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Coaching fiir Frauen - Kompetenz fiihlen und

zeigen

Ulrike Juchmann

Zusammenfassung

Coaching von Frauen sollte die Besonderheiten weibli-
cher Biografien und Lebenswirklichkeiten berticksich-
tigen. Die blockierenden Muster von Selbstzweifeln,
Selbstkritik und fehlenden Grenzsetzungen spielen
dabei eine wichtige Rolle. Das Erkennen, Uberpriifen
und gegebenenfalls Zuriickweisen iibernommener Zu-
schreibungen ermaglicht einen selbstbestimmteren
Weg. Die eigene Kompetenz kann erkundet, gefiihlt
und auch klarer und selbstbewusster nach aufen ge-
zeigt werden.

Es werden bewdhrte Coachingmethoden anhand von
Praxisbeispielen vorgestellt. Die Ubergangsbriicke
bildet Lebensumbriiche ab und stoft Verdnderungen
an. Das Genogramm zeigt Beziehungsgefiige, Kon-
flikte, Tabus und auch Stérken der Herkunftsfamilie.
Ubungen, die den Karper einbeziehen, helfen dabei,
Losungsimpulse und Ressourcen zu spiiren, besser zu
erinnern und auch im Lebensalltag gezielter umzuset-
zen.

Personliche Wege und weibliche Muster

+Ja zu sich. Nein zu dem, was nicht passt.”
(Eine Coachee)

Wahrend meiner beruflichen Laufbahn habe ich immer
wieder in frauenspezifischen Kontexten und mit The-
men gearbeitet, die besonders Frauen betrafen. Fiir
meine Diplomarbeit interviewte ich bulimische und
normal essende junge Frauen zu ihrer Kérperbiografie.
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Mich interessierte die Frage, was eine Frau braucht, um
sich wohl in ihrem Korper und mit sich selbst zu fiihlen
(Juchmann 1994). Viele Jahre leitete ich die therapeu-
tische Wohngruppe Mondlicht fiir Madchen und junge
Frauen, die nach Wegen aus einer Essstérung suchten.
Hungern, kontrolliertes Essen, massiver Sport und Ess-
anfalle waren fiir die Betroffenen eine Moglichkeit, Au-
tonomie und Kontrolle zu gewinnen oder auch emotio-
nale Anspannung und Fiihllosigkeit zu bewaltigen. Die
Essstorung diente als Freundin bei Gefiihlen von Ein-
samkeit und verzogerte den Ubergang vom Madchen
zur Frau und die AblGsung vom Elternhaus. Die Sympto-
matik bot zundchst einen scheinbaren Schutz vor iiber-
waltigenden Gefiihlen und starkte voriibergehend das
Selbstwertgefiihl. Doch der Ldsungsversuch Essstorung
fihrte langfristig in eine Entwicklungsblockade und ver-
hinderte, das eigene Potenzial zu leben. Oft gelang den
jungen Frauen durch die eigene mutige Entschiedenheit
und durch die engagierte Unterstiitzung unseres Teams,
sich auf Veranderung einzulassen. Sie entwickelten eine
freundlichere, selbstbewusstere Beziehung zu sich und
ihrem Korper und lernten, ihren eigenen Gefiihlen und
Bediirfnissen mehr zu vertrauen. Dann konnte die Ess-
storung abgelegt werden, wie ein rettendes FloB, das
man loslassen kann, nachdem das neue Ufer erreicht ist
(Juchmann 2008). Durch Helga Breuninger, die iber viele
Jahre Frauen in Familienunternehmen und Filhrungspo-
sitionen unterstiitzte, erhielt ich die Moglichkeit, Frau-
en mit Fiihrungsverantwortung zu begleiten (Juchmann
2017). Dabei sind die Entwicklung von Achtsamkeit,
Selbstreflexion und Selbstfiirsorge entscheidend. Das
Wahrnehmen, Verstehen und Regulieren von Gefiihlen
und den dahinter stehenden Bedirfnissen stirkt den
Kontakt zu sich und ermaglicht eine klarere Kommuni-
kation. Durch die bewusstere Selbstfiihrung verandert
sich auch die Fiihrung von Mitarbeiterinnen. In meiner
Praxis in Achtsamkeitskursen, in Seminaren, in Coa-
ching- und Therapieprozessen sind die Frauen in der
Uberzahl (Juchmann 2020). Dabei wurden einige Muster
und Themen deutlich, mit denen sich Frauen besonders
auseinandersetzen (miissen).




(
Weibliche Muster

—~

Impulse fiir das Coaching

Kritische Haltung zum eigenen K&rper. Druck
attraktiv sein zu miissen

Embodiment, Methoden, die den Kérper ein-
beziehen, sich im Kérper wohi fihlen

Selbstkritik, Selbstzweifel, Selbstentwertung

Selbstannahme stirken, herausarbeiten, was
Jasagen zu sich wirklich heiBt

Gefihl, eine Mogelpackung zu sein, starke
Selbstzweifel, denken, nicht gut genug zu sein,
Zogern bei Angebaten

Umgang mit Zweifeln erarbeiten, Selbstver
trauen entwickeln, alte Glaubenssitze entlar-
ven und entschirfen, den eigenen Kompeten-
zen trauen

Rollenkanflikte Familie, Partnerschaft, Beruf
und Perfektionsanspruch

Einengende Konzepte und Uberzeugungen
erkennen, Balance ausloten und Perfektionsan-
spruch wandeln

