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ARBEIT & LEBEN | Frauen mit Erfolg — Teil 5
Sich selbst annehmen: So geht’s!

Akzeptanz ist der Schliissel fiir ein gesundes Selbstwertgefiihl - und damit auch zu
mehr Zufriedenheit und Erfolg im Beruf. Gerade Frauen fillt es aber oft schwer, sich

selbst anzunehmen.

Schlagworter DSZ Frauen Karriere B =

Es fangt mit dem Aussehen an. Viele Frauen fiihlen sich zu grol3, zu klein, zu dick, zu
diinn, zu durchschnittlich, die Haare zu lang, zu kurz, zu glatt, zu lockig ... Statt sich
auf die Dinge zu fokussieren, die an ihnen richtig toll sind, vergleichen sich Frauen oft
auf selbstzerstérerische Art und Weise mit ihren Geschlechtsgenossinnen. Um es

noch schlimmer zu machen, suchen sie sich hdufig unerreichbare Vorbilder.

Mannern wiirde das in dieser Form niemals einfallen. Sie vergleichen sich eher tiber
die positiven Eigenschaften. Frauen dagegen sind fixiert auf das, was beiihnen ver-
meintlich nicht so optimal ist, bis hin zur vélligen Selbstablehnung. Das frustriert na-
tiirlich und kostet eine Menge Energie. Ahnliches lisst sich im Beruf beobachten: Vie-
le Frauen schauen auf das, was sie (noch) nicht kénnen, statt sich auf ihre Stiarken zu

fokussieren und diese weiter auszubauen.
Wie ldsst sich diese destruktive Denkweise durchbrechen?

Zundchst mal sollten wir uns klarmachen, dass es bei jedem Dinge gibt, die nicht so
gut laufen und mit denen derjenige nicht so zufrieden ist. Héchstwahrscheinlich se-
hen wir uns in einem viel zu schlechten Licht! Es hilft, objektiv zu hinterfragen — oder
andere um eine Einschdtzung zu bitten —, welche Kompetenzen und Qualifikationen

uns wirklich noch fehlen.

Sollte es Fdhigkeiten oder Eigenschaften geben, die uns aktuell an der Zielerreichung
hindern, dann ist es ein wichtiger Schritt, das zu akzeptieren. Es ist der aktuelle Sta-
tus, auf dessen Grundlage wir uns weiterentwickeln kénnen, indem wir uns auf das
konzentrieren, was wir besonders gut kbnnen und parallel an den fehlenden Qualifi-

kationen und Kompetenzen arbeiten.

Mal angenommen, wir streben eine Fiihrungsposition an. Bisher wurden jedoch im-
mer andere Kandidaten ausgewahlt. Womaéglich haben wir noch nicht einmal die
Chance zur Entwicklung bekommen. Dann gilt es erst einmal, das zu akzeptieren und
uns selbst zu fragen: Welche unserer Eigenschaften oder (fehlenden) Kompetenzen ist

dafiir verantwortlich, dass wir die Beférderung bisher noch nicht erreicht haben?

Statt in ein Gefiihl der Ungerechtigkeit zu gehen, ist es zielfiihrender, sich auf seine
Kompetenzen zu besinnen und zu schauen, wie die weiteren Schritte (Weiterbildung,
Personlichkeitsentwicklung, Kontakte etc.) aussehen kénnten. Moglicherweise gibt es
auch Talente, die wir einfach nicht besitzen und die sich auch nicht antrainieren las-
sen. Es ist ein grofSer Schritt, dies zu akzeptieren — und eine wahre Befreiung. Statt
weiter damit zu hadern und dagegen anzukampfen, kénnen wir uns endlich die eige-

nen Grenzen eingestehen und uns so annehmen, wie wir sind!
Selbstakzeptanz ist der schwierigste Schritt

Folgende Ubung hilft bei der Selbstreflektion: Zunichst iiberlegen, welche unserer Ei-
genschaften wir ablehnen und warum — und dann aufschreiben, was diese Eigen-
schaften auch Gutes haben und welche anderen guten Charakterziige uns auszeich-
nen. Die Selbstakzeptanz ist der schwierigste Schritt. Danach ist es geradezu ein Kin-
derspiel, auch die Menschen um uns herum sowie die duf3eren Rahmenbedingungen

zu akzeptieren.

Die Umstande sind aktuell nun mal so wie sie sind. Wer das anerkennt, kann sich in
Folge ganz auf die positiven Dinge konzentrieren, auf die Erfolge und auf das, was in
der aktuellen Position gerade wichtig ist. Durch eine bejahende Grundhaltung veran-
dert sich auch die eigene Ausstrahlung und Prasenz. Sich selbst und die Rahmenbe-
dingungen zu akzeptieren, statt in den Widerstand zu gehen, macht zufrieden und
dankbarund beeinflusst ganz direkt das zwischenmenschliche Miteinander. Denn
wer sich seiner eigenen Fahigkeiten und Erfolge bewusst ist, wird auch vom Umfeld
anders wahrgenommen —und das kann sich positiv auf Erfolg (z.B. Geschdftsab-

schliisse) und Karrierechancen auswirken.

Im letzten Schritt ist es wichtig, auch andere Menschen zu akzeptieren. Wer mit sich
selbst zufrieden ist, dem fdllt es wesentlich leichter, auch andere Einstellungen und
Wahrheiten anzuerkennen. Und wird in Folge wesentlich wertschdtzender mit ande-

ren umgehen.,

Das heit nicht, dass man immer gutheifsen muss, was andere denken und tun. Es
heildtlediglich, andere Meinungen zu akzeptieren. Es hilft, zwischen der Person als
solcher und ihrer Einstellung beziehungsweise ihrem Verhalten zu unterscheiden.
Gerade im kollegialen Umgang oder in einer Fihrungsposition kann das entschei-

dend sein. So kommt es seltener zu Missverstiandnissen und Konflikten.

Die entstehen namlich hdaufig dadurch, dass die eine oder die andere Seite unzufrie-
den ist, sich ungerecht behandelt oder nicht gehért fithlt. Manchmal sind wir auch
nur die Projektionsflache der Themen des anderen. Ist man selbst unzufrieden mit
sich und den dufleren Rahmenbedingungen, fallen Vorwiirfe, Angriffe oder Kritik na-
turlich auf fruchtbaren Boden. Wer dagegen in der Selbstakzeptanz und Zufrieden-
heitist, kann solche duf3eren Einfliisse einfach an sich abperlen lassen und fiithlt sich
nicht so schnell persénlich angegriffen. Akzeptanz lasst uns von innen heraus wach-

sen und ist die Grundvoraussetzung, um erfolgreich und zufrieden sein.
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