
SCH LÜ SS E TFAKTO R S E LBSTVE RTRAU E il

Mangetndes Setbstvertrauen ist ein geflihrticher Business- und Karrierekitter. Doch vor a[[em Frauen

neigen setbst in rrorreren iäiitionenlu übertriebenen Setbstzweifeln. Kein Wunder' dass Programme für

äi.iu"iuri.r," persöntichkeitspflege boomen wie nie zuvor. Von Gabriela oberzitt

Gewusst wie:

Frauen müssen

lernen, Performance

zu verkaufen

W ;:1: TTll : L1'I."' J,': J:: I-
cherheic - und die wird in der

Berufswel c gnadenlos ausgentitzt.

Denn das Selbstwertgefühl hac

eine ungeheuere Nlachc und beein-

flussc permanent unser Handeln.
Wahrscheinlich werden deshalb

niedrige Angestellte oft von Selbst-

zweifel gequält, während in der

Chefetage überzeugces Selbstbe-

wussEsein vorherrscht. Wahrschei n-

Iich schaffen auch deshalb viele

Frauen den Aufstieg rrm einiges

schwerer - einfach weil sie selbst

nicht so recht an sich glaLrben

mögen. Schuld daran ist meistens

die Erziehung.

Die Basis des Selbscwertgefühls

wird nämlich bereits in der frühen

Kindheit gelegc. In dieser Phase

werden Vorbilder imitiert. In der

craditionellen Erziehung spielen

Märchen eine bedeutende Rolle,

deren Botschaften das weibliche

Verhalten nachhaltig beeinfl ussen.

Durch spannende Geschichten
wird den kleinen Mädchen vermit-

telc, dass die guten und schönen

Frauen immer geduldig und Passiv

sind. während die Akciven als böse

Hexen erscheinen. So ll'erden

Mädchen schon frühzeitig in das

pacriarchal erwünschte Verhalcen
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gelockt, denn die Rolle der sanften
Prinzessin wird eindeutig bevor-
zugt. Später, erwachsen und in der
Berufswelt angelangt, merkt die
traditionelI sozialisierce Frau dann,
dass ihre erlernten weiblichen Ver-
haltensweisen in Wirklichkeit
Hemmfaktoren sind. Viel lächeln,
brav und leise sein, wird zwar von
den Vorgeseczten goutiert, aber
sobald eine Frau in eine höhere
Position aufsceigen will, edebt sie
Widerstand. f.lnter dem Vorr,vand,

,,die ist zu schwach" bekommt der
n-rännl iche Kollege die angestrebte
Karriereposition. Sogar dann, wenn
er r'veniger ErfahrLrng und Qtralifi-
kationen hat. Wie kommen Frauen
aus diesem Dilemma heraus?

Dr. !ngrid Kösten,
fra u e n s p e z i fi sch e

Persönlich keits-
trainerin r-rnd

Coach. erzählt ar-rs

ihrer Praxis: ,,Das
weibliche

Bescheidenheitskorsect veranlasst
Frauen, ihre LeistLrngen nicht rea-

listisch darzusrellerr. Sie neigen
dazu, ihr Licht r,rnter den Scheffel
zn stellen und konrmen sich sehr
schnell hochstaplerisch vor. Sie

haben Angst als profi[ierungssüch-
tig kategorisiert zu u,erden." Die
Folge: ,,Es ist bequemer nicht kri-
tisiert zu lverden, schließlich wer-
den ja erfolgreiche Frar-ren auch

diskriminiert. Ich kenne mehrere
Frauen, die ein scarkes, selbstbe-
wusstes Auftrecen haben, aber sie

lverden gesellschafltlich dafür
bestraft. Da gibt es dann Sprüche,

die schon sehr unter die Gürtellinie
gehen. Einer der harrnloseren lau-
tet beispielsweise: \\ras ist denn das

ftir ein e iskalres Karriereweibi"
Seir zehn Jahren schon isc Kösten
mit frauenbezogenen Progranrmen
an-r Nlarkt. Ihrer Ertährung nach ist
die mangelnde Selbstdarstellung
eine der größten r,r,eiblichen Karrie-
reblockaden. Die Leiterin der
Agentur ,,Wonran Success" sieht
ihre Aufgabe darin, den Frauen zu