Misserfolge werden als persénliches Versagen
gesehen, starke Krinkung

Misserfolge mehr als Teil der Entwicklung
sehen, nicht so lange dabei griibelnd und
selbstabwertend verweilen, aus Fehlern und
Misserfolgen lernen

Der eigene Erfolg wird als eher Gliick, FleiB,
Zufall gewertet und darf nicht offen gezeigt
werden

Die eigenen Erfolge sich aneignen, bewohnen,
spiiren, feiern, zeigen, genfeBen

Starke Beziehungsorientierung, oft vertrauter
im Geben als im Nehmen, eigene Bediirfnisse
werden oft zugunsten der Bedirfnisse anderer

Die eigenen Bediirfnisse spiiren und ihnen
folgen, nehmen lernen und sich selbst etwas
geben

zuriickgestellt

Nein sagen, Grenzen ziehen fillt oft schwer

Herausfinden, was méchte ich nicht und wie
kommuniziere ich das, wie bleibe ich kanse-
quent

Sich klein machen, zuriickziehen, hoffen, ent-
deckt zu werden

Raum einnehmen, sich zeigen, auffallen

Manchmal zu persénlich gekrinkt, verletzt sein

Die eigenen Verletzungen bewusst anschauen,
beherzter Umgang mit Emotionen und Krin-

kungen
Fehlende Mentorinnen und weibliche Vorbilder | Mentorinnen in der Fantasie und auch direkt
\_ kreieren, finden und nutzen )

Abbildung T Weibtiche sefbsthritische Muster und impulse fir das Coaching
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Dieser Artikel beruht zum einen auf meinen Erfahrun-
gen und ist deshalb natiirlich subjektiv eingefarbt.
Zum anderen beziehe ich Modelle und Literatur mit
ein, die spezifische Herausforderungen in den Le-
bens- und Arbeitswelten von Frauen aufzeigen. So
erzahlt Manuela Rousseau in ihrem beriihrenden
Buch ,Wir brauchen Frauen, die sich trauen” (2019)
von ihrem personlichen Weg, den sie ohne Abitur und
Studium bis in den Aufsichtsrat eines Dax-Konzerns
zuriicklegt. Sie beleuchtet dabei weibliche Tenden-
zen von Defizitdenken, Zweifeln, der Schwierigkeit,
sich abzugrenzen und zu fleiRig zu sein, ohne die Er-
gebnisse sichtbar werden zu lassen. Dabei verweist
sie auch auf die drei K's als weibliche Kompetenzen:
Kommunikation, Konsens- und Kooperationsfihig-
keit. Sie betont, wie wichtig Frauennetzwerke und
die Unterstiitzung durch Mentoren und Mentorin-
nen sind. Valerie Young (2011) zeigt wie Frauen das
Impostor Syndrom, sich als Mogelpackung zu fiihlen,
erkennen und entkréften konnen. Drei Aspekte sind
ihr dabei besonders wichtig:

1. Bewusst machen wie Kompetenz, Erfolg und Schei-
tern von Frauen definiert und erfahren werden.

2. Die selbstlimitierenden Uberzeugungen im sozio-
kulturellen Kontext verstehen.

3. Den Umgang mit Erfolg und auch Angst vor Erfolg
in Beziehung setzen zur starken Bindungs- und
Beziehungsorientierung von Frauen.

Die Autorin weist dabei zurecht auf die Schwierigkeit
hin, zu erkennen, ob eine Frau sich aus Selbstzwei-
feln und Angsten zuriicknimmt und eine Entwicklung
vermeidet, oder ob sie bewusst ihre Priorititen ver-
schiebt und beispielsweise deshalb keine Leitungspo-
sition anstrebt,

In Coachingprozessen geht es auf der individuellen
Ebene jeder Frau darum, die eigenen Kompetenzen
zu entdecken, zu starken und auch fiihlbarer zu ma-
chen. Und es ist wichtig zu beleuchten, was vermie-
den wird, was nicht gelebt wird und wie selbstde-
struktive Uberzeugungen und Verhaltensweisen die
eigene Entwicklung behindern. Die sozialen und kul-
turellen Bilder, Erwartungen, Zuschreibungen, Limi-
tierungen und zahllosen Grenziiberschreitungen,
denen Frauen ausgesetzt sind, sollten dabei Beriick-
sichtigung finden. Wenn wir Geschlechterunterschie-
de betonen, gehen wir immer das Risiko ein, zu sehr
2u verallgemeinern und zu polarisieren. Vielleicht
hilft hier auch die Konzeption von Ying und Yang der
Qi Gong Bewegungslehre. Ein Ausbalancieren ver-
schiedener, oft auch widerspriichlicher Krifte von
stabil und beweglich, ruhig und energetisch, das Fin-
den eines Zentrums inmitten von Gegensitzen. Mit
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den hier vorgestellten Ideen méchte ich inspirieren
und zur Selbsterkundung und zum Ausprobieren ein-
laden - und zwar Frauen wie Manner gleichermaRen.
Und ich mochte Sie ermutigen, neugierig zu sein, wie
Unterschiede sich erganzen kénnen, wie sich Gegen-
sdtze in einem Sowohl-als-auch-zeigen und manch-
mal auch einfach eine entschiedene Eindeutigkeit
sichtbar wird.

Coaching als Ubergangssituation

Viele Frauen suchen in einer Ubergangssituation nach
Unterstiitzung und beginnen mit einem Coaching. Die
alte Lebenssituation, die eigene Identitit scheint
nicht mehr zu passen, etwas ist zