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Anmerkung

Um das Arbeiten mit diesem Buch fiir Sie moglichst einfach und
effizient zu gestalten, haben wir wichtige Textpassagen mit folgen-
den Icons gekennzeichnet:

Achtung, wichtig

>

f—
[ —J
| — 39
(=

Aufgabe, Ubung

Das sollten Sie auf jeden Fall vermeiden.

Beispiel

Tipp

~ (7]
- -
@ w ) (=]
- n-)
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Vorwort mit Gefiihl

Wissen ist nichts.
Man muss fiihlen und empfinden.
Stendhal

Wie fiihlen Sie sich?

Erstaunlich, nicht? Wie eine einfache Frage gleich eine Handvoll
Gefithle mit sich bringt, die Tiir zum inneren Gefiithlsreichtum
aufschlieft. Einerseits ist dieses unerschopfliche emotionale Innen-
leben ein nicht versiegender Quell der Lebensfreude. Andererseits

ist dieses Innenleben manchmal problematisch.

Wenn ich als Beraterin, Trainerin, Coach, Vorgesetzte oder einfach

13

,Ich fiihle, also bin

als gute Freundin mit anderen Frauen spreche — egal, mit welchem ich.” Worauf Descar-

Thema wir auch beginnen, in der Regel landen wir irgendwann tes nicht kam
unfehlbar auf der Schattenseite der Gefiihle:

MD

Q

»Ich fuhl mich so ausgelaugt — ich schaff das alles
nicht mehr!“

»Ich hatte Krach mit ... Schon vor Tagen! Aber
seither ldsst mich das nicht los!“

»Ich verstricke mich so in diese unangenehmen
Themen und schleppe die dann tberall mit: nach
Hause, in die Familie, zum Sport ...

,»Es ist halt frustig, in einer Mannerwelt Frau zu sein.“
»Wie kann ich meine lastige Zurtickhaltung aufge-
ben?“

,»Ich mochte mich durchsetzen, ohne andern weh zu
tun!“

»Ich weifs genau, was ich tun muss — aber ich traue

mich noch zu selten!“

Was Frauen qualt
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Es liegt nicht am
Wissen, es liegt an
den Gefiihlen
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Vorwort mit Gefiibl

Q ,,Mir fehlt einfach das notige Selbstvertrauen.

Q ,Ich mache meinen Job gut — aber Spaf$ ist was
anderes!“

Q ,,Der Job, mein Partner, die Kids ... Das alles steht
mir bis hier!“

Sie konnten noch einiges anfiigen? Erstaunlich, nicht? Da haben
wir gelernt, wie frau sich heutzutage kleiden, auftreten, kommuni-
zieren muss, wie sie im Beruf fithren, delegieren und prisentieren
sollte und wie sie sich mehr Gehalt vom Chef holt. Wir kennen
samtliche Kommunikations- und Fithrungstechniken, die frau nur
kennen kann — aber alle Techniken der Welt haben ein Problem
nicht l6sen konnen: unsere emotionale Belastung. Die Folgen sind
gravierend.

Wenn Frauen, die glatt doppelt so gut prasentieren konnen wie ihre
mannlichen Kollegen, vor einer Priasentation sagen: ,,Ach, das
kann doch auch ein anderer machen®, wenn Frauen, die eindeutig
die beste Kandidatin fiir eine anstehende Beforderung sind, abwin-
ken: ,,Ich weif§ nicht, ob ich mir die Machtspielchen in einem
Fiihrungsjob antun mochte®, wenn Frauen vor einer Aufgabe, die
sie eigentlich mit links packen konnten, herumdrucksen: ,,Ob ich
das auch wirklich schaffe?“, wenn Frauen immer noch 15 bis 30
Prozent weniger verdienen als ihre mannlichen Kollegen im
gleichen Job, blofS weil sie sich nicht trauen, genauso oft um
Gehaltserhohung zu bitten — dann haben wir ein Problem, das sich
mit keiner Fuhrungstechnik der Welt losen lasst. Denn das
Problem ist kein technisches, sondern ein emotionales.

Dieses Problem wird von Literatur und Weiterbildung weitgehend
ignoriert (weil wir in einer Mannerwelt leben und Manner Gefiihle
oft gar nicht wahrnehmen). Uberall geht es um Techniken, Tools
und Rezepte. Wo geht es um die Emotionen, die all die schonen
Vorsitze, Ideen, Ziele und Techniken Tag fiir Tag zunichte
machen? Hier. Nach der letzten Seite unserer Expedition in die
emotionale Innenwelt werden Sie:



Vorwort mit Gefiibl

Q nicht langer Spielball, sondern Partnerin Threr Gefiihle sein,

Q innerhalb eines Wimpernschlags hinderliche in konstruktive
Gefiihle verwandeln,

Q die emotionalen Flohe abschiitteln, die sich gelegentlich in
Threm Herzen einnisten,

0  weitaus weniger Arger, Enttiuschung und Frust erleben,

Q auch im grofften Stress gelassen bleiben (wenn Sie wollen),

Q mit Thren eigenen und den Gefiihlen anderer besser umgehen
konnen,

Q sich selbst besser verstehen und verzeihen konnen,

Q mit sich selbst im Reinen sein (vielleicht sogar sich selbst
mogen),

Q dauerhaft besser gelaunt, besser motiviert und schwungvoller
sein,

Q uber mehr Selbstvertrauen und innere Stirke verfugen,

Q zufriedener mit sich, Thren Mitmenschen, Gott und der Welt
sein.

Was verspiiren Sie bei diesen Aussichten? Dann lassen Sie uns
beginnen.

15

Das haben Sie davon
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1 Raus aus der Gefuhlsfalle

Der Mensch ist nicht zum Vergniigen,
sondern zur Freude geboren.
Paul Claudel

Zu viel Herz

Dass Frauen am Arbeitsplatz immer noch benachteiligt werden,
was Gehalt, Anerkennung, Weiterbildungs- und Aufstiegschancen
betrifft, ist sattsam bekannt. Ist Thnen jemals der Gedanke gekom-
men, dass daran nicht allein die widrigen Umstinde schuld sind?
Betrachten wir ein Beispiel aus der Praxis.

Bedenkentrager Hans im Meeting in die Schranken
weisen musste. Doch Petra hat Mitleid mit ihm: Hans
hat zurzeit familiare Probleme. Deshalb schont sie ihn.
Nach dem etwas unruhigen Meeting sagt ihr Abteilungs-
leiter, der an der Sitzung teilnahm: ,,Thr Projekt kommt
gut voran. Aber Thr Team haben Sie nicht im Griff!“
Petra ist in seinen Augen nicht ,,fihrungstauglich“. Den
Projekterfolg fuhrt er auf die Kompetenz des Teams,
nicht auf Petras Fithrungs- und Fachkompetenz zuriick.

m Petra weifs, dass sie als Projektleiterin den ewigen

Nicht nur, dass er damit eine grobe Fehleinschitzung begeht und
Petra bitter Unrecht tut. Er enthilt ihr auch ihre verdiente
Anerkennung vor. Bei der nichsten Gehaltsverhandlung oder
Aufgabenverteilung wird er ihr die vermeintliche Schwiche aufs
Butterbrot schmieren. Die erhoffte Beforderung zur Group Pro-

17

Der weibliche
Fithrungsstil —
ein Eigentor?
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18 Raus aus der Gefiiblsfalle

duct Managerin kann sie sich abschminken und muss bitter
enttduscht mit ansehen, wie ein weniger kompetenter Kollege die
Position bekommt, die eigentlich ihr zusteht.
Petra wird ganz offensichtlich im Beruf benachteiligt. Und das,
obwohl ihr Abschluss, ihre Fach- und Fuhrungskompetenz und
ihre Projekterfolgsbilanz eindeutig besser sind als die ihrer mannli-
chen Kollegen. Sie wird benachteiligt: nicht weil sie eine Frau ist,
sondern weil sie wie eine Frau fiibri: emotional. Und immer noch
preisen Frauenzeitschriften und Fihrungsbiicher den weiblichen
Fuhrungsstil. Ich und mit mir Zehntausende Frauen wie Petra
fragen uns, warum.

