamkeit speist sich aus vier Quellen: eigene
Erfolgserfahrung (,mastery experience"), Beobachtung, verbale Ermutigung, korperliche
Zustdnde. Mastery Experience ist die starkste, Affirmationen die schwachste Quelle.
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Sarah, 45, CEO. Du hast sie bereits erlebt: Herz hammert, Hande feucht,
im Auto vor dem Investoren-Meeting. Ihr Muster: Kontrolle durch Perfek-
tionismus.

Marcus, 38, Abteilungsleiter. Montagmorgen, Filhrungskreis. Sein Chef
verkiindet eine Entscheidung, die Marcus seit Wochen fiir falsch halt. Er
hat die Zahlen, die das belegen. Sie liegen in seinem Laptop, drei Klicks
entfernt. Er nickt. Sagt nichts. Nach dem Meeting schlief3t er seine Blirotiir
und ist witend auf sich selbst. Wieder. Sein Muster: Hilflosigkeit durch
Schweigen.

Beide arbeiten im selben Unternehmen. Beide stecken im selben Grund-
muster. Und beide kommen zu mir ins Coaching.

" -{'@.—‘} N

Wie du dieses Buch nutzt

Dieses Buch ist bewusst kurz. 10 Tools, die du sofort nutzen kannst.

Du liest es an einem Nachmittag. Und fuhrst am nachsten Morgen anders.
Aber zuerst: Wo stehst du jetzt?

Bewerte ehrlich auf einer Skala von 1 (nie) bis 10 (immer):

1. Wie oft fiihlst du dich als Fiihrungskraft wirksam? Nicht erfolgre-
ich. Wirksam.

2. Wenn Stress kommt: Wie oft gelingt es dir, deinen Korper in 90
Sekunden zu beruhigen?

3. Wenn du lber jemanden urteilst: Wie oft erkennst du es im Mo-
ment statt erst Stunden spater?

4. Wenn etwas gut lauft: Wie oft denkst du ,,Ich habe das bewirkt"
statt ,Ich hatte Gliick"?

5. Wie oft geht deine Energie in Dinge, die du kontrollieren kannst?



10 SELBST BEWUSST SEIN STARKEN ALS FUHRUNGSKRAFT

Schreib deine Zahlen auf. Wir kommen am Ende darauf zuriick.

Wenn mehr als zwei Zahlen unter 5 liegen: Dieses Buch ist fiir dich
geschrieben.

Hinweis zu den FuBBnoten: Die Fulinoten in diesem Buch sind bewusst
knapp. Sie nennen Forscher, Jahr und den wesentlichen Befund. Wenn
du eine Studie tiefer verstehen willst (Mechanismus, Methodik, Bezug zur
Ubung), findest du im Appendix kapitelweise die ausfiihrliche Vertiefung
mit vollstandiger Quellenangabe.
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Lies ein Kapitel. Nutze die Ubung sofort. Beobachte, was passiert. Dann
das nachste.

Die Tools funktionieren nicht durch Verstehen, sondern durch Tun.

Nach 30 Tagen kannst du wirksam sein. Nicht motivierter. Wirksam.

e {@-‘); N

Sarah sitzt noch immer im Auto vor dem Firmengebaude.

Aber diesmal atmet sie. Drei Sekunden ein. Sechs Sekunden aus. Sie spiirt
ihre FiiRe auf dem Boden. Den Sitz in ihrem Riicken.

Sie weild nicht, ob die Investoren ihre Strategie annehmen werden. Das
kontrolliert sie nicht.

Was sie kontrolliert: wie sie den Raum betritt.

Sie 6ffnet die Tur.



Kapitel 1: Der
90-Sekunden-Reset

»,Dein Korper weifs, was dein Kopf
nicht horen will."

Kiefer angespannt. Schultern hochgezogen. Ein dumpfer Druck in der
Brust.
Sie flihlt sich, als saf3e sie in der Falle. Kein Fluchtweg.

Die Stimme in ihrem Kopf sagt ,,/ch muss da rein.” Der Korper zieht sich
noch weiter zusammen.

Sie denkt an ihre Mutter. Alleinerziehend. Immer Geldsorgen. Nie Zeit fiir
eine Pause. Flr Freude.

Funktionieren." Das war das Mantra ihrer Kindheit. Sarah hat es verinner-
licht.

Wurde die Beste in der Schule. Die Jungste im Vorstand. Die CEO, die nie
miide wird.

