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,Heidrun Weiss’s new book is a game-changer in leadership, blending her expertise as a
gifted horse whisperer with innovative techniques to foster confidence and clear commu-
nication for leaders. I was privileged to have Heidrun guide me in managing a young, ram-
bunctious horse; it was phenomenal to see how her confidence and clear communication
motivated a 2000-pound ball of energy to walk right up to her and nuzzle her. I experien-
ced firsthand how her impressive leadership methods inspire true followership, which she
has adapted to help leaders excel. Particularly useful in challenging situations, this book
equips managers to lead authentically and confidently. It creates a foundation of mutual
trust that ensures everyone involved can achieve their goals efficiently and with sustained
energy.
Jeffrey E. Auerbach, Ph.D., MCC, President, College of Executive Coaching
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Zusammenfassung

Das Anliegen dieses Buches ist es, die Leser dafiir zu sensibilisieren, dass der Fiihrungs-
erfolg allein bei der Fiihrungskraft liegt. Gerade in herausfordernden Situationen wird
von Thnen als Fiihrungskraft erwartet, dass Sie den Weg vorgeben und die Mitarbeiter
vollkommen darauf vertrauen konnen, dass Sie wissen, wohin es geht. Was hilft es
Ihnen aber, wenn hier Thre Fiihrungskompetenzen schwiécheln und Sie Ihre Energie
komplett aufbrauchen, sich durchzusetzen? Dieses Buch wird Sie dabei unterstiitzen,
Thre eigenen Fithrungsqualititen zu entfalten. Sie lernen in diesem Buch keine Floskeln
oder Techniken, welche Sie in diverse Situationen anwenden sollen. Sie lernen in die-
sem Buch, wie Sie als Fiihrungskraft ernst genommen werden, weil Sie mit ihrem Auf-
treten und Threr Kommunikation souverin und authentisch iiberzeugen konnen. Mit
dieser Bestdndigkeit in Ihren Fiihrungskompetenzen konnen Sie eine Beziehung, wel-
che auf gegenseitigem Vertrauen basiert, aufbauen und langfristig halten. Diese Ver-
trauensbasis, welche ein Gefiihl der Zugehorigkeit schafft, ist der Schliissel fiir wirk-
same und langfristige Fithrung in Threm Unternehmen. Mit dieser Art von Fithrungs-
management werden alle Beteiligten Freude daran haben, die gesteckten Ziele
erfolgreich und effizient zu erreichen und alle Beteiligten, sowohl Fithrungskrifte als
auch Mitarbeiter, werden am Ende des Tages immer noch voller Energie sein.

© Der/die Autor(en), exklusiv lizenziert an Springer-Verlag GmbH, DE, ein Teil 1
von Springer Nature 2025
H. Weiss, Fiihren mit der Kraft des Vertrauens, https://doi.org/10.1007/978-3-662-70905-4_1
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1.1 Die wirksame Fiihrung

Weisheiten der Pferdefliisterer Die einzige Chance fiir dich, ein wildes Pferd zu
bindigen, ist, ein starkes Leittier zu sein.

Die Welt der Pferdetrainer besteht aus schlechten bzw. durchschnittlichen Pferdetrainern
und aus Pferdetrainern, die ausgezeichnet sind und sich aus der Masse hervorheben. So
einen ausgezeichneten Pferdetrainer durfte ich 2006 das erste Mal kennenlernen und ihm
bei seiner Arbeit zuschauen. Das, was er zeigte, war absolut faszinierend. Thm wurde das
schwierigste Pferd im Stall gegeben, mit dem sonst keiner zurechtkam. Bislang hatte ich
nur Trainer gesehen, die viel Zeit benétigten, um mit einem schwierigen Pferd zurechtzu-
kommen und am Ende selbst schweiflgebadet waren. Dieser Pferdetrainer allerdings
brauchte dafiir nur wenige Minuten und das Pferd stand ruhig neben ihm. Es sah alles so
einfach und leicht aus. Er gab dem Pferd schnell eine grofle Sicherheit, was ich vorher so
noch nie bei einem anderen Pferdetrainer gesehen hatte. Er hatte eine enorm starke
Uberzeugungskraft dem Pferd gegeniiber. Dieser Pferdetrainer, sein Name ist Monty Ro-
berts, ist auch als Pferdefliisterer bekannt [1]. Pferdefliisterer (siehe Glossar) gibt es nicht
viele und es wird viel iiber sie getuschelt: ,,Das geht nicht mit rechten Dingen zu. Er hat
das Pferd wie von Zauberhand beruhigt. Manche diskutieren sogar, ob es Hypnose ist.
Andere Kritiker erkldren es sich mit Beruhigungsmitteln, die dem Pferd vorab gegeben
wurden. Aber es sind sich alle einig, dass das kein ,,normaler” Mensch kann. Da steckt
eine seltene ,,geheimnisvolle Begabung* dahinter.

Nach meiner jahrelangen Ausbildung als Problempferdetrainerin bei Monty Roberts in
den USA darf ich mich nun selbst zu diesen ,,omindsen‘ Pferdefliisterern zihlen. Und ich
verrate Thnen, dass da gar nichts ,,ominds* dabei ist. Im Grunde konnten das ganz viele Men-
schen. Denn wir Pferdefliisterer sind ganz normale Menschen mit lediglich sehr hohen Kom-
petenzen in Fithrungsqualititen, welche wir nutzen, um in kiirzester Zeit eine Kultur der Zu-
gehorigkeit aufzubauen. Dieses Gefiihl der Zugehdrigkeit erreichen wir durch den Aufbau
von gegenseitigem Vertrauen. Wir haben eine sehr grofie Selbstwahrnehmung, eine schnelle
Entscheidungskraft, sind sehr kreativ im Finden von Losungen, haben einen gesunden
Optimismus, eine authentische und damit starke Présenz und vor allem auch eine hohe Re-
silienz. Unser Trainingskonzept, welches auflerordentlich strukturiert und effizient auf-
gebaut ist, motiviert die Pferde, welche eben noch alles verweigert haben, wieder dazu, mit-
zumachen. Wir bauen eine starke Verbindung zum Pferd auf und erreichen am Ende damit
Dinge, welche man sich kaum vorstellen kann.

