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ARBEIT & LEBEN | Frauen mit Erfolg — Teil 1
Warum am Selbstwert arbeiten

Frauen schauen im Berufsleben zu oft auf ihre Schwidchen und sind zu bescheiden. Im

ersten Teil unserer Serie analysieren wir die Ursachen von Benachteiligung.
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Wenn Frauen von Schwierigkeiten im Beruf berichten, steckt haufig mangelnder
Selbstwert dahinter. Doch was ist das eigentlich genau: Selbstwert, Selbstbewusstsein,
Selbstvertrauen? Im Alltag werden die Begriffe hdaufig synonym verwendet.
Tatsdachlich haben sie jedoch unterschiedliche Bedeutungen und beinhalten aufein-

ander aufbauende Themen.

Das Selbst-Bewusstsein steht fiir das Bewusstsein unserer eigenen Person —mit all un-
seren Starken und Talenten, aber auch unseren Schwachen. Wenn wir uns dieser
wirklich bewusst sind, wenn wir wissen, was uns auszeichnet und was wir besonders

gut kénnen, kann ein Selbst-Wertgefiihl entstehen: Ich weil3, was ich wert bin!
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Dabei umfasst das Selbstwertgefiihl nicht nur den eigenen Wert, sondern auch das
Thema Werte. Welche Werte sind mir beispielsweise in der Zusammenarbeit mit
Kollegen und Kunden wichtig? Wenn unterschiedliche Werte aufeinandertreffen,
kénnen Konflikte entstehen. Daherist es vorteilhaft, sich die eigenen Werte im
Vorfeld bewusst zu machen und das Kommunikationsverhalten entsprechend zu ver-

andern, sodass Konflikte gar nicht erst aufkommen.

Mit der Klarheit tiber die eigenen Talente und Stéarken und mit dem Gefiihl, wertvoll
zu sein, kann nach und nach ein gesundes Selbst-Vertrauen entstehen, also das
Vertrauen in die eigene Person. Mit ihm kommt auch die Sicherheit, genau richtig zu

sein, so wie man ist — ohne dabei iiberheblich zu wirken.

Frauen schauen auf ihre Schwichen

So viel zum Idealzustand. Leider sind viele Frauen meilenweit davon entfernt. Denn
es gibt ein typisch weibliches Phanomen: Frauen konzentrieren sich oft aufihre
Schwadchen und auf die Dinge, die sie nicht so gut kénnen, statt gezielt ihre Starken zu
nutzen. Dabei haben sie zahlreiche Fahigkeiten, von denen Manner noch einiges ler-

nen kénnen, etwa Empathie, emotionale Intelligenz und Zugewandtheit.

Doch statt aus einem gesunden Selbstwertgefiihl heraus zu agieren, setzen sie alles
daran, ihre Schwéchen zu eliminieren. Es werden beispielsweise Weiterbildungen ge-
bucht (Frauen sind Weltmeister darin, eine Weiterbildung nach der anderen zu ma-
chen und sich immer noch nicht gut genug zu fiithlen) oder es wird auf anderer Ebene
alles versucht, damit die Schwache zur Starke gewandelt wird. Genau hier liegt ein
zentrales Thema: Je mehr sich die Frauen auf ihre vermeintlichen Schwéachen kon-
zentrieren (und ihre Starken dadurch nicht beachten), desto weniger Vertrauen ha-

ben sie in ihre Fahigkeiten.

Oft tritt dann noch ein weiteres (sehr weibliches) Phanomen auf: Frauen fangen an,
sich fiir ihre Schwéachen zu entschuldigen. Ungefragt wird sich gerechtfertigt, zum
Beispiel dafiir, dass nicht genug Vorbereitungszeit war, dass das Wissen noch nicht

ausreichend ist oder dafiir, dass irgendetwas anderes noch nicht perfekt ist.

