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Vorwort


Liebe Leserin, lieber Leser,


ich freue mich sehr, dass Du ein Buch der Reihe „Schritt für Schritt“ in den Händen hältst. Es ist nicht einmal eine Woche her, dass Band 1 „Lebe Dein eigenes Leben“ – die Initialzündung dieser Serie – das Licht des Lebens erblicken durfte.


Wie Du im folgenden Prolog noch näher erfahren wirst, formte sich während des Covid-19-Lockdown unter der Initiative von Denise Sonderegger ein morgendlicher Austausch von Unternehmerinnen.


Kurz vor Ende des Lockdown fragte uns Denise, was wir uns in unserem Leben als Unternehmerinnen wünschen? Neben vielen individuellen Wünschen kamen zwei Dinge bei allen auf die Liste:




	Der Wunsch nach mehr Sichtbarkeit und


	einer Warteliste an Kunden.





Da wir alle die gleichen Punkte genannten hatten, fragten wir uns, ob wir das nicht auch gemeinsam angehen könnten.


Dies war die Geburtsstunde des FlamingoBusiness-Club. Hier treffen wir uns seit Ende des Lockdown weiterhin zweimal die Woche und sprechen über Themen, die Unternehmerinnen beschäftigen: Dies sind Aspekte wie Sichtbarkeit, neue Angebote, unsere Hoffnungen sowie Sorgen als Selbstständige und vieles mehr. Und es gibt auch immer viel zu lachen!


Zu der Zeit, als wir unsere Wünsche äußern durften, war ich gerade dabei mein erstes oben genanntes Buch zu schreiben. Daher entstand in mir die Idee, gemeinsam mit allen Freiwilligen des Talk ein weiteres Buch zusammenzustellen. Ich hatte sowieso vorgehabt, eine Serie an Büchern zu veröffentlichen. Gesagt, getan: Du hältst nun nach nur einem Monat das Ergebnis in der Hand.


Wir Autorinnen wünschen Dir eine wunderbare Lesereise. Hol Dir gerne so viel Mut und Inspiration durch unsere Geschichten, wie Du jetzt gerade brauchst.


Hol Dir etwas Leckeres zu trinken, mach es Dir gemütlich und genieß die Geschichten.


Deine Anne von Brockhausen




Prolog


Als im März 2020 die Welt stillstand, flüsterte mir mein Team aus der Geistigen Welt, bestehend aus 1.250 Business Engeln, etwas ins Ohr. Es bat mich, für Unternehmerinnen eine virtuelle Begegnungsstätte einzurichten.


Eine Begegnungsstätte für den täglichen Austausch. Ein Ort, wo wir über unsere Sorgen, Nöte, aber auch Ideen fürs Business sprechen konnten. Ein Ort, an dem Fragen gestellt und Erfahrungen geteilt werden durften.


Schnell entstand ein Kreis von rund 20 Unternehmerinnen, der sich täglich traf. Wir haben gelacht, wir haben geweint. Wir haben gelitten, wir haben uns gefreut. Es war eine merk-würdige Zeit, in der uns diese täglichen Treffen online eine Struktur, Sicherheit und Halt gaben.


Neue Ideen in herausfordernden Zeiten


Es war auch eine fruchtbare Zeit. Denn in dieser Zeit sind viele tolle Ideen entstanden und realisiert worden. So hat Anne von Brockhausen uns zu diesem gemeinsamen Buchprojekt ermuntert. Viele der Unternehmerinnen vom Znüni-Zoom (Znüni nennen wir in der Schweiz die Pause am Morgen) haben daran mitgewirkt.