helfen, das schr'vierige Selbstmar-
keting besser in den Grilf zu

bekommen: ,,flm beruflich erfolg-
reich zr-r sein, müssen traditionell
weibliche Verhaltensrveisen durch-
brochen rverden. Da Frauen
geu,ohnt sind, an cler Peripherie zu

arbeiten, kostet es sie enorme
Llberu indung benrtlich ios Zeo-
trum zLr gehen. Frauen sind immer
rvieder r erblüfft, dass ihre Leiscun-
gen nicht rvahrgenommen werden.
Sie mtissen lernen eine gute Per-
formance zu machen. denn das ist
ein selbsrverständliches Ricual in
der B rrsinesswelt. "

Opfer[ämmchen
zu spielen und
sich in Selbstn.rit-
leid ztr baden, ntrr
weil Frauen es im
Beruf schwerer
haben, gilt nicht.

In der rveiblichen Business-Szene
gibt es inzwischen genligend
Erfolgsbeispiele, die zeigen, dass

das schwache u,eibliche Selbstwert-
geliihl kein SchicksaI sein muss.

Brigitte Hausnrann, Antiquitäten-
händlerin und Künstlerin, gelang

die berufl iche Selbstverwirklichung
trotz tradi tioneller Erziehung und
spätem Einstieg in die Geschäfts-
u,elt. Auslöser für den Schritt in die
Selbständigkeir war ltir die zweifa-
che Nlutter die Scheidung.
Während ihrer 17 Jahre andauern-
den Ehe rersuchte sie es immer
allen recht zu machen und funkcio-
nierce brav nach bürgerlichen Vor-
stelltrngen. Die plötzlich ger\/onne-
ne Freiheit nutzte die frisch
Geschiedene trnr ein Anti-
quicätengeschäfc aufzubauen. Sup-
port bekanl die darnals 43-Jährige
durch ihren 20 Jahre jüngeren
Fretrnd. NIit Rat und Tär bescärkte

er sie nicht nur in ihren Business-
aktivitäten, er ermutigte sie auch

zum positiven Denken. Von nun an

begann Brigitte Hausmann an sich

und ihre Fahigkeiten wirklich zu

glauben. Sie etablie rce sich in der
Anciquitätenszene trnd begann
zusätzlich künsclerisch zu arbeiten.
Tägsüber im Geschäft, nächtens an

der Bilder-Staffel oder am schrift-
scellerischen Werk. Das nelr erwor-
bene Selbstwertgefiihl führte zr-r

einem grenzenlosen Tätendrang.
Heute verkauft sie in ihrem
Geschäfc neben Antik-Schmuck
atrch ihre eigenen Gemä[de, die
großen Anklang finden. Nebenbei
veröffentlichte sie zwei Bücher,
drei lveicere sind im Encsce hen.
Verständlich, dass Brigitte Haus-
nrann keine Zeit fijr Persönlich-
keitsrraining findet. Aber in Kri-
senzeiten hillt itrr eine andere
NIethode. Sie klammert sich an

ihre Leitfigur aus der Literatur-
r-rnd Filmwelt: Scarletr C)' Hara aus
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Selbstbewußt
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DIE ZEHN GEBOTE DES SELBSTWERTGEFÜHtS

t. Du sollst stolz auf dich sein
z. Du sollst Grenzen setzen

3. Du sollst Nachsicht mit dir haben

4. Du sollst nicht ständig ein schlechtes Gewissen haben

5. Du sollst Verantwortung für dein Leben nehmen
6. Du sollst nicht a[[es persönlich nehmen

7.. Du sollst klar und deutlich deine Meinung äußern
8. Du sollst deine Stärken und Schwächen akzeptieren

9. Du sollst deinem Erfolg nicht selbst im Weg stehen
ro. Du so[lst auch dir selbst Gutes tun

Quelle: Nubet Ursula: 10 Gebote für starke Frauen. Scherz Verlag 1999.
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be-rvusstsein haben. kann es vorii-
lrcrgchcnd zrr Persönlichkeits-
stiinlr)gcn konrnrcn." ü