Frauen fiihlen - Der ,,typisch weibliche Fithrungsstil“ ist im Falle Petras ein sattes

deshalb werden sie  Eigentor mit Anlauf. Geradezu absurde Ziige nimmt Petras

benachteiligt Benachteiligung an, wenn wir erfahren, dass Petra sehr wohl weifs,
wie ein Kritikgesprach zu fithren ist, wie man moderiert. Sie
beherrscht alle dafir notigen Kommunikations- und Fithrungs-
techniken — nachweislich besser als jeder ihrer Kollegen. Das
zeigen zig Rollenspiele in Fihrungsseminaren.

Viele Frauen sind ihren minnlichen Kollegen in Ab-
A schluss, Qualifikation, Erfolgsbilanz, Fach- und Fiih-

rungskompetenz weit iiberlegen. Doch diese Uberlegen-

heit verwandelt sich oft in eine Unterlegenheit, wenn

Frauen uiber ihre Gefuhle stolpern.

Fiir Frauen im Beruf ergibt sich daraus eine unerhorte

Frage: Duirfen wir unseren Gefihlen nicht langer trauen?

Frauen in der Gefiihlsfalle

Frauen stolpern im Beruf (und anderswo) recht hiufig uber ihre
Gefihle. So haufig, dass dafiir allerlei Empfehlungen entwickelt
wurden. Viele Biicher und Trainer raten zum Beispiel: ,,Manche
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Gefiible sind keine Gedanken!

Entscheidungen missen aus dem Kopf, andere aus dem Bauch
getroffen werden!“ Hort sich verniinftig an.

Haben Sie das mal probiert? Diesem Rat zu folgen hiefSe, fallweise
die eigenen Gefuhle zu ignorieren. Petra misste also ihr Mitgefiihl
mit Hans ignorieren und rein aus dem Kopf heraus entscheiden,
Hans zurechtzuweisen.

Wenn sich Thnen dabei der Magen verknotet, darf ich Sie zu Threr
emotionalen Intelligenz begliickwiinschen: Die eigenen Gefiihle zu
ignorieren und nur nach dem Kopf zu entscheiden erfordert a) eine
Unmenge ermidender Disziplin, tut b) nicht gut und halt ¢) keine
Frau lange aus (weil gegen die eigenen Gefiihle zu leben eben
unheimlich Energie verbraucht und emotional belastet). Frauen
sind nun einmal hoch emotionale Wesen. Von einem Mann wiirde
man in Petras Situation auch nicht verlangen: ,,Verlass dich einfach
auf dein Gefiihl und schon Hans heute mal!“ Da wiirde sich (fast)
jeder Mann an die Stirn tippen!

Also hort Petra auf ihr Gefithl. Aber wenn es ihr doch das Falsche
rat! Wer behauptet das? Was fiihlt Petra denn? Mitgefiihl mit
Hans. Was tut sie darauf? Beide Augen zudriicken, wenn er das
Meeting stort. Und nun die 1000-Euro-Frage: Was hat das eine mit
dem anderen zu tun?

Gefiihle sind keine Gedanken!

Hat Petras Bauch ihr etwa gesagt: ,, Weis ihn nicht zurecht!“? Nein,
er hat ihr nur gesagt: ,Ich empfinde Mitgefiihl mit Hans!“
Emotionale Intelligenz heifSt deshalb zuerst einmal: Gefithle von
Gedanken unterscheiden (lernen).

Bitte verwechseln Sie Gefiihle nicht mit Gefiihlsinterpretationen!
Gefiuhle kommen aus dem Bauch, Interpretationen aus dem
Intellekt.

19

Lassen Sie sich Ihre
Gefiihle nicht verbie-
ten!