Was einen Pferdefliisterer, einen hervorragenden Pferdetrainer, auszeichnet

* Aufbau des Gefiihls der Zugehorigkeit innerhalb kiirzester Zeit (maximal 15 min)

* Einnehmen einer Vorbildfunktion, welche nachhaltig und langfristig ist

* Aufbau einer starken Beziehung, in der sich der andere sicher fiihlt und voll
vertrauen kann

* Kommunikation iiber kleinste Signale
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» Konsequentes und effizientes Training basierend auf Gewaltfreiheit

* Makromanagement dank Forderung des Selbstbewusstseins

» Leistungssteigerung durch Erh6hung der Motivation

* Verwandlung eines respektlosen Gegeniibers in ein entspanntes und aufmerksames
Gegeniiber, das gerne mit mir zusammenarbeitet

* Verantwortungsbewuftes Handeln zum Wohl und der Gesundheit aller Beteiligten

Diesen Erfolg und diesen Nutzen wollen nicht nur Pferdefliisterer, sondern es ist das
Ziel eines jeden Menschen, der Fiihrungsverantwortung hat. Sie als Fiihrungskraft wollen
Mitarbeiter, die motiviert sind und produktiv mitarbeiten. Arbeitsverweigerung kostet Thr
Unternehmen viel Geld und kann zu einer starken Fluktuation von Arbeitskriften fiihren.
Als Pferdetrainerin war ich mitunter iiber zehn Stunden auf den Beinen und es kam vor,
dass ich bis zu acht Stunden pro Tag Pferde trainiert habe. Ein Pferd wiegt bis zu 700 kg.
Ich kann da also nicht mit Kraft und Druck rangehen. Das Pferd wiirde im Kriftevergleich
immer siegen. Meine Fithrung muss mit leichten Signalen wirken und ich darf dabei nicht
zu viel Energie verbrauchen. Wie viele Fiihrungskrifte kommen erschopft vom Biirotag
nach Hause, weil sie sich am Tag die Energie haben rauben lassen. Auch Sie sollten bei
Threr Fiihrung jederzeit das Gefiihl haben, dass sie einfach umsetzbar ist und sofort Wir-
kung zeigt. Und das schon mit den kleinsten Signalen. Dass Sie mal auf den Putz hauen
miissen, sollte Vergangenheit werden. Fiihrungskrifte sollen als Vorbilder vorangehen.
Tun Sie das auch! Ist Thre Uberzeugungskraft stark genug, wird das fiir Sie ganz ein-
fach gehen.

1.2  WINARO® bedeutet Hochstleistung dank einer Kultur
der Zugehorigkeit

Es wiire sehr einfach fiir Sie, wenn ich Ihnen Anleitungen geben wiirde, wie Sie Thren Kor-
per halten oder was Sie exakt in diversen Situationen sagen sollen. Dieses Buch wird das
nicht tun, da Sie dies zwar anwenden konnten, aber sich nichts nachhaltig verindern
wiirde. Um als Fiihrungskraft und Vorbild ernst genommen zu werden, brauchen Sie aber
nachhaltige Verdnderungen in IThrem Auftreten und Ihrer Kommunikation. Ich habe eine
sehr harte Schule als Problempferdetrainer hinter mir. Zum Gliick iibt man erst einmal mit
einfachen Pferden. Denn ist man mal an einem wilden Mustang (siehe Glossar) und man
kann ihn nicht von den eigenen Fiithrungskompetenzen iiberzeugen, dann kann es durch-
aus gefahrlich werden. Und sei es nur, dass einem die acht Meter lange Longe (siehe Glos-
sar) beim Versuch den Mustang zu halten, so durch die Hdnde 14uft, dass danach die Hand-
flichen verbrannt sind. Einmal wurde ich von einem Pferd an die Wand gedriickt. Ich
wurde von ihm einfach nicht mehr wahrgenommen. Wire meine Prisenz in dem Moment
groBer gewesen, hitte das Pferd dies niemals getan, denn ein Pferd verletzt andere nicht
absichtlich.
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Ich moéchte nicht, dass Sie an die Wand gedriickt werden und es geféhrlich fiir Sie wird.
Ich mochte Thnen mit diesem Buch und meinem Konzept helfen, Thre Fiihrungs-
kompetenzen nachhaltig auszubauen. Thre Signale, die Sie geben, sollen etwas aussagen
und sind nicht nur eine Fassade nach aulen. Somit beschreibe ich Ihnen in diesem Buch
mein Konzept, wie ich mit den 8 Grundgedanken ein Pferd erfolgreich und effizient trai-
niere. Habe ich es z. B. mit einem verladeschwierigen Pferd zu tun, das nach auflen hin
bockig scheint, wird dies mir am Ende vom Training motiviert in den Anhiinger rennen.
Ich bin der Meinung, wenn Sie das WINARO®-Konzept mit den acht Grundgedanken in
Anwendung bringen, werden Sie Thre Fiihrungspersonlichkeit selbst stirken konnen und
durch Ihre Fithrung wird es fiir alle Beteiligten eine Freude sein, gemeinsam Ziele zu er-
reichen. Und ich meine fiir alle Beteiligten, sowohl fiir Sie als Fithrungskraft als auch fiir
Thre Mitarbeiter, wird es angenehm sein und sie werden gesund und voller Energie dies er-
reichen. WINARO® kommt von WIN, ,,gewinnen‘ plus die 3 Buchstaben ,,A%, ,,R*“ und
,O%“. Sie stehen fiir Authentic Relationship Organization. Ich mochte Thnen als Fiihrungs-
kraft mit WINARO® eine Moglichkeit aufzeigen, wie Sie mit Freude eine authentische
und auf gegenseitigem Vertrauen basierende Beziehung aufbauen und langfristig halten
konnen. Denn nur mit dieser Beziehung zu Thren Mitarbeitern schaffen Sie das Gefiihl der
Zugehorigkeit, das Thnen enorme Unternehmensvorteile bringen wird. Die Bedingung
dafiir ist lediglich, dass es Ihr Ziel ist, eine ausgezeichnete Fiihrungskraft zu sein und nicht
nur eine durchschnittliche.

Was eine hervorragende Fiihrungskraft auszeichnet

* Prisenz im ersten Moment

* Einnehmen einer Vorbildfunktion

* Erhalt einer authentischen Fiihrungspersonlichkeit

* Klare und effiziente Kommunikation

* Viel Energie dank Makromanagement

* Wenig Fluktuation dank starker Mitarbeiterbeziehung

» Bestindigkeit in der Fiihrung auch in herausfordernden Situationen
*  Wenig Krankheitsausfille dank zufriedener Mitarbeiter

* Erreichen von Hochstleistungen dank dem Aufbau des Gefiihls der Zugehorigkeit
* Freude beim Erreichen von Zielen

Eine ausgezeichnete Fiihrungskraft besticht einmal durch ihr starkes Auftreten schon
vom ersten Moment an und kann damit iiberzeugen. Mit einem ersten authentischen Er-
scheinen haben Sie es viel leichter die Fiihrung zu bekommen, als wenn Sie sich erst be-
weisen und darum kdmpfen miissen. Stellen Sie sich aulerdem vor, wie viel Zeit Sie sich
sparen konnten, wenn Sie absolut klar und effizient mit jedem Ihrer Mitarbeiter kommuni-
zieren. Meetings kosten Sie nicht mehr so viel Zeit. Ihre Energie bleibt viel hoher durch
eine effiziente Arbeit. Und Thre Mitarbeiter brennen nicht aus, sondern sind motiviert und
voller Energie bei der Arbeit. AuBerdem besticht eine ausgezeichnete Fiihrungskraft
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dadurch, dass sie eine Vorbildfunktion inne hat und jeder darauf vertraut, dass sie den rich-
tigen Weg einschldgt. Mit dieser Beziehung zu Ihren Mitarbeitern werden Sie einfach
tiberzeugen konnen und auch in schwierigen Situationen das Ruder in der Hand behalten.
So bauen Sie eine Beziehung zu Ihren Mitarbeitern auf, welche das Gefiihl der Zugehorig-
keit in Threm Team verbreitet. Ich bin iiberzeugt, dass diese Beziehung durch den Aufbau
von gegenseitigem Vertrauen entsteht und zu Hochstleistungen fiihren kann.

Der wahre Grund fiir den wiederholten falschen Pferdekauf

Laura kam mit ihrem dritten Pferd zu mir, das sie innerhalb von sechs Jahren gekauft
hatte. Sie bat um Hilfe, da sie keine Freude mehr mit diesem Pferd hatte. Sie erzihlte
mir, dass sie so viel Pech hatte. Bei jedem Pferd, das sie vom Hindler kaufte, gab es
irgendwann Probleme. ,,Alle Pferde wurden mir laut Handler bestens ausgebildet ver-
kauft”, sagte Laura. Sie ging in der Anfangsphase auf Dressurturniere und in den Reit-
unterricht und hatte viel Freude mit diesen Pferden. Als ich sie fragte: ,,Was ist das Pro-
blem mit diesem Pferd, das du mir nun bringst?*, teilte mir Laura mit, dass es nicht
vorwirts geht. Daraufthin fragte ich sie: ,,Was war das Problem mit dem vorherigen
Pferd?* ,,Es hat wihrend des Reitens ausgeschlagen®, so Laura. Meine Neugier trieb
mich zu der Frage: ,,Und das Pferd davor?* , Es ist leider gestiegen (siehe Glossar)*, so
Laura. Tatsichlich, mit jedem Pferd hatte sie gefiahrliche und ernste Probleme.

Laura ist kein Einzelfall. Wie oft musste ich als Pferdetrainerin mit ansehen, dass
gute Turnierpferde gekauft werden und nach ziemlich genau einem Jahr kommen die
Besitzer nicht mehr mit ihnen zurecht. Meistens werden spétestens im zweiten Jahr die
Probleme mit dem Verhalten so schlimm, dass das Pferd verkauft und, wenn man es
sich leisten kann, ein neues Pferd gekauft wird. Dadurch entstehen hohe Kosten, denn
mit jedem Verkauf gibt es einen Verlust. Nur die wenigsten iiberlegen sich: Warum ist
das iiberhaupt passiert? Was ist der wahre Grund, dass es immer mir passiert, dass ich
das ,,falsche® Pferd kaufe?

Pferde sind Lebewesen, die durch ihr Leben als Fluchttiere in der Herde Fiihrung
brauchen. Diese Fiihrung tibernimmt das Leittier der Herde. Das Pferd liest den Reiter
in jedem Moment und priift, ob dieser geniigend Qualititen hat, um es zu fiihren. Uber-
zeugst du es nicht, wird das Pferd etwas anderes tun.

Viele Kunden, die zu mir kamen, wollten, dass ich ihr Pferd ,,repariere®. So schaute
auch Laura mich mit gro3en und iiberraschten Augen an, als ich ihr sagte: ,,Laura, ich
kann dir gerne dein Pferd reparieren. Aber wir miissen dich in deinen Fiihrungs-
kompetenzen stirken, ansonsten hast du nach kurzer Zeit wieder Probleme mit deinem
Pferd. Das entscheidende ist, dass du weifit, wie du eine Beziehung aufbauen kannst,
welche auf gegenseitigem Vertrauen beruht. Das Pferd muss sich bei dir sicher fiihlen
und sich zugehorig fithlen. Wie bei einem Leittier in der Herde.” <
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Tipp fir den Fiihrungsalltag Denken Sie immer daran: Fiihrungserfolg und Unter-
nehmenserfolg laufen parallel.

Ich wiinsche mir, dass dieses Buch Sie auf Threm Weg als Fithrungskraft begleiten wird
und Sie auch spiter noch Inputs durch Nachschlagen darin finden kénnen. Ich weifl aus
Erfahrung, dass es moglich ist, dies zu lernen. Man lernt jedoch sein Leben lang. Sie ler-
nen, indem Sie dies reflektieren und das Konzept anwenden. Sehen Sie es als etwas, das
Sie Ihrer jetzigen Fiihrungspersonlichkeit hinzufiigen und nicht als etwas, das Thren bis-
herigen Fiihrungsstil infrage stellt.

Lassen Sie uns beginnen. Ich werde Thnen in diesem Buch auch meine erlebten Ge-
schichten iiber Besitzer und ihre Pferde erzihlen, welche zum Nachdenken anregen sollen
und iiber die Sie auch mitunter schmunzeln diirfen. Die Namen der Pferde und der Men-
schen sind aus Anonymititsgriinden verdndert worden. Mit den theoretischen Er-
lauterungen und Darstellungen mochte ich Thnen helfen, das Konzept im Detail zu verste-
hen. Wirksames Fiihren durch das Gefiihl der Zugehorigkeit sollte in Threm Alltag selbst-
verstiandlich werden. Mein Anliegen ist, dass ich Ihnen das einzigartige Fiihrungskonzept,
was wir bei Pferden anwenden, ndherbringe, sodass Sie es auf Ihre eigene Weise in der
Praxis umsetzen konnen. Wir handeln und denken alle verschieden und individuell und ich
mochte, dass die Einzigartigkeit Ihrer Fiihrung erhalten bleibt. Ich werde Thnen keine Stra-
tegien vorsagen, wie Sie Thren Korper halten miissen, damit Sie iiberzeugen kdnnen. Denn
das wire nur eine Show nach aulen und bedeutet am Ende nichts fiir den anderen. Ich
werde Thnen aber erzihlen, was Sie machen konnen, damit Sie auch das aussagen, was Sie
meinen. Sie werden sehen, dass Sie zu einer sehr authentischen Fiihrung kommen werden,
die viel mehr wert ist als irgendwelche Floskeln oder Haltungstechniken, die ich Thnen
sagen kann.

Zuletzt mochte ich auch um Ihr Verstindnis bitten, dass ich immer sowohl weibliche als
auch ménnliche Personen anspreche. Zugunsten einer fliissigeren Lesbarkeit wird im
Buch aber nur die ménnliche Form der Endung verwendet. Ich bitte alle Frauen um ihr
Verstindnis und mochte betonen, dass dieses Buch auch fiir sie geschrieben ist. Insbeson-
dere ihnen als Frauen mochte ich Mut machen, dass Fithrung nichts mit Kraft zu tun hat.

Machen Sie den Test mit den Fragen in Abb. 1.1 und finden Sie heraus, ob es fiir Sie
lohnenswert ist, das Buch zu lesen.

Nun wiinsche ich Thnen, liebe Leser, dass Sie dieses Buch genielen und einen Mehrwert
sehen fiir Thren Fithrungsstil.
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REFLEXIONSFRAGEN: EINLEITUNG

Je mehr Fragen Sie mit ,Ja” beantwortet haben,
desto lohnenswerter ist es fiir Sie, dieses Buch zu lesen.

Mochten Sie diese Aussage von lhren Mitarbeitern horen? JA Nein

1. Das ist eine Fihrungskraft,
die weiB, wo es hingeht.

O

2. Auch wenn unsere Fiihrungskraft nicht vor Ort ist,
sind wir voller Power.

3. Ich arbeite gerne hier,
da ich zufrieden mit meinem Job bin.

4. Dank fairer Kommunikation herrscht
eine gute Stimmung im Team.

5. Unsere Fiihrungskraft ist absolut
ein Vorbild fiir uns.

6. Unsere Fiihrungskraft ist absolut
authentisch und sehr prasent.

7. Wir erreichen erfolgreich und effizient
Ziele.

8. Meine Fiihrungskraft hat immer eine Losung parat,
auch wenn es mal brenzlig wird.

o O O O O O O O O

9. Wir sind am Ende des Tages immer noch
voller Energie.

O O O O O O O O O

O

10. Hier ist jeder motiviert bei der Arbeit.

Abb. 1.1 Reflexionsfragen zum WINARO®-Start. Heidrun Weiss 2025. (All Rights Reserved)
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Zusammenfassung

Egal ob bei der Arbeit, beim Sport oder in der Familie: Mochte man mit anderen etwas
gemeinsam erreichen, braucht man ihre Aufmerksamkeit. Ansonsten tut jeder, was er tun
will, und es entsteht keine Gemeinsamkeit. Sie als Fiihrungskraft haben die Aufgabe, ein
erfolgreiches Team entstehen zu lassen und dies langfristig zu betreuen. Sie konnen noch
so vielen Ratschlidgen fiir verschiedene Fiihrungstechniken folgen, der entscheidende
Faktor fiir Thren Erfolg ist aber, ob die Mitarbeiter Sie iiberhaupt wahrnehmen und als
was Sie wahrgenommen werden. Inwieweit werden Sie als Leittier wahrgenommen? Thr
Stresslevel spielt da eine entscheidende Komponente. Ist Thr Stresslevel ofter zu hoch,
werden Sie nie das erreichen, was Top-Performer erreichen konnen. Denn den Mit-
arbeitern kommen dann Zweifel an Threr Kompetenz als Fiihrungskraft. Wenn deutlich
wird, dass Sie in Threr Fiihrungsrolle nicht stark sind, kann das dazu fiihren, dass Thre Mit-
arbeiter gestresst und unmotiviert in der Arbeit sind und ihre Aufgaben nicht mehr ad-
dquat erledigen. Kap. 2 zeigt Thnen die notwendige Grundbasis, um als Leittier wahr-
genommen zu werden und auBlerdem die Notwendigkeit der Schnelligkeit, um die Auf-
merksamkeit des Gegeniibers zu bekommen. Der erste Grundgedanke ,,Holen Sie sich
Aufmerksamkeit* wird Ihnen das Fundament bringen, mit dem Sie sich zu einer auller-
ordentlich erfolgreichen und effizienten Fithrungsperson entwickeln.

© Der/die Autor(en), exklusiv lizenziert an Springer-Verlag GmbH, DE, ein Teil 9
von Springer Nature 2025
H. Weiss, Fiihren mit der Kraft des Vertrauens, https://doi.org/10.1007/978-3-662-70905-4_2
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Der erste WINARO®-Grundgedanke. Bild: mit freundlicher Genehmigung von © Maneeza Ali Khan
[2024]. (All Rights Reserved)

»Fange als erstes an dir selbst zuzuhoren, dann wird der andere dir auch zuhoéren
konnen.*

2.1 Das Leittier hat die Ruhe weg

Pferde sind Lebewesen, die sich nur sicher fiihlen, wenn sie gefiihrt werden. Fehlt ihnen
jedoch die Fiihrung, setzt bei Gefahr der Fluchtinstinkt ein. Ihr Adrenalin kann so schnell
hochgehen, dass sie von einer Sekunde auf die andere bereit sind, zu flichen. Das kann fiir
Menschen im Umgang mit Pferden sehr gefihrlich werden und zu schweren Unfillen fiih-
ren. Als Problempferdetrainerin ist es mir zum Gliick nie passiert, dass ich von einem
Pferd in Panik iiberrannt und verletzt wurde, aber ich habe es in diesem Beruf leider oft
sehen miissen. So sah ich sehr groe und lange Narben an den Armen eines Hufschmieds,
welche von einem Pferd stammen, das wihrend des Ausschneidens der Hufe in Panik ge-
raten ist und den Huf weggerissen hat. Das Hufeisen, aus dem noch die Négel raus-
schauten, hat den Arm des Hufschmieds aufgeschlitzt. Manchmal gehen Situationen, in
denen Pferde in Panik geraten, auch glimpflich aus und der Pferdebesitzer kommt mit
einem blauen Auge, bzw. eher mit einem blauen Zeh, davon. Auch wenn Sie kein Pferd im
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Biiro stehen haben — aber wie oft kommt es zu einem Terminverzug bei der Arbeit, weil
die Mitarbeiter am Freitagmorgen mit den Gedanken bereits im Wochenende sind. Die Be-
teiligten kommen wahrscheinlich in Threm Fall alle mit einem blauen Auge davon, da sie
nicht von einem 700 kg-Pferd tiberrannt werden, aber wiinschen tun wir uns diese Situa-
tionen alle nicht. Und es erzeugt Stress im Team, wenn nicht alle wirklich tatkréftig mit
dabei sind.

Als Problempferdetrainerin hatte ich hiufig mit Pferden zu tun, die im wahrsten Sinne
erst einmal ,,geladen* waren. Schuld daran war, dass in ihnen Stress war, sei es durch Angst-
zustiande oder andere emotionale oder korperliche Aspekte. Eine physiologische Reaktion
auf Stress ist Adrenalin. Wenn Adrenalin freigesetzt wird, beschleunigt sich unter anderem
auch der Herzschlag. Hohes Adrenalin sieht man beim Pferd am korperlichen Zittern, am
»weill* in den Augen, das sichtbar wird, oder am Schweif, der oben gehalten wird. Im
Grunde wird in diesen Pferden nur Energie ausgelost, sodass sie jederzeit fiir die Flucht be-
reit sind. Stellen Sie sich also ein Problempferd vor einem Pferdeanhénger (siehe Glossar)
vor. Wenn man ihm vorschligt, dort einzusteigen, wird es ziemlich sicher dagegen an-
kiampfen und nicht einsteigen wollen. Seine Angst vor dem Pferdeanhinger 16st in ihm
Stress aus und damit auch Adrenalin. Diese Energie kann es zum Beispiel in Form von Stei-
gen (siehe Glossar) und Kicken (siehe Glossar) vor dem Anhinger ausdriicken. Das Pferde-
training verlangt viel Kondition, unter anderem weil man stindig in Bewegung ist. Zusitz-
lich dazu muss man schnell reagieren konnen, um zum Beispiel zur Seite zu springen, wenn
das Pferd zum Steigen ansetzt. Man wird von vielen Dingen parallel gefordert. So muss man
die acht Meter lange Longe innerhalb weniger Sekunden aufwickeln kénnen und verldangern
konnen, das Pferd gleichzeitig dabei weiterhin beobachten und unter Umsténden im glei-
chen Moment sich mit seinem Korper vor das Pferd stellen, da es in die falsche Richtung ge-
gangen ist. Und trotzdem soll bei all diesen Aufgaben, die wir gleichzeitig erledigen, keiner-
lei Stress in uns ausgelost werden. Unser Puls sollte weiterhin unten sein.

Denn ein Prinzip in einer Pferdeherde ist: Es gibt ein Leittier und es gibt Herdentiere. Das
Leittier fiihrt die Herde an und weil3, wann die Herde Zeit zum Fressen hat, Zeit zum Ruhen
hat und auch wann die Herde flichen muss. Steigt das Adrenalin vom Leittier wird es inner-
halb von Millisekunden den anderen Herdenmitgliedern mitteilen, dass sie sich ebenfalls fiir
die Flucht bereit machen sollen. Deshalb ist es so wichtig, dass mein Puls unten bleibt und
ich vollig ruhig bin bei all den Herausforderungen und Aufgaben, die auf mich zukommen.
Dann habe ich eine gute Voraussetzung, dass ich in keinen kurzzeitig erhohten Adrenalin-
spiegel komme, der Fluchtinstinkt beim Pferd auslosen kann. Denn mit einem Pferd, das
denkt, dass es flichen muss, kann ich nicht arbeiten. Es wird nur schauen, wo der Weg fiir die
Flucht frei ist. Ich m6chte mit einem Pferd arbeiten, das bereit ist, in Ruhe zu arbeiten.

Ein stabiler niedriger Puls und damit niedriges Adrenalin beim Leittier ist eine ent-
scheidende Fiihrungskompetenz. Sicherlich haben Sie auch schon festgestellt, dass
z. B. die Kommunikation bei Thnen mit einem hohen Puls bzw. hohen Adrenalin leidet.
Nervositét in einem Meeting verbreitet sich schnell auf Mitarbeiter. Ich werde darauf
spéter noch einmal zukommen, wie sich Stress in Gruppen bei Menschen synchronisie-
ren kann.
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Monty Roberts konnte auf beeindruckende Weise anhand eines Pulsmessers demonstrie-
ren, wie schnell er seinen Puls kontrollieren konnte. Er war bekannt dafiir, dass er Pferde
innerhalb von wenigen Minuten von problematischen Tieren, die nicht zuhorten, zu solchen
machte, die ruhig neben ihm standen und aufmerksam waren. Er konnte zum Beispiel Pferde
nach nur wenigen Minuten dazu bringen, in einen Pferdeanhinger zu steigen, obwohl dies
laut den Besitzern unmoglich war. Dabei war es eine von Montys entscheidenden Kompe-
tenzen beim Trainieren von Problempferden einen eigenen niedrigen Puls beim Training zu
haben. Montys Trick war, dass man schon bevor man an das Pferd herantritt, den eigenen
Puls beruhigt. Der Puls héngt direkt zusammen mit dem Stresshormon Adrenalin, welches
das Herz hoherschlagen ldsst. Hilt man den Puls niedrig, kann man davon ausgehen, dass
das Adrenalinlevel ebenfalls nicht hoch sein kann.

Weisheiten der Pferdefliisterer

¢  Wenn du als Leittier nervos bist, werden die Pferde in der Herde auch nervos.

* Wenn du als Leittier ruhig bist, werden die Pferde in der Herde ruhen, fressen
oder miteinander spielen.

Als Lehrerin beim weltbekannten Pferdefliisterer Monty Roberts

Ich war lange Zeit bei Monty, habe von ihm gelernt, Mustangs trainiert und durfte auch
als ,,Instructor* (siehe Glossar) auf seiner ,,Flag is up“-Farm in Kalifornien tétig sein.
Der Satz: ,,Hol dir als Erstes die Aufmerksamkeit vom Pferd, indem du selbst einen
niedrigen Puls hast. Erst dann kannst du mit den nédchsten Schritten im Training weiter-
gehen® wurde zu einem meiner hidufigsten Sétze beim Unterrichten.

In den Kursen haben wir den Schiilern immer wieder die Wichtigkeit gelehrt, ihren
Puls gut kontrollieren zu konnen. Sie sollten dies zunéchst in Ruhe zu Hause mit einem
Pulsmesser iiben, bevor sie es mit den Pferden probierten.