,,\iom \\'inde veru,eht". Hausnran n:

.,Das ist die lbsolure Pou,erlitru,
clie ist clurch nichts ur-nzubringen.
Sie hat nrich gervaltig beeinflusst."
Anr besten gefällt ihr clie Szenc nrit
rlcnr SehrrLrr:,,lch uerde nie rrie-
der hungern!" Dieses NIotto
bestimmr nun auch ihre Lebens-
einstcllung rrnd s er die kreatir e

[, nternehnreri n kennt, lveilJ. dass

sie clabei nicht nur an ihren \lagen
denkt.
Wer kein cler:rrtigcs \brbild findet,
clen bes'ahren Serrinare, die das

rreibliche Selbsrbel usstsei n stär-
ken, davor unniitig Zeit- und Ener-
gie zu verlieren. Sie clienen als

Abktirzungen, Lrm effektiver das

bertrfliche Ziel zu erreichen. In
besonders schu,ierigen Phasen hel-
fen Coachings u e iter. In einenr

,,\'ier-Augen-Gespräch " kann trn
einerr konkreten bcrtrflichen Pro-
blenr gefeilt u,ercle n. Der Coach
dient dabei als sozialer Spiegel
bzu,. \ierhaltenspartner.

Mag. Franciska
Kasbauer, Coach
runcl Traine rin bei
cler OSB-LInter-
neh me nsberatu ng,
u ird von Frauen
irrrnrer rviecler rnit
der Frage: ,,Soll
ich rneine geplan-

tc Gcschäftsgriind ung ciu rchziehen
ocler nichtJ" konfrontiert. Die Ant-
lyort finclet sich inr indiyiduellen
Grtindungscoaching ocler inr Rah-
men einer Senrinargrtrppe: Das
eigene Fallbeispie I s ird vor der
Gnrppe prüsentiert, dann s ird in
Rollenspielen die Situation analv-

siert. l)ie Bctrolfenen erhalten
dadLrrch cinc Yiellalt zrn Sichtrr ei-
sen zu ihre nr Probler-n, die beriihnt-
ten,,Ah:r"-Erlebnisse folecn. I)as
Feedhack tlrrrch Glciclrgcsinntc
fiihrt auch zu realistischeren Ein-
schätzungen. Die F-rrrge: ,,\\'er Lrncl

u'o bin ich nrit nreinen Stärl<crr Lrncl

St hrr richcn."' isr kein \Ir stcritrrrr
rlehr.

Seminare dienen ruch cler Reflexi-
onsarbeit. l)in n pisch rveiblicher
Fehler ist cler err'i.qc Pcrf-ektions-
zlvang. Dieser fiihrt nrcist zu
Selbstübcrlordertrng uncl ['nz-uf rie-
clenheit. Dr. Kösteu uill deshall.r
helflen, eine neue Einstellung zu

linden. Frauen sollen iiber ihre
perfekrionistischen Anspriiche
lachen können. In ihren Senrinarcrr
spielt sie zu dieser-r-r Zrveck n'rit
Rittrrrlcn: ..Beinr Perlektionszslrrq
halte ich cs ftir u,ichtig, zluszuspre-
chen. sas totale Perfekrion becleu-
ten rr'tirclc. Ich lasse Frauen ihre
iiberperfe ktcn \lonster inr Kopf
aulzeichnen und spärer vcrnichtcn.
\littels Ritual s ird der Zetrel r.nit

der ZeichnLrng clann zerrissen ocler
verbra nn t. "

Am höchsten ist das NIanko rrn

Selbstvertraucn bei \\'iedereinsrei-
gerinnen. Ic länger sie siclr r«rrr
Berufsleben zurtickgczogen haben,
rur-r-r so schu ieriger s'ircl das Conte-
back. Das \ orurteil c1e r LTrrgebung
zur ,,Nur-Hirusfrau" u ircl oft zunr
eigenen []ne il iibcr sich selbst. Dic
Personali tv- Lrncl Business-Tra i nc-
rin Patricia Staniek hat sich auf
diese Problerlati k s1'rczirrlisierr:

