Ritterlichkeit

DR. CHRISTIANE
NILL-THEOBALD

Ihr Einsatz, bitte! Die Managementberaterin
und Professional Speakerin {nill-theobald.de}
pladiert fir mehr Courage im Berufsleben

Fursorge, Tapferkeit, Aufrichtigkeit: Dafir standen Ritter
im Mittelalter. Dieser Mut ist selten geworden - vor allem
im Joballtag. Dabei brauchen wir ihn dringend, fiir uns
und fiir andere. Mit uns selbst sind wir nicht fiirsorglich
genug: Wir gehen krank ins Biiro, machen zu wenig Pau-
sen, drgern uns am Ende des Tages iiber die Dinge, die
wir nicht geschafft haben - statt einmal den Mund aufzu-
machen und dem Chef zu sagen, dass man sich das alles
anders vorgestellt hat. Geschweige denn, dass wir Lob
einfordern, ob in Worten oder in Form einer Gehalts-
erhohung! Wer sich standig aufreibt, brennt aus, wird
depressiv. Und beginnt in seiner Hilflosigkeit, andere zu
mobben und sich mit fremden Federn zu schmiicken. Das
ist das Gegenteil von Ritterlichkeit. Was tun? Wir miissen
die Arbeit wieder liebens- und lebenswert machen - indem
wir selbst entscheiden, wofiir wir brennen. Achtsam sind,
mit uns und den Kollegen. Aufrichtig bleiben, den Mund
aufmachen und fiir uns und andere einstehen. Und: den
Mut haben zu gehen, wenn es nétig ist.
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leichmut

Seien
Sie beisich.
Setzen Sie sichnach
dem Aufstehen aufrecht auf
eine Stuhlkante: Knie unterhalb
der Hufte, FiiBe verschrankt. Linke

Hand auf die rechte und beide
unterhalb des Nabels auflegen.

Dort sitzt unser Kraftzentrum.

Finf bis 25 Minuten ent-
spannt atmen.

Bleiben Sie
ruhig. Ein Samurai fallt
Entscheidungen auf Leben

Wie man trotz Stress gelassen
(nicht gleichgiiltig!) bleibt? Der
Zen-Meister {zen-schule.de} und
Autor von Hor auf zu denken - sei
einfach gliicklich! hat drei Tipps

und Tod nach sieben Atem-

Befreien Sie sich
vom Gefiihlschaos.
Nie direkt aus dem Biiro zur
Verabredung hetzen oder Job-
stress am Partner auslassen—
dazwischenimmer ein Mini-
Workout legen: Finf Minuten
auf der Stelle joggen, Liege-
stlitze, ... Hauptsache,
man kommtins
Schwitzen!

tiefaus.
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ziigen. Ahmen Sie das nach:
Wenn Sie sich aufregen, stel-
len Sie eine Frage (z.B. ,Wie
meinst du das?”). Wahrend
der Antwort atmen Sie
bis zu 30 Sekunden

TS S Rl d '

JDas eben
St zukurz, um
felge zusein

Laura, 32, erzahlt, wie sie den Mut fand, sich
von ihrem langjahrigen Freund zu trennen