Es sind neue Angebote entstanden, so das Unternehmer-Bootcamp von Anne von Brockhausen, das Online-Mala-Ketten-Knüpfen von Christine Lindner. Eva Fleischmann hat während des Lockdown täglich Glücksgedanken auf Facebook geteilt. Angelika Kindt hat auf ihrer Facebookseite Märchen vorgelesen. Und Annette Höse, für die ich tiefe Bewunderung habe (war sie doch auf Mallorca sehr stark eingeschränkt, um nicht zu sagen eingesperrt), stellte ihre wunderbare „My home is my castle“-Show auf YouTube auf die Beine. Birgit Schöppe hat Beratungsgespräche im Bereich Jobberufung angeboten. Ich nenne diese Beispiele stellvertretend für alle tollen Ideen, die umgesetzt worden sind. Über jede einzelne freue ich mich von Herzen.


Tschüss Zoom-Znüni, hallo FlamingoBusinessClub


Die Zeit des verordneten Rückzugs im Frühjahr 2020 ist vorbei. Es war eine anspruchsvolle Zeit, die uns alle gefordert hat. Und: Es bleiben wunderbare Erinnerungen. Den Znüni-Zoom gibt es in dieser Form nicht mehr. Wir treffen uns jedoch auch weiterhin zweimal wöchentlich.


Denn es ist Zeit für neue BusinessKonzepte und auch eine neue Art des Miteinanders im Business. „Kompetenz statt Konkurrenz“ – gemeinsam sind wir stark, neu im FlamingoBusinessClub. Auch das ist eine Idee aus der Geistigen Welt. Es ist Zeit, dass wir uns von Herz zu Herz vernetzen, um gemeinsam unsere Welt zu „erobern“.


Denise Sonderegger




Alexandra Waeber


Als die Zeit stehen blieb ...


… und die Welt den Atem anhielt. Schweiz, Mitte März 2020, Coronavirus, Shutdown. Geschäfte und Restaurants geschlossen. Coiffeur, Physiotherapie, Osteopathie geschlossen. Grenzen geschlossen. Leere öffentliche Verkehrsmittel, leere Strassen, freie Parkplätze, Stille. Wie an einem verschlafenen Sonntagmorgen. Ein ewig andauernder Sonntagmorgen … mit der Zeit unheimlich, vor allem, wenn man sich bewusst wird, weshalb alles geschlossen ist. Es geschah ja nicht freiwillig, sondern war verordnet. Wenn mir das jemand im Februar gesagt hätte, ich hätte es nicht geglaubt. Und auch heute, zwei Monate später, kann ich immer noch nicht fassen, dass dies tatsächlich passierte.


Ich gehörte zu den Glücklichen: Meine Arbeit als Coach war nicht betroffen und Homeoffice ist weder Neuland für mich noch ein Graus (wie für viele andere). Und da ich keine Kinder habe, war für mich auch Homeschooling kein Thema. Ausserdem konnte ich jeden Tag meinen Spaziergang in der Natur machen. Welch ein Glück, dass ich nicht in Italien oder Spanien lebe!


In der ersten Zeit nach dem Shutdown ging ich noch gerne in die einzigen Läden, die weiterhin geöffnet hatten, in die Lebensmittelgeschäfte und Apotheken. Es gab mir ein klein bisschen das Gefühl von Normalität. Doch nicht lange, bis es mit den Einschränkungen anfing, wie bei meinem kleinen Bio-„Lädeli“: Zuerst durften nur noch fünf Kunden gleichzeitig drinnen sein, dann drei und zuletzt nur noch einer. Schlimmer noch war es in den grossen Supermärkten: Abstandslinien, Plexiglasverkleidungen, Stop-and-Go-System … wie am Skilift, aber ohne die frische Alpenluft und die gute Laune. Und ich konnte die Angst und Panik der anderen Leute regelrecht riechen.


Immer wieder ereilte mich dieses Gefühl, im falschen Film zu sein, und dazu noch in einem schlechten Science-Fiction-Film. Menschen wichen plötzlich aus, wenn man ihnen zu nahe kam, wie von der Tarantel gestochen. Böse Blicke, Zurechtweisungen – war die Luft vergiftet? Drohte eine Gefahr von Ausseridischen? War ich es, die andere vergiftete?


Nein, darauf hatte ich keine Lust, dann blieb ich lieber zuhause. Es wurde einem ja sowieso pausenlos gesagt, man solle in den eigenen vier Wänden bleiben. Von da an machte ich nur noch meine Spaziergänge in die Natur und der wöchentliche Lebensmitteleinkauf wurde zum Spiessrutenlaufen.


Überall auf der Welt die gleichen Bilder, Shutdown hier, Lockdown dort. Leere Strassen. Stille. Letztere hatte auch etwas Schönes. Als ob die Zeit stehen geblieben wäre … wie im Märchen „Dornröschen“. Als sich die schöne Prinzessin an der Spindel sticht, fällt das ganze Schloss in einen tiefen Schlaf, von einem Moment auf den anderen. Wird uns irgendwann ein junger Prinz erlösen?


Auch das Wetter war wie im Märchen … Ab und zu noch ein paar kalte Nordwindtage, aber immer schön und sonnig. Woche für Woche. Als ob auch das Wetter stehengeblieben wäre oder einen Sprung hätte, wie eine von diesen alten Schallplatten, die immer die gleiche Passage spielt. Als hätte die Natur vergessen, dass es auch noch Wolken und Regen gibt … und auch braucht.


Ich habe oft versucht, mir vorzustellen, wie es für Menschen im Mittelalter gewesen sein muss, wenn Seuchen ausbrachen. Jetzt erlebte ich es selbst. Plötzlich ist man drin und kann nicht mehr raus. Lange hatte ich das Gefühl, in einem Albtraum zu sein. Bald erwache ich und es war nur ein Traum … Ich musste mich manchmal zwicken, um zu realisieren, dass dies die Realität war. Ich musste in die Stadt gehen und mit eigenen Augen sehen: Tatsächlich, die Geschäfte sind alle geschlossen. Wie reagiere ich darauf? Wie reagiert mein Umfeld? Das erste Gefühl, das ich bei mir wahrnahm, war Empörung: Wie können die alle Geschäfte und Restaurants nur einfach so schliessen? Dann kam die Angst, nicht vor einer Ansteckung, sondern die Angst vor der Ausgangssperre, wie es sie in Italien und Spanien gab. Nicht mehr spazieren gehen können, in die Natur, den Waldboden unter mir spüren, das Gezwitscher der Vögel hören, die frische Luft atmen, den Wind fühlen, die grünen Blätter und Gräser sehen und die Frühlingsblumen, die Enten, Amseln, den Fluss, der gemächlich fliesst, zwischen den hohen mächtigen Felsen, die Jahrmillionen alt sind.


Ich weiss noch, eines Morgens im Bett, eine Welle der Angst kam über mich, als ich darüber nachdachte: „Was, wenn der Bundesrat heute die Ausgangssperre verhängt?“ Panik kam auf. Vor meinem inneren Auge sah ich, wie ich verzweifelt versuche, zu meinen Lieblingsplätzen zu gelangen und dabei von der Polizei abgefangen werde. Ich wehre mich, sie halten mich zurück, mit Gewalt. Dann, Gott sei Dank, die Entwarnung, keine Ausgangssperre. Bin ich froh, Schweizerin zu sein! Ich konnte weiter meine täglichen Spaziergänge in der Natur machen, mich Tag für Tag in der beruhigenden Gesellschaft der Bäume „erden“. Das gab mir Normalität und Sicherheit in dieser Zeit der grossen Veränderung. Ich konnte aufatmen.


In einer Krise wie in diesem Frühling 2020 werden wir Menschen aus unserem gewohnten Leben herausgerissen. Von einem Tag auf den anderen ist die Welt eine andere. Wir müssen umlernen. Uns anders verhalten. Uns in der neuen Umgebung zurechtfinden. Eben noch haben wir uns vielleicht über unser Leben beklagt, nun möchten wir es genau so zurückhaben, wie es vorher war.