,,Die \Veirerbildung ist liir die
StärkLrng des u,eibliche n Selbsrbe-
u,usstseins sehr r.l,ichtig, denn Ler-
nen erzeugt Kompctenz und diese
erzeugt Selbstbeu,trsstsein." Neben
der Aktualisiertrng des Fachu issens
enrpfiehlt sie den \\-iedcreinrrcige-
rinnen anlangs reine Irratrcnserli-
nate zLt bcsuchen. Patricia Stanick:

,,ln ger-nischten Seminaren habcn
Frauen oft Angst ihr Gesicht zLr

verlieren. \\/enn NIänner dabei
sind, r,ersuchen sie den Schein zu
u,ahren und sind u,eniger offen.
Sind Frauen trnte r sich, dann sinci

sie eher bereit, ar-rs sich herauszu-
gchen." Denn urrch in Serrinaren

konrnrt cs irnnrcr ri icclcr r rlr. class

Nlür'rncr sich iibcr rnrsichcrc [irrrucn
lustig nrachcrr. In clcr geschiitzten
. \t rtroi [r hii re ei r res I: rrt r renrent i rtrtres

hrtben rrtrch I)urchsetzu r.tgs-

schuüchcrc cinc (lhrncc. clort kön-
ncn sic sich nrir ihrcn (ieschlechts-
gcnossir-rr.rcr.r ehrlich lrusci nlndcr-
rcrzcn. [)cr nrichstc St hrirr zunr
srrrrl<cn l,)go sincl clic clcrzcir hoch
inr KLrrs stchcnclcrr [)ou crtrlking-
Scminrrc. Hicr trainicrcn F rauen
clic KLrnst rler Schlzrgf-ertigkeit. NIit
cin.qc[ibtcn Stlnc]lrclsürzcn lernen
sie Angreif-er nruncltot z.r.r nrnchcn.
Hcilsar-n sincl lLrch Sen-rir-rare iiber
clas .qcsch lechtsspezitische Konr-
nr uni krrtionsr crhrltcn. Nachdenr
\lrin ncrsprrchc uncl ["rrrrrcnsprlche
so ve rsch icclcn sincl rvie \lars und
Yenus. ist eine Scnsibilisiertrng clcr
\-crsründ igungsu eisen notrvencl ig.

Kcnnt fiaLr die [-nterschiecle clieser
bcicicn Konr rlu n i kltionsfornren,
sctzt sie sich ctl-ektiyer in der NIän-
ncni clt dLrrch.

[)r. Kr)stcn. eine \irrreiterin fiir
rr eiblichc Ziclgruprpcn ar.n Ser.t.ri-

narnrlrkt, \\ rnrt rber:,.lnrrner ntrr
l:rltttcrrrcrrrirrltre zrr rtrtclrerr u r[rc

kon tmprocl rr krir. \\-i r cl ii rt-en n icht
rul clic Sr rrcrgic cler u eiblichen
trnci nriinnlichen Pote:rziale r er-
zichrcn. F raLrensenrinare cliencn lls
Rcflcxior-rsbrrsis. rrber cl ic Srrirl<c

lic.qt in clcr llunthcit. (lenrischte

Scnr i narc vcrclcrrtlichcn clie rerrle
Siturttion Lrnrl in clicscl nttissen u,ir
trrts bcrr eisen. F.: nrrrss ztr cincr
ScI lrstvcrstüncl I ichkei t rvcrclen, clirss

l'-rlucr.r sich in genrischten (irup-
pcn in den \irrclergruncl clriinscn.
\\'cnn ['-rirrrcn, clie selbstbes Lrsst

auftrcrcn, kritisierr u crden, nriissen
rvir uns fragen: \\Ier har hier rvirk-
lich clas Problcrr i "

Patricia Staniek, die schon r ielc
Frltuen auf
ihlen-r \\'eg zu

nreh r Sel bstver-
trauen begleitet
hat. u ci[3 das

rccht genau:

,,Bei NIännern,
die Irraue n mit
starkem Selbst-