»Subtil war mein Unterbewusstsein nicht:
Ich traumte von fremden StrafRen, die ich
erkundete. Von weiten Ozeanen, in denen
ich schwamm. Und auch unbekannte Schoéne,
die mich an der Hand nahmen, tauchten
auf. Doch im wachen Zustand verschloss
ich die Augen - jahrelang. Immer neue
Griinde fand ich, um mich nicht von Markus
trennen zu miissen. Jetzt? Im Mai ist doch
die Hochzeit von Sonja. Sofort sah ich mich
am Katzentisch zwischen lauter Teenies
und Sonjas alleinstehender Tante sitzen,
wihrend sich die Paare auf der Tanzfliche
aneinanderschmiegten. Irgendwas war
immer. Trennung jetzt?, fragte ich mich im
November. So kurz vor Weihnachten und
Silvester? Och no, allein durch den Schnee
stapfen macht nun wirklich keinen Spal3.
Und tiberhaupt: Wie sollten wir jemals
unsere DVD-Sammlung auseinanderfrie-
meln und entscheiden, wer den Liister vom
Flohmarkt behalten darf? Dass Hochzeiten
und Schneespaziergéinge auch dann kein
Vergniigen sind, wenn man sich dauerstrei-
tet oder eisig anschweigt, verdringte ich.
Warum meine Angst vor dem Alleinsein so
grofd war? Ich fiirchtete, eine falsche Ent-
scheidung zu treffen. Was, wenn niemand
Besseres nachkommt? Was, wenn ich iibrig
blieb? Aulserdem: Krisen kommen schliefR-
lich in den besten Beziehungen vor! Als
unsere ,Krise“ drei Jahre andauerte, bekam
ich ein Jobangebot in einer anderen Stadt.
Mir war klar: Da will ich hin - und zwar
allein. Auf einmal hatte ich den Mumm,
einen Schlussstrich zu ziehen. Als ich die
Worte , Es ist vorbei“ aussprach, spiirte
ich nicht nur meine Erleichterung, sondern
auch seine. Natiirlich war auch Markus
schon lange nicht mehr gliicklich gewesen.
Heute weild ich: Wir hatten acht gemein-
same Jahre, die ersten fiinf waren wunder-
schon, die letzten drei héitten wir uns sparen
konnen. Und ich weift auch: Das Leben ist
viel zu kurz, um feige zu sein.“
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Wetten, dass
auch in Thnen
eine Jeanne
d’Arc steckt?
Mut hat viele
Gesichter —und
fangt oft mit
kleinen Gesten
an. Zehn
Inspirationen
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o ¥ *x Joe", 32, verdient in London als Bérsenmakler sein
pp: - Yl *.  Geld.ErweiB, wie esist,immer aufs Ganze zu gehen

,%‘ ~ ‘m *; Schon mal viel Geld verloren?

- i Naklar, das kann passieren. Die Arbeit an der Bérse ist wie legales

iviicourage % Glicksspi dchi

g *  Gllcksspiel —es macht slichtig. Und zwar nicht nur das Gewin-

Der 29-jihrige Design-Student aus Koin *  nen,sondern auch das Verlieren. Wenn es mir passiert, denke ich:
rettete einen jungen Mann vor zwei Schi- :: Lmmerhin bin ich stark genug, danach wieder aufzustehen.” Nach
gern —und erhielt dafiir den Zivilcourage- ¥ jedem Verlust komme ich umso tougher zurtick.
Preis des Landes Nordrhein-Westfalen : Warum haben Sie diesen Job gewiihlt?

E ert ht . U-Bah X Gegenfrage: In welchem Job kann man sonst schon mit Mitte 20
;I slt[JastsYir Zn?'fi s ar:iemers _'ta dn_ X Millionen machen? Klar, das schafft nicht jeder, aber esist durchaus
Gla X es eb?' ll'l't l‘?r}?; erenll ‘Iellf e}f ;‘ drin. Das macht fiir mich den Reiz aus.

el.s;[g“a Sp Z_Z 11 ¢ ¢ rafw:a . CB ia * Bei so viel Geld hebt man unweigerlich ab, oder?
lz{wel a‘nneg, t1e a\l}.‘l] auf einen! es:ur}; »* Das ist an der Borse sowieso einfach. Man hat taglich mit riesigen
ertlen};zmre de e?nl. h ?r estnursm Lrelt . 1’ virtuellen Betragen zu tun, verliert dabei schnell den Bezug zur
1:;’1. er }fe::"; 'ﬁn'd ¢ .rig‘];ar.l erfe eute: * Realitat. Wirde man jede Million, die man umsetzt, bar vor sich