Veränderung. Das mögen wir Menschen nicht besonders, zumindest nicht die Veränderung, die uns aufgezwungen wird. Als Coach weiss ich, wie schwer sich Menschen damit tun, wenn sie plötzlich ihren Arbeitsplatz verlieren. Sie haben sich vorher vielleicht manchmal über Job, Vorgesetzte, Firma beschwert, doch in dem Moment, in dem sie die Kündigung erhalten, möchten sie nichts so sehr wie ihren Job zurück. Zumindest am Anfang. Dann irgendwann beginnen sie, einige früher, andere später, den Blick auf die Möglichkeiten zu richten – als wären sie auf einem Schiff auf offener See allein gelassen worden und würden nun anfangen, die Umgebung zu sehen. Hinter ihnen liegt ein Land, in das sie nicht mehr zurückkönnen, doch vor ihnen liegen viele Alternativen. Und plötzlich entdecken sie Dinge um sich herum, die sie vorher gar nicht wahrgenommen hatten.


So ging es mir. Ich war schon vorher sehr glücklich in meinem Leben und mit meiner Arbeit. Bereits seit Langem lebe ich (meist) bewusst im Augenblick, schätze die kleinen Dinge, die Natur, meine Freiheit als Freiberuflerin und Unternehmerin. Doch auch ich hatte nun Momente, in denen ich mir sehnlichst mein altes Leben zurückwünschte. Ich habe einige Freunde, die kleine Geschäfte haben, Restaurants, und ich musste zusehen, wie ihre Welt von einem Tag auf den anderen eine totale Veränderung erlebte: Sie durften nicht mehr arbeiten! Dass da auch Wut hochkommt, wird wohl kaum erstaunen.


Es war an einem Samstagmorgen mitten in der Lockdown-Zeit, da war sie plötzlich da, die Wut. Ich weiss nicht mehr genau, wie es anfing, ein gereiztes Gefühl im Magen, Irritation über die Veränderungen in der Welt, Hilflosigkeit. Man konnte nichts als zusehen, wie es einfach passierte. Da war Empörung über das, was geschah, und Unsicherheit und, ja, auch Angst davor, wie es weitergehen würde. Doch am stärksten war das Gefühl der Wut. Bei mir entlud sie sich plötzlich. So kenne ich mich zwar, und dennoch war ich überrascht, als sie kam, denn Angst war ja die prägende Emotion dieser Zeit. Man konnte sie überall sehen, hören und auch riechen. Angst vor Ansteckung und Krankheit; Angst, kein Desinfektionsmittel zu haben; Angst, keine Masken mehr ergattern zu können; Angst, nicht genug zu essen auf Vorrat zu besitzen; Angst, kein Toilettenpapier mehr zu bekommen … Angst vor der Angst. Ich schützte mich ganz bewusst vor diesen verschiedenen Formen der Angst und Panik: Ich schaute und hörte nur ein Minimum an Nachrichten, ich legte meinen Fokus auf die (immer noch vorhandenen) positiven Seiten des Lebens, auf die Lebensfreude. Und weil ich so beschäftigt war, mich nicht von den Wellen der Panik um mich herum mitreißen zu lassen, erwischte mich die Wut umso überraschender. Mit ihr hatte ich einfach nicht gerechnet. Den ersten Ausbruch bekam mein Partner zu spüren: Er hatte anstelle von Bio-Kartoffeln gewöhnliche gekauft. Ich sah rot. Nachdem ich mich auf einem Spaziergang etwas beruhigt hatte, gelang es mir im ersten Schritt, zumindest einzusehen, dass diese Wut nichts mit den Kartoffeln oder meinem Partner zu tun hatte. Doch die Wut war immer noch da und sie war gewaltig. Ich sass an meinem Lieblingsplatz am Fluss und wusste nicht, was ich mit dieser Wut im Bauch anfangen sollte. Schliesslich gelang es mir jedoch, sie in eine positive Kraft umzuwandeln: Am Abend hatte ich eine blitzblank geputzte Wohnung.