Die Folgen sind gravierend: Nicht nur die Frau selbst hat in dem Moment ihren Fokus
auf die Schwache gelegt, sondern der Gesprachspartner nun auch. Der weibliche
Perfektionsanspruch, kombiniert mit der Neigung, sich fiir vermeintliche Mdngel zu

entschuldigen, fdllt vielen Frauen auf die Fiil3e.
Bescheidenheit ist keine Zier — und fehl am Platz

Nehmen wir einmal ein konkretes Beispiel: Eine neue Fithrungsposition soll besetzt
werden. Wird ein médnnlicher Kandidat gefragt (der diese Stelle auch haben méchte),
wird er in der Regel etwa so antworten: ,,Gerne tibernehme ich diese Position, vielen
Dank!”“ Denn ein Mann sagt in der Regel erst einmal ,,Ja!“ zu der angebotenen
Aufgabe, auch wenn er noch nicht tiber das nétige Wissen oder Kénnen verfiigen soll-
te. Er ibernimmt die Position und vertraut darauf, bereits gut genug zu sein oder sich

das fehlende Wissen aneignen zu kénnen.

Bei Frauen, denen eine héhere Position vorgeschlagen wird, erleben wir hdufig fol-
gende Reaktion: ,,Oh, das ehrt mich aber. Meinen Sie wirklich, dass ich dieser Aufgabe
gewachsen bin?“ Selbst, wenn diese Worte nicht ausgesprochen werden — die innere
Haltung, ein spiirbares Zégern iibertragen sich auf den Gesprachspartner. Wer sich
an dieser Stelle selbst hinterfragt, wen von beiden er fiir einen verantwortungsvollen
Posten auswédhlen wiirde — denjenigen, der selbstsicher auftritt oder die Person, die
sich diese Position selbst nicht zutraut — wird schnell zu einem eindeutigen Ergebnis

kommen. Bescheidenheit ist eine Zier? Keinesfalls! Im Berufsleben ist sie villig fehl

am Platz. ) ] _
EREREEERLLL]

el

W

. ) e
-y

4 ;*ﬁ.

A -

© shutterstock

Suche nach den Ursachen

Es stellt sich die Frage, warum Frauen oft so zuriickhaltend sind und sich nicht trau-
en, ihre Meinung und ihre Interessen lauter zu vertreten. Was steckt dahinter?
Erziehung ist das eine. Viel wichtiger ist es jedoch, die Angste hinter der

Bescheidenheit und dem Perfektionswunsch zu sehen.
Haiufige Angste sind:

¢ Angstvor Ablehnung,

* Angstvor Versagen,

¢ Angst davor, der Aufgabe nicht gewachsen zu sein,
¢ Angstvordem ,Nein”,

¢ Angst davor, eigene Grenzen zu setzen.

Die meist mannlichen Entscheider missverstehen das zégerliche Verhalten oft. Sie
glauben, die Kandidatin scheue sich davor, Verantwortung zu tibernehmen. Doch das
ist hdufig gar nicht der Kerngedanke. Vielmehr ist es so, dass Frauen, gerade weil sie
perfekt sein wollen, im Berufsleben sehr verantwortungsvoll handeln. Dabei tritt hau-
fig ein neues Problemfeld auf: Viele Frauen, die Karriere machen méchten, glauben,
dass sie sich in der Arbeitswelt wie Mdnner verhalten miissen, um Erfolg zu haben
und Anerkennung zu bekommen. Sie erlauben sich irgendwann nicht mehr, ihre

weibliche Seite zu leben.

Frauen oft missgiinstig gegeniiber Geschlechtsgenossinnen

Auch dahinter stecken oft verborgene Angste — zum Beispiel die Angst um den eige-
nen Ruf. Leider ist es in der mannerdominierten Berufswelt immer noch so, dass
Frauen in gehobenen Positionen mit Geriichten rechnen miissen (,,Die hat sich doch
mit dem und dem eingelassen, damit sie die Position bekommt“). Paradoxerweise

werden solche Gertiichte nicht selten von Frauen in die Welt gesetzt.

Denn auch das fdllt leider immer wieder auf: Frauen sind ihren
Geschlechtsgenossinnen gegeniiber oft missgiinstiger als Mdnner. Wenn
Befindlichkeiten wie Neid und Missgunst auftreten, sprechen Manner eher mifeinan-
der, wahrend Frauen iibereinander sprechen. Gerade deshalb ist es fiir Frauen wich-

tig, ein gesundes Selbstwertgefiihl von innen heraus aufzubauen.

Woran Sie erkennen kénnen, ob Sie iiber ein gesundes Selbstwertgefiihl verfiigen

oder ob es IThnen daran mangelt? Das erfahren Sie im ndchsten Teil der Serie.
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