-wviesenatztinr cas ein: inige gingen * haben, sdhe das sicher andersaus.  *Name geandert
einfach weiter. Wie aus Reflex schaltete **
ich meine Handykamera ein und filmte x
alles. Bis einer der Mianner auf das Opfer >
einschlug. Ich rief hiniiber, dassich alles Y “
filme. Da trollten sie sich. Die Polizei l ’ b e rm ut
bekam mein Video, die Tater wurden ! »
ermittelt, der eine zu zwei Jahren und Wecken Sie mal wieder das Kind in sich! '
drei Monaten Gefingnis verurteilt, der Das empfieh.lt die Miinchner Klnder-. . A
andere erhielt Bewiihrung. Das Opfer? und JugendlIchen-Psychotherapeutm TEI-\rg:,éUNESE
Jonas habe ich zuletzt bei der Gerichts- {psychotherapie-kretz.de} KR

verhandlung gesehen. Bei dem Ubergriff AlsKinder sind wir oft itbermiitig. Wann und

erlitt er einen Kieferhohlenbruch, heute warum verlernen wir das?

ist er wieder vollig gesund. Ich habe Das passiert automatisch: Erst haben die Eltern noch

nur einmal Angst gespiirt: alsich gegen die Kontrolle und schiitzen uns vor Gefahren, nach

die Schléiger aussagen musste und mir und nach miissen wir immer mehr selbst aufpassen.

vor der Verhandlung ihre Angehorigen Ubermut tut selten gut, so ein Spruch. Stimmt das?

gegeniiberstanden. Danach hatte ich die Von wegen: Wir brauchen ihn fiir unsere psychologi-

Befiirchtung, dass irgendwelche Briider sche Entwicklung. Er hilft uns beim Ausprobieren und

bei mir vorbeikommen ... Doch auch Erforschen der Umwelt - und so auch beim Lernen. *

das wiirde mich nicht davon abhalten, Welche Ubermiitigkeiten sollte man sichbewahren? ¥

nichstes Mal genauso zu handeln.“ Das muss nicht mal ein halsbrecherisches Abenteuer
sein. Lieber ldsst man mit Freunden oder beim Sport -
und so in einem geschiitzten Rahmen - sein inneres
Kind heraus, geniel$t die Lebenslust und ist albern.

WDie grojfSten Adrenalin-Kicks weltweit, ;
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- Wagemut

Die 22-Jahrige traut sich zu Wer
wird Millionér? - trotz einer moglichen
Blamage. Ihr Lohn? 64000 Euro.

LISA GEIGER

Montag, 2.9.2013: Studentin Lisa darf bei Giinther
Jauch auf den Stuhl. ,In dem Moment dachte ich: ,Oh,

3

oh, jetzt sieht mich jeder‘“, erinnert sie sich. Ja, ganz

Deutschland sieht sie: wie sie bereits bei der 300-Euro-

Frage zu scheitern droht. Wie sie so stark schwiéibelt,
dass Giinther Jauch witzelt: ,Wir haben iiberlegt, Sie
zu untertiteln.”, Ja, es gab auch negative Kritik“, sagt

Lisa. ,Aber es wird immer Leute geben, die einen nicht

mogen.“ Doch vor allem gibt es ein positives Echo auf

die Sendung mit Lisa. ,,Es war richtig, mich nicht zu ver-
stellen, ich selbst zu sein, einfach zu machen, wie ich in

dem Moment dachte“, weild Lisa heute. ,Das war schon

S0, als ich mich bei der Show beworben habe. Wer nicht

wagt, der nicht gewinnt. Und wer nicht darauf achtet,
was andere iiber einen denken, gewinnt noch o6fter.”
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Hier finden Sie
abenteuerliche (Aushilfs-)
Jobsin aller Welt

worldwidehelpers.org
helpx.net
wwoofinternational.org
escapethecity.org
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Abenteuerlust

2010 kundigt die 34-Jahrige ihren
Jobals TV-Redakteurin, seither reist
undbloggt sie {justtravelous.com}.