Gefiihle sind zum
Fiihlen da
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20 Raus aus der Gefiiblsfalle

A Gefiihle sagen Thnen so gut wie nie, was Sie fun sollen.
Sie sagen Thnen lediglich, was Sie fiiblen sollen.

Gefiihle sind zum Fuhlen da — deshalb heifSen sie so! Sie heifSen
nicht ,Ratschlige®. Das bedeutet — und das ist die gute Nachricht:
Sie konnen Thren Gefiihlen voll und ganz vertrauen. Gefiihle liigen
nicht! Der Irrtum beginnt erst da, wo die unbewusste Interpretati-
on einsetzt. Vertrauen Sie Thren Gefithlen — aber nicht (immer) den
Gedanken, die Thr Verstand den Gefiihlen andichtet!

Petra weifS inzwischen, dass ihr Mitgefiihl mit Hans nicht unbe-
dingt bedeutet, dass sie ihn nicht zurechtweisen darf. Sie kann
Mitgefiithl fir Hans empfinden und sich gleichzeitig Gedanken
machen, wie sie ihn hoflich, aber bestimmt wieder ins Boot holt.
Sie muss weder allein aus dem Bauch noch allein aus dem Kopf
heraus entscheiden. Sie kann auf Kopf und Bauch gleichzeitig
horen, womit sich Frauen weitaus wohler fithlen, weil es authenti-
scher, weiblicher, harmonischer ist.

Beliebte Gefiihlsfallen

Eigentlich ist das, was mit Frauen tdglich passiert, doch recht
verriickt: Frauen wissen oft ganz genau, was in einer bestimmten
Situation zu tun wire. Sie konnen es auch meist besser als die
anwesenden Mainner. Doch sie tun es nicht. Weil ihnen ihre
Gefiihle in die Quere kommen. Ahnten wir es nicht langst?

Unsere Gefuhle sind der Schlissel zu Erfolg und Zufriedenheit in
Beruf und Privatleben — nicht Intelligenz, Erfahrung, Kompetenz
oder Kommunikationstechniken.

Natirlich brauchen wir alle jede Menge Intelligenz, Erfahrung,
Kompetenz und Kommunikationstechniken. Doch wenn unsere
Gefiihle beziehungsweise unsere Gefiihlsinterpretationen verriickt-
spielen, niitzt uns die tollste Fihrungstechnik herzlich wenig und

CoCoHCo
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Beliebte Gefiiblsfallen

wir tappen in die Gefiihlsfalle. Das passiert sehr oft. Ich habe einige

Beispiele von Seminarteilnehmerinnen gesammelt:

Q

Das alles sind Situationen, in denen die Betroffenen eigentlich ganz
genau wissen, wie sie sich verhalten sollten, was sie erwidern
miissten, was zu tun ist. Doch irgendwie niitzt dieses Wissen nicht

»Sobald Kollege X mit Thema Y ankommt, kann
ich nicht mehr verntnftig mit ihm reden, sondern
gehe voll auf die Palme!“

,» Wenn mein Chef linger als zwei Minuten mit einer
Kollegin spricht, reagiere ich verunsichert: Briiten
die was gegen mich aus?“

»Ich rege mich furchterlich auf, wenn der Chef seine
Lieblinge bevorzugt.“

»Wenn ein Kollege mal nicht griifSt oder grimmig
dreinschaut, beziehe ich das sofort auf mich und
zerbreche mir den Kopf, warum er sauer ist auf
mich.“

»Mein Partner neidet mir meinen beruflichen Er-
folg.

»Wenn mir ein Missgeschick passiert und andere
schadenfroh reagieren, verletzt mich das viel zu
sehr.“

»Mit Kritik kann ich nicht umgehen. Ich fihle mich
dabei viel zu schnell personlich angegriffen.
»Wenn einer mit einem Killerspruch kommt wie
,Dumme Tussi!, dann fallt mir nichts mehr ein!“
»Ich trau mir zu wenig zu.“

mehr viel, wenn bestimmte Gefithle dazwischenkommen.
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Frauen in der Falle
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