Ich habe die Erfahrung gemacht, dass ich als Lehrerin diese entscheidende Fiihrungs-
kompetenz bei meinen Schiilern zunichst einfordern musste. Denn ich wusste, dass das
Pferd sich nicht beruhigen wiirde, wenn der Schiiler ein hohes Adrenalinlevel bzw.
einen hohen Puls hat. Sehen konnte ich das Adrenalin sehr einfach bei meinen Schiilern
in den Korperbewegungen und in ihrem Blick. Viele hatten Probleme den Puls niedrig
zu halten, gerade wenn ihnen auch noch andere Schiiler zugeschaut haben, und ich
musste ihnen dabei erst einmal helfen. Manchmal bin ich dann zu ihnen gegangen und
habe sie in eine ruhigere korperliche Bewegung gebracht, was sich dann auch auf ihren
Puls iibertragen hat. Sicherlich hat dabei geholfen, dass sie gemerkt haben, dass mein
Puls unten war, egal wie das Pferd um uns rumgesprungen ist. Manchmal konnte ich sie
auch auferhalb vom Roundpen (siehe Glossar) allein durch meine klaren, aber ruhigen
Anweisungen, die ich ihnen gegeben habe, im Puls runter bringen. Anfiinger haben es
an Pferden geiibt, die brav waren, Fortgeschrittene kamen dann an die wilden Mus-
tangs. Aber das Prinzip des niedrigen Adrenalinlevels beim Pferdetraining blieb immer
dasselbe. €
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2.2  Die Synchronisation des Stresshormons

Im Pferdetraining nutzt man das Prinzip des Leittiers in der Herde, das weil}, wann es Zeit
ist, zu fliehen und wann es Zeit ist, zu ruhen oder zu fressen. Strahlt das Leittier Gelassenheit
und Erfahrung aus, kann man davon ausgehen, dass das Herdentier sich davon anstecken
lasst. Denn das Leittier sagt ihm ja, es gibt keinen Grund nervos zu sein. Es muss nur mit sei-
nem niedrigen Adrenalinpegel iiberzeugend durchhalten, egal wie hoch das Adrenalin vom
Rest der Herde ist. Somit ist der Adrenalinpegel des Leittiers unabhingig von allen anderen
und zeigt ihnen was gerade zu tun ist. Sei es die Flucht oder die Ruhe. Pferde sind Experten
darin, die Korpersprache ihrer Artgenossen zu lesen. Aber auch bei uns Menschen kénnen
wir erkennen, wie es um den Adrenalinspiegel anderer steht. Wir achten auf korperliche Si-
gnale wie Angstschweil3 oder Zittern sowie auf verhaltensbezogene Anzeichen wie stiandiges
Bewegen oder nervoses Herumspielen mit Gegenstinden. Leider {ibersehen viele Menschen
diese subtilen Zeichen oft. Ich erinnere mich noch gut an eine Situation wihrend eines Kur-
ses fiir angehende Coaches. Der Lehrer bat uns, herauszufinden, welche der drei Geschich-
ten, die er gleich erzédhlen wiirde, falsch war. Die meisten von uns achteten auf seine Wort-
wahl. Doch wer seine Korpersprache genau beobachtete, bemerkte, dass er bei einer der Ge-
schichten den Kugelschreiber zwischen seinen Fingern hinter seinem Riicken hin und her
bewegte. Das war die falsche Geschichte. Der Lehrer hatte das vollig unbewusst getan, aber
diese kleine Bewegung verriet seine Konzentration beim Liigen.

Im Pferdetraining wird das Leittier nie zur Flucht ansetzen, sondern bleibt immer bei
seiner Meinung, dass es keinen Grund gibt, zu fliechen. Der Pferdetrainer gibt als Leittier
dem Pferd als Herdentier absolute Sicherheit und keinen Grund zur Angst. Auch Sie als
Fiihrungskraft mochten so fiihren, dass sich alle Mitarbeiter sicher fiihlen. IThre Ziele kon-
nen Sie mit motivierten und fokussierten Mitarbeitern einfacher erreichen als mit Mit-
arbeitern, welche unruhig und nicht bei der Sache sind. Eigentlich konnen Sie es sich
genauso vorstellen wie beim Fiihren von Pferden. Ein Mitarbeiter, der im Adrenalin steht,
ist fiir die gemeinsame Arbeit unbrauchbar. Eine Fiihrungskraft, die im stindigen Adrena-
lin steht, erzeugt auf Dauer bei den Mitarbeitern Unruhe. Auch das ist kein wiinschens-
werter Gedanke. Somit muss die Fiihrungskraft, die das Leittier ist, die anderen Mitarbei-
ter, welche die Herdentiere sind, im niedrigen Adrenalin halten.

Tipp fiir den Fihrungsalltag Ein entscheidender Tipp fiir jeden, der ein starkes Leit-
tier sein mochte: Das Adrenalinlevel muss bei allen Beteiligten niedrig sein, bevor
man mit dem Arbeiten tiberhaupt beginnen kann.

Ein Leittier in der Pferdeherde hat die Verantwortung, nicht grundlos zur Flucht anzu-
setzen. Denn kein Pferd will mal eben seine Energie verbrauchen und umsonst flichen.
Wenn das einem Leitpferd mehrfach passieren wiirde, wiirde es mit einem anderen Leittier
ersetzt werden, da man ihm nicht mehr glauben kann. Denn ein Leittier, was die Energie
der anderen sinnlos verbraucht, darf kein Leittier mehr sein. Pferde sind ndmlich Energie-
sparer. Auch wenn Sie in Filmen die grolen Herden iiber die Pririe rennen sehen, werden
Pferde dies nie freiwillig tun. Um geniigend Energie aus dem trockenen Gras der Steppe
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aufzunehmen, miissen Pferde sehr lange und viel fressen, bis zu 18 h am Tag. Sie wiirden
deshalb niemals Energie ohne Grund verbrauchen, da sie sonst fiir die néchste Flucht nicht
genug Energie hitten.

Meine Korperbewegungen, mein Atem, mein Stresslevel und meine Sicherheit, welche
ich in jedem Moment ausstrahle, werden vom Pferd stindig gelesen. Es liegt in seiner
Natur. Pferde leben im Hier und Jetzt.

In meiner Arbeit als Problempferdetrainerin passierte es oft, dass ich ein Pferd vom Be-
sitzer iibergeben bekomme habe, welches nervos war, aber sobald es in meiner Nihe war,
ganz ruhig wurde. Das ist auch mein Job, hierbei dem Pferdebesitzer zu helfen. Aber auch
umgekehrt ist es immer wieder zu beobachten: Ich gebe das Pferd zuriick und der Besitzer
ist so nervos, dass das Pferd dann auch wieder nervos wird. Das zeigt, dass das Pferd sein
Gegeniiber liest und im Moment entscheidet, ob er ihm als Leittier vertrauen kann oder
nicht. So muss ich fiir nachhaltige Trainingserfolge ebenfalls auch immer die Fiihrungs-
kompetenzen der Pferdebesitzer coachen.