YIS FUnf Tipps, wie man es inr nachmacht

Inneres Navi einschalten: Das Leben verlauft nichtimmer
geradlinig, Plane sind schnell iberholt. Horchen Sie in sich
hinein: Was lasst Ihr Herz jetzt gerade schneller schlagen?
Startklar sein: Ihr ganzer Korper kribbelt, Inre Gedanken
kreisen nur noch um eins: Ihr groBes Wagnis. Keine Angst
davor, auf die Schnauze zu fliegen! Wenn es doch passiert,
haben Sie wenigstens das gemacht, was Sie wollten.

Kurs festlegen: Ein Jahr, bevorich den Blog startete, traf
ich Vorbereitungen. Ich sah mir die Konkurrenz an, schrieb
einen Businessplan, vernetzte mich. Das gab mir das
Gefiihl, nicht nur eine Schnapsidee zu haben.
Kurs halten: Machen Sie wichtige Entschei-
dungen nicht von anderen abhangig. Jeder
ist selbst fiir sein Gliick verantwortlich. Aufs
Bauchgeflihl héren, einen Beschluss fassen
—unddanndurchziehen!

Geldreserven schaffen: Aus dem Aben-
teuer eine Karriere zu machenist nicht einfach. Man muss
spontan sein und sich auf Neues einlassen. Ich habe
schonals Tourguide in Berlin Geld verdient oder Face-
bookseiten fir Unternehmen gestaltet. Stellen Sie sich die
Frage: Was kannich—und wer wirde dafiir zahlen?

LDer Tod
verliert seinen
Schrecken

Seit zehn Jahren arbeitet
Businesscoach Sabine
Rave, 45, ehrenamtlich als
Sterbebegleiterin im Hospiz
Hamburg Leuchtfeuer

Das Thema Tod und Krankheit ignorieren
viele am liebsten. Sie nicht. Warum?

Als mein Opa im Sterben lag, fand ich es
schrig, wie meine Familie damit umging -
sie hat sich von ihm distanziert. Ich da-
gegen war flir meinen Opa da - wie er frither
fiir mich. Und ich merkte: Das ist das
Schonste, was man geben kann.

Erfordert es nicht viel Mut, stindig dem
Tod ins Auge zu blicken?

Man braucht nur einmal den Mut, sich mit
ihm auseinanderzusetzen. Dabei habe ich
begriffen, dass er einfach zum Leben dazu-
gehort. Danach hat er fiir mich tatsiachlich
seinen Schrecken verloren.

Wie fithlen Sie sich, wenn jemand geht?
Besondere Schicksale nehmen mich schon
mit. Ich wollte auch mal in einem Kinder-
hospiz arbeiten, doch das habe ich als Mutter
nicht geschafft. Aber die Arbeit als Sterbe-
begleiterin gibt auch viel: Wiarme, Geschich-
ten, entgegengebrachtes Vertrauen.

Was lernt man in der zweijihrigen Ausbil-
dung zur Sterbebegleiterin?

Dass Zuhoren und Sich-selbst-Zuriickneh-
men das Allerwichtigste sind. Es ist die Zeit
der Kranken. Sie sollen bestimmen, was

sie machen, was sie erziahlen oder welche
Wiinsche sie sich noch erfiillen wollen.

Wie sollte man sich verhalten, wenn ein
Verwandter oder Freund todkrank wird?
Ich iiberlege immer, was ich mir wiinschen
wiirde, wire es umgekehrt. Lieber fragt man
offen ,Was brauchst du?*, als den Betroffenen
zu isolieren, weil man Angst hat, etwas Fal-
sches zu sagen. Das ist genauso ungut wie zu
viel Mitleid. Besser, man nimmt die Situation
an und sagt: ,Ja, dasist Scheil3e.

Haben Sie Angst vor Ihrem eigenen Tod?
Nicht mehr. Aber vor dem Sterben.

TEXT: ANNA BUTTERBROD, HEIKE STEINER, VERONIKA SCHALLER; FOTOS: CHRIS LAMBERTSEN, PLAINPICTURE,

PRIVAT (5), STEFAN GREGOROWIUS/RTL; STILL: VERLAGSGRUPPE RANDOM HOUSE