Dieses Erlebnis sensibilisierte mich für das ganze Spektrum unserer Emotionen. Die Reaktionen in einer Krise sind eben vielfältig wie das Leben: Es gibt die Angst, aber auch die Wut, und auch die Trauer und den Schmerz, und wie sie alle heissen. Und wir möchten sie lieber nicht haben, diese unangenehmen Emotionen. Doch je mehr wir sie verdrängen, desto eher kommen sie zur Hintertür wieder herein, und in einer anderen Form, als wir sie erwarten. Deshalb ist es wichtig, sie wahrzunehmen und zu akzeptieren. Denn wenn man sie „auf dem Tisch hat“ und sie genauer anschaut, dann lässt sich besser entscheiden, was man nun mit ihnen anfangen will. Sie sind stete Begleiter in unserem Leben, ob wir es wahrhaben wollen oder nicht. Sie sind zum Beispiel wichtig, um überhaupt Entscheidungen fällen zu können. Bis in die 1990er-Jahre glaubte man, es gäbe so etwas wie rein rationale Entscheidungen. Gehirnforscher fanden jedoch heraus, dass wir, wenn wir den Zugang zu unseren Emotionen verlieren (zum Beispiel aufgrund einer Hirnverletzung), nicht länger fähig sind, (gute) Entscheidungen zu fällen. Und wenn wir keine Angst empfinden, sehen wir auch keine Gefahren mehr …


Neben den negativen Seiten der Krise entdecke ich auch positive. Die leeren Strassen bedeuteten weniger Verkehr und damit weniger Umweltbelastung. Man hörte Geschichten, wie das Weniger sich schon deutlich in der Erdatmosphäre zeigte. Wunderbar. Plötzlich war auf einen Schlag möglich geworden, worüber vorher so intensiv gestritten wurde. Und die Stille. Weniger Verkehr, weniger Lärm. Fantastisch! Und dann die Auseinandersetzung mit sich selbst. Wer bin ich? Was will ich? Was ist mir wichtig? Dies sind die Fragen, die sich jede und jeder irgendwann stellen muss, wenn sie oder er in einer Krise steckt.


Interessant sind auch die Begrüssungsrituale. Schon vor dem Shutdown begann es: Man sollte sich nicht mehr zur Begrüssung die obligaten drei Küsse oder die Hand geben. Wie verhält man sich nun? Wir oder zumindest ich bin es so gewöhnt, bei der Begrüssung einer (fremden) Person die Hand zum Gruss zu reichen. Das wurde mir als Kind so eingetrichtert („Gib die Hand!“), und jetzt sollte man sich das abgewöhnen? Am Anfang musste ich die Hand hinter den Rücken halten, um nicht in Versuchung zu geraten. Und was macht man stattdessen? Da stand ich nun bei der Begrüssung wie eine unbeholfene Jugendliche, verlegen herumdrucksend. Ja, was um Himmels willen macht man nun? Irgendetwas fehlt. Das verbale Begrüssen reicht nicht. Da ich die Hand sowieso schon hinter dem Rücken hatte, machte ich eine leichte Verbeugung, wie der Butler Carson in Downton Abbey. Eine Ersatzhandlung. Das fühlte sich eigentlich ganz gut an. Später hielt ich oft eine oder beide Hände vor die Brust und verbeugte mich leicht – wie in Asien. Ungewohnt, aber eigentlich ebenfalls eine schöne Geste. Schöner als unser Händeschütteln. Dann kam das Homeoffice, denn am Telefon oder in der Videokonferenz sind Begrüssungsrituale auf das Verbale beschränkt.