Aber hier, kurz vor dem Meeting, spirt sie: Das Funktionieren hat seinen
Preis.

Sie hat alles erreicht. Und trotzdem fiihlt sie sich wie ein Hochstapler.

Jeden Morgen die Angst: Heute werden sie merken, dass ich nicht gut genug
bin. Jeden Abend die Erschopfung.

Perfekt. Zuverlassig. Immer da. Die drei Worte, die alles zusammenhielten.
Heute, vor dieser Tiir, tragt keines davon mehr.

Und dazwischen? Kontrolle. Immer mehr Kontrolle, um diese Unsicher-
heit zum Schweigen zu bringen.
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Doch in diesem Moment fiihlt sie sich nicht wie eine Fiihrungskraft. Sie
flihlt sich getrieben.

Ihr Kérper tibernimmt. lhre Klarheit? Weg.

Sie weil} intellektuell, dass sie kompetent ist. Aber ihr Korper fiihlt sich an,
als hatte sie keine Kontrolle.

Was ware, wenn sie diese Kontrolle in 90 Sekunden zurlickgewinnen kon-
nte?!

1. Jill Bolte Taylor (Harvard-Neuroanatomin, 2008): Die chemische Reaktion einer Emotion baut
sich physiologisch in etwa 90 Sekunden ab, sofern sie nicht durch wiederholte Gedanken neu
ausgelost wird.
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Die Biologie hinter dem Druck

Dein Kérper reagiert auf Stress, bevor dein Verstand es merkt.? In Mil-
lisekunden entscheidet dein Nervensystem: ,Bedrohung" oder ,Sicher-
heit".

Bei ,Bedrohung” schaltet dein Kérper in den Uberlebensmodus.
Dein Stresssystem tibernimmt. Dein rationaler Verstand fahrt runter.

Was bleibt, ist Griibeln. Uber die Vergangenheit: was du falsch gemacht
hast. Oder liber die Zukunft: was noch schiefgehen wird.

Das ist Biologie, keine Schwache. Aber du kannst es regulieren.
Der Weg vom Korper zum Kopf ist starker als umgekehrt.

Wenn du deine Atmung verlangsamst, meldet dein Korper an dein Gehirn:
»Keine Gefahr." Diese Botschaft kommt aus dem Korper, nicht aus dem
Kopf.

Dein Gehirn folgt.

Reguliere deinen Korper, und dein Nervensystem folgt.
Deine Klarheit kommt zuriick. Und mit ihr das Gefiihl von
Kontrolle.

In 90 Sekunden.

Dein 90-Sekunden-Reset

2. Antonio Damasio (USC, 1994): Somatic-Marker-Hypothese. Korpersignale registrieren Bedro-
hung in Millisekunden, vor jeder bewussten Bewertung.
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Drei Schritte. Kein Equipment. Kein Seminarraum. Nur du und dein Korp-
er.

Zuerst: Spir hin. Wo sitzt die Spannung? Kiefer, Schultern, Bauch. Dein
Korper zeigt dir, was dein Kopf noch nicht begriffen hat. Drei Sekunden
reichen.

Dann das, was sich anfangs seltsam anfiihlt: Gahn. Mund weit auf, ein
tiefes ,Ahhh." Ubertrieben. Bewusst. Dreimal.

Gahnen aktiviert deinen Vagus-Nerv. Den Draht zwischen Korper und
Gehirn, der ,Entwarnung" signalisiert. Dein Nervensystem wechselt vom
Kampf-Modus in den Zustand, in dem du klar denken kannst.

Wenn du nicht gahnen willst: Brumm. Tief, Mund geschlossen, wie ein
Motor. Zehn Sekunden. Die Vibration macht dasselbe.

Zuletzt: Atme. Box Breathing: vier Sekunden ein, vier halten, vier aus, vier
halten.3 Drei Runden.

In diesen 90 Sekunden hat sich nichts an deiner Situation geandert. Nur
du, deine Chemie im Korper.

Dein Stresslevel sinkt. Dein rationaler Verstand schaltet sich wieder ein.
Das Gefiihl von Sicherheit hat wieder Platz.

Das ist ein Notfall-Protokoll, keine Entspannungsiibung.
Ein Vorstand, den ich begleite, sals mir gegeniiber, als ich ihm das Gahnen
zeigte. Er schaute mich an: ,,Michael, das mache ich nicht im Biiro."
ZweiWochen spater schrieb er: , Toilette. Vor dem Board-Call. Funktioniert."

Beim ersten Mal wirst du dich komisch fiihlen. Das Gahnen wird albern
wirken. Dein Kopf wird sagen: ,Das bringt nichts." Mach es trotzdem. Dein
Korper reagiert, auch wenn dein Kopf dagegen ist.

3. Paul Lehrer & Richard Gevirtz (2014): Atmung mit etwa 6 Atemziigen pro Minute (4-4-4-4 Box
Breathing) maximiert die Herzraten-Variabilitdt und aktiviert den Parasympathikus innerhalb
weniger Minuten.
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Mach es eine Woche lang. Jeden Morgen. Am achten Tag passiert
nichts Magisches.

Aber dein Korper braucht Wiederholung, um die Sprache zu lernen.
Die meisten merken nach ein paar Tagen: Der Reset wird schneller. Der
Korper reagiert, bevor der Kopf fragt.

Zum Merken:
»,Du kannst nicht kontrollieren, was im Raum passiert. Aber du
kannst kontrollieren, wer den Raum betritt."

Dein Korper als Werkzeug
Sarah stand alleine im Gang. lhr Herz hammerte.
Korper-Scan. Gahnen. Box Breathing. 90 Sekunden.

Sie o6ffnete die Augen. Ihr Kérper war ruhig. Ihr Kopf war klar. Noch
brauchte sie alle drei Schritte daftr.

Aus ,/ch muss da durch" wurde ,/ch will da rein."

Sie machte den ersten Schritt. Betrat den Raum. Sie fiihrte das Meet-
ing.

Nicht perfekt. Aber prasent. Klar. Wirksam.

Nach dem Meeting sprach sie ein Vorstandsmitglied an: ,Das war ef-
fizient und auf den Punkt. Gut vorbereitet."

Sarah lachelte. Sie wusste: Das war nicht ihr Inhalt. Das
war ihr Zustand. Selbstbewusstsein, das nicht im Kopf
beginnt. Sondern im Korper.
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Aber ein ruhiger Korper ist nur der erste Schritt. Zwischen dir und selbst-
sicherer Fiihrung steht noch etwas anderes: Dein Urteil.



UBUNG 1 - ZUM AUSFULLEN

Dein 90-Sekunden-Reset

Drei Schritte. Kein Equipment. Kein Seminarraum. Nur du und dein Korper.
Nimm den nachsten Termin, bei dem dein Puls hochgeht — und halte hier
fest, was passiert.

DIE SITUATION

Welcher Termin? Wann?

VORHER - WO SITZT DIE SPANNUNG?

Kiefer Schultern Bauch woanders:

VORHER - ANSPANNUNG

1 2 3 4 5 6 7 8 ] 10 ) 1 =ruhig- 10 = maximal

[] Spiir hin. Wo sitzt die Spannung? Dein Kdrper zeigt dir, was dein Kopf
noch nicht begriffen hat.

Drei Sekunden reichen.

[[] Gahn. Mund weit auf, ein tiefes ,Ahhh." Ubertrieben. Bewusst. Dreimal.

Wenn du nicht gahnen willst: Brumm. Tief, Mund geschlossen, wie ein Motor. Zehn
Sekunden.

|:| Atme. Box Breathing: vier Sekunden ein, vier halten, vier aus, vier halten.
Drei Runden.

NACHHER - ANSPANNUNG

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 ) Ehrlich, nicht hoffnungsvoll.

WAS WAR ANDERS?

»Das ist ein Notfall-Protokoll, keine Entspannungsiibung.”
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Neun Ubungen fehlen dir noch.

Der 90-Sekunden-Reset bringt deinen Korper zurick. Die anderen neun
holen dein Urteil, deine Energie und deine Wirksamkeit nach. Ein
Nachmittag Lesezeit — ab dem nachsten Meeting anwendbar.

Das ganze Buch bei Amazon

amazon.de/dp/BOH18HQYK4

10 Ubungen - Taschenbuch, Hardcover und Kindle

Michael Katzmann

Coach und Trainer fur Fihrungskrafte. Davor Sanierungsmanager: flnf Jahre, zwei
Unternehmen operativ umgebaut — eines gerettet, eines nicht. Was er dabei Uber
Kontrolle gelernt hat, steht in diesem Buch.
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