Weisheiten der Pferdefliisterer Ein Prinzip des Pferdetrainings ist, dass du souverin
und erfahren auftrittst, um so als Leittier in der Herde iiberzeugen zu konnen. Dazu
gehort, dass du eine hohe Selbstwahrnehmung iiber dein eigenes Ich hast.

Stress kann nicht nur von Pferd auf Pferd in einer Pferdeherde oder von Mensch auf
Pferd im Pferdetraining iibertragen werden, sondern es ist auch bekannt, dass er von
Mensch zu Mensch iibertragen wird. Ein Team bestehend aus Wissenschaftlern aus dem
Bereich der Psychologie der Justus-Liebig-Universitit Giessen und der Universitit Wien
hat herausgefunden, dass allein die Beobachtung eines gestressten Menschen ausreicht,
dass man ebenfalls Stress erfahrt. Es wurde in dieser Studie nachweislich beim Gegeniiber
ebenfalls das Stresshormon Kortisol ausgeschiittet [1, 2].

Im Grunde ist dieses Gleichschalten des Verhaltens einer Gruppe ein ganz logischer
Mechanismus, der in uns Menschen steckt. Urspriinglich war das ein lebenswichtiger Re-
flex. ,,Je mehr der Mensch von den Nervensystemen anderer Menschen Gebrauch machen
kann, um sein eigenes zu ergidnzen, um so leichter gelingt es ihm zu iiberleben*, so schreibt
Frederic Vester in seinem Buch ,,Phdnomen Stre3“ [3, S. 52]. Deshalb kann eine Person in
der Gruppe den anderen bei akuter Gefahr anzeigen, dass sie sich auch bereit machen miis-
sen fiir die Flucht oder den Kampf. Der Stressmechanismus ist ein ,,lebensrettendes Pro-
gramm fiir alle hoheren Lebewesen* [3, S. 23] und spornt zu Hochstleistungen an, sodass
eine Chance besteht, aus der gefihrlichen Situation entkommen zu konnen.

Auch heute noch steigen in herausfordernden Lebenslagen unsere Atmung, Puls und
Blutdruck und die Muskulatur spannt sich an. Diesen natiirlichen Reflex haben wir somit
immer noch in uns. Zusétzlich dazu haben wir die Kompetenz der Empathie, wodurch wir
das Stresslevel der anderen spiiren. Dies ist auch der Grund, warum eine Synchronisation
des Stresses in Gruppen existiert.

Wenn Sie nun in einem Meeting sind mit einem eigenen hohen Stresslevel, werden Sie
Ihre Mitarbeiter anstecken. Die Forschungsgruppe der Justus-Liebig-Universitit Giessen und
der Universitit Wien hat sogar weiterhin herausgefunden, dass je hoher das ,,Wir-Gefiihl“ in
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einer Gruppe ist, desto deutlicher lassen sich Menschen anstecken [1, 2]. Fiir Sie als
Fiihrungskraft sind dies wichtige Komponenten. Denn um grundsitzlich Ziele zu er-
reichen, miissen Sie eine gewisse Basis von einem ,,Wir-Gefiihl* aufbauen. Dadurch re-
agieren die Mitarbeiter aber auch wieder sensibler auf Ihr Stresslevel und werden dies
mehr spiegeln. Das Ziel ist also, dass Sie zum einen wissen, wo Ihr Stresslevel steht und
zum anderen, wie Sie es im Zweifelsfall wieder runter bekommen. Aullerdem ist es wich-
tig, dass Sie sich nicht durch den Stress von jemand anderen anstecken lassen.

Tipp fiir den Fiihrungsalltag Denken Sie daran: Sie sind das Leittier und wissen,
wohin es geht. Somit braucht der Stress der anderen Sie nicht anzustecken, denn Sie
passen auf alles auf.

Das ist eine mogliche Denkweise, wie Sie sich vom Stress der anderen distanzieren
konnen. Generell heif3t das nicht, dass Sie nicht mitfiihlend sein sollen. Mitgefiihl zu zei-
gen ist eine gute Eigenschaft, aber mitleidend sollten Sie nicht sein. Dadurch kann sich Thr
Stresslevel erhohen, denn Sie geben dann Thre Fiihrungsposition ab.

Anders ist es mit einem absichtlich ausgelosten Stress, der zum Beispiel durch Zeitdruck
ausgelost werden kann. Dies kann die Leistungskraft kurzfristig erh6hen. Passen Sie aber
auf, dass dieser kurzzeitige Stress nicht zu einem dauerhaften hohen Stresspegel fiihrt.
Dieser wird sich langfristig negativ auf die Leistungskraft Ihrer Mitarbeiter auswirken.

Praxisbeispiel: Niedriges Adrenalin

Ich hatte sehr viel Gliick und habe bereits in meiner Kindheit iiben konnen, wie ich
mein Adrenalinlevel im entscheidenden Moment unter Kontrolle habe. Ab dem Alter
von vier Jahren habe ich Klavier gespielt und mit fiinf Jahren bereits an ersten Wett-
bewerben teilgenommen. Viele meiner Freunde beneideten mich, da ich so souverin
beim Vorspielen war, wihrend sie sich aufgrund des Lampenfiebers oft verspielt haben.
Ich dagegen konnte am Klavier sitzen und mich wihrend des Spielens sogar entspan-
nen, indem ich gleichzeitig meinen Korper und meine Gedanken wahrgenommen habe.
,»Was machen meine Gedanken? Drehen sie sich gerade im Kreis und zittern somit
meine Finger?*, so habe ich mich selbst beobachtet und auch beruhigt. So wurde es fiir
mich als Kind bzw. Teenager schlieBlich Routine bei Wettbewerben recht gelassen am
Klavier zu sitzen und meine Leistung zu pridsentieren. Verstehen Sie mich jetzt nicht
falsch: Beim Warten auf den Moment um auf die Biihne zu gehen, war mein Adrenalin-
level natiirlich oben. Aber der entscheidende Unterschied zu vielen anderen war, dass
ich in dem Moment, wo ich am Klavier sal3, mein Adrenalin so weit runterfahren
konnte, dass ich ganz ruhig wurde. Ich war in der Prisentation meistens so gut, dass ich
am Ende hiufig den ersten Platz belegte.

Ich denke, dass diese Erfahrung aus der Kindheit mir heute immer noch hilft. Als ich
mit Monty Roberts auf D/A/CH-Tournee war, durfte ich selbst einen Teil der Show mit
meinem eigenen jungen Pferd, das ich mitgenommen hatte, iibernehmen. Je nachdem
wo wir auftraten, hatten wir ein paar hundert bis hin zu ein paar tausend Zuschauern.
Ich hatte damals ein sehr junges Pferd mit dabei, das sehr unerfahren war. Es kannte
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zwar die Basis der Signale, sodass es gut auf mich reagierte, jedoch hat es noch nie so
viele Zuschauer gesehen oder eine Showerfahrung mit vielen Lichtern und Gerduschen
gemacht. Die Idee so ein Pferd in die Shows mitzunehmen war, dem Publikum zu zei-
gen, was ein junges Pferd schon alles kann, wenn man nur die Fithrung, welche auf
gegenseitigem Vertrauen basiert, hat. Das junge Pferd hat in jeder Show mehr und mehr
gelernt. So haben wir es zum Beispiel an den Applaus gewohnt. Wir baten das Publi-
kum erst wenig zu klatschen und dann wurde es fiir das Pferd immer lauter. Am Show-
tag selbst ging es bei uns meistens sehr hektisch zu. Egal wie gut wir vorbereitet waren,
es gab immer noch viel zu organisieren. Entweder gab es Probleme mit der Technik,
Diskussionen mit dem Hauswart des Veranstaltungsorts, wo der Pferdeanhinger in der
Halle bei der Show stehen darf, eine miide Crew, die sich gegenseitig auf die Nerven
ging oder aufgeregte Pferdebesitzer, da ihr Pferd am Abend fiir die Show ausgewihlt
wurde. Aber in dem Moment, kurz bevor ich mit dem Pferd fiir die Show zu den Zu-
schauern rauslaufen musste, war ich bei meinem Pferd in der Box und habe meine Ge-
danken in das Hier und Jetzt bringen miissen.

Im Grunde ist es immer ein Moment, der mit einer Handlung verbunden ist. Beim
Pferd ist es der Moment, wenn ich den Strick in die Hand nehme. Friiher, beim Klavier-
spielen, war es der Moment, wenn ich zum Instrument ging und mich setzte. Diesen
Moment nutzte ich, um meine Konzentration auf das Hier und Jetzt zu lenken und mein
Adrenalinlevel zu senken. <«

2.3 Die Umsetzung eines niedrigen Stresslevels

So extrem, wie man die Kontrolle iiber sein Adrenalin beim Umgang mit Pferden haben
muss, muss es im Leben zum Gliick meistens nicht sein. Sie haben etwas ldnger Zeit,
wenn Sie von einem schwierigen Telefonat in das nichste Meeting gehen. Der beste
Moment wire aber doch, wenn Sie den Telefonhorer nach einem schwierigen Telefonat
aufgelegt haben — spitestens aber nach Thren Aufzeichnungen iiber dieses Telefonat — um
das Thema und die Emotionen dann ganz zur Seite zu legen und sich dem néchsten Thema
zu widmen. Eine sehr gute Fiihrungskraft kann sich ndmlich sehr schnell auf die néchste
Aufgabe konzentrieren. Brauchen Sie linger, kann es passieren, dass Thnen zwischen dem
Auflegen des Telefonhorers und dem Weg zum Konferenzraum ein Mitarbeiter begegnet.
Dieser wird Sie wahrnehmen und lesen, denn Sie sind als Fithrungskraft das Leittier. Sind
Sie dann mit IThren Gedanken noch beim strittigen Telefonat von zuvor, dann kann folgen-
des passieren: Eventuell nimmt Thr Mitarbeiter Sie nicht ernst, da er weil3, dass das ofter
vorkommt und Sie fiir ihn nicht die Funktion eines Leittieres innehaben, sondern ein nicht
ernst zu nehmendes, unerfahrenes, rangniedriges Mitglied darstellen. Dann wird ihr Ge-
flihlszustand fiir ihn keinen Unterschied machen und er wird weitergehen. Wenn Sie aber
fiir den Mitarbeiter grundsitzlich das Leittier sind, da Sie sonst Ihre Fithrung ganz gut
innehaben, dann wird sich der Mitarbeiter fragen, was los ist und lieber schnell das Weite
vor dieser innerlich aufgeregten Fiihrungskraft suchen. Denn bei so einem Leittier will
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man nicht bleiben. Das kann auch dazu fiihren, dass er am Arbeitsplatz mit seinen Kolle-
gen iiber Thren Gemiitszustand spricht und schlimmstenfalls Geriichte entstehen. Der Mit-
arbeiter wird von Ihrer Unruhe angesteckt und gibt sie an weitere Kollegen ab.

Wie bekomme ich die ganzen Emotionen und den Arger, der in Situationen entstanden
ist und sich in mir aufgeladen hat, wieder schnell auf einen ,,Normwert* zurtick?

Praxisaufgabe: Zuriick auf Null

Sind Sie gerade verirgert, frustriert oder sogar gereizt wegen einer vorgefallenen Si-
tuation? Wenn Sie sich diese 5 Fragen, welche Dr. Reldan Nadler in seinem ,,Emo-
tional Audit™ [4] vorschligt, stellen, wird es Thnen leichter fallen, innerhalb kiirzes-
ter Zeit wieder gezielt weitermachen zu konnen. Je besser Sie Situationen benennen
konnen, desto besser konnen Sie mit diesen umgehen, aus Fehlern lernen und
schlielich ins Handeln kommen, um erfolgreich Ihr Ziel zu erreichen.

Sie kennen das sicherlich auch: Sie lesen diesen Tipp und nehmen sich sogar vor,
ihn umzusetzen, vergessen es aber im entscheidenden Moment doch wieder. Woran
liegt das? Nehmen Sie in dem Moment wahr, dass Ihr Adrenalinlevel erhoht ist?
Nehmen Sie wahr, dass Sie mit IThren Gedanken nicht bei der Sache sind? Oder sind
Sie gerade voll in Threm Autopilot-Modus?

Somit ist es umso wichtiger, dass Sie die Fragen auswendig lernen. Die Reihen-
folge der 5 Fragen ist wichtig, da man mit diesen verschiedene Teile des Gehirns in
einer bestimmten Reihenfolge aktiviert, die dem Einzelnen helfen werden, wieder
klare Gedanken zu fassen. Die Fragen, welche Sie in Abb. 2.1 erkennen, dauern in
etwa zehn Sekunden. Je priziser Sie sich diese stellen, desto préziser bekommen Sie
Antworten und desto effizienter sind Sie.

FRAGE5
Was muss ich jetzt
anders machen?

FRAGE 4

Wie komme ich mir selbst
dabei in die Quere?

FRAGE 3

Was will ich jetzt?

FRAGE 2
Was fiihle ich?

FRAGE 1
Was denke ich?

Abb. 2.1 Das Emotional Audit nach Reldan Nadler (Fragen frei iibersetzt aus dem Engli-
schen von der Autorin) [4]. Heidrun Weiss 2025. (All Rights Reserved)