Und was war mit der Zeit, die stehen geblieben war? Zweimal vorher hatte ich dieses Gefühl schon erlebt. Das erste Mal, nachdem ich eine Treppe heruntergestürzt war. Eine schmale, steile Marmortreppe. In den Wochen danach kam es mir so vor, als ob ich in einer anderen Zeitdimension lebte. Ich fühlte mich wie in Watte gepackt und die Zeiger der Uhr drehten sich langsam, sehr langsam, angenehm langsam. Ich hatte das Gefühl, endlos Zeit zu haben. Kein Zeitdruck kam an mich heran, sondern blieb aussen vor, stiess an die Watte um mich herum.


Das zweite Mal war, als ich auf dem Stuhl einer Augenärztin sass und die Diagnose „Netzhautablösung“ erhielt. Da war auch dieses Gefühl, als ob ich darauf wartete, dass alles wieder so wird, wie vor der Diagnose. Wie ein Kind, das den Atem anhält und meint, damit könne es die Zeit stoppen. Wahrscheinlich ist das eine Art Selbstschutz von uns Menschen: In dem Wunsch, die Zeit anzuhalten, manifestiert sich die Hoffnung, dass alles so bleibt/wird wie es war, wie wenn man aus einem Albtraum aufwacht und erleichtert feststellt: Es war glücklicherweise nur geträumt.


Doch irgendwann realisiert man, diese Situation ist kein Traum, sondern Wirklichkeit. Und die neue Wirklichkeit wird zur Normalität. Das alte Normale verblasst. Man gewöhnt sich an die geschlossenen Geschäfte und Restaurants. Man gewöhnt sich daran, mit Einkaufsliste in den Lebensmittelladen zu gehen (vorher kaufte ich spontan ein). Man gewöhnt sich daran, keine grossen Wahlmöglichkeiten für seine Freizeitgestaltung zu haben. Museen, Kinos, Theater – alles geschlossen.


Weniger Wahlmöglichkeiten bedeutet zuerst Irritation, doch schlussendlich ist es auch entlastend. In der heutigen Zeit sind wir Menschen oft deshalb so gestresst, weil wir für alles endlose Wahlmöglichkeiten haben und uns unter Druck gesetzt fühlen, die „richtige“ Entscheidung zu fällen. Das fängt bei den Lebensmitteln an – Welchen Reis soll ich nur kaufen? Rundkorn? Basmati? Vollkornreis? Den italienischen? Den Bio? – und geht über die Kleidung, Schuhe bis hin zur Berufswahl. Die Generation meines Vaters konnte meist gar nicht wählen, es wurde für sie entschieden. Die heutigen Jugendlichen aber stehen vor einer solchen Auswahl, dass sie oft überfordert sind. Doch auch Erwachsene, die nach zwei Jahrzehnten realisieren müssen, dass es ihre Arbeit nicht mehr gibt, tun sich schwer, einen neuen Weg zu finden. Sie sitzen dann bei mir im Coaching und haben die Hoffnung, ich könnte alles überblicken und ihnen sagen, wie es weitergeht. Sie sind überfordert von dem unendlichen Meer an Möglichkeiten.


Die Welt mit Corona reduziert die Wahlmöglichkeiten, zumindest was das Freizeitverhalten betrifft. Wir können zuhause bleiben (wie empfohlen) oder wir können hinaus in die Natur – zumindest in den Ländern ohne strenge Ausgangssperre. Irritierend zuerst, doch dann auch entlastend – keine Diskussionen mit meinem Partner, was wir am Wochenende machen.


Es ist einfach. Das Leben ist einfach geworden. Äussere Einschränkungen erlauben, ja fördern, die innere Kreativität. Viele berühmte Werke sind von Menschen in Gefangenschaft geschaffen worden. Viele Ideen sind dann entstanden, wenn Menschen unfrei waren. Wenn ein Weg verbaut ist, dann sucht man neue Pfade. Wir sind bequeme Wesen, wieso etwas Neues suchen, wenn der alte Weg doch so komfortabel ist? Doch wenn wir gezwungen werden, dann müssen wir oder wir verfallen in Resignation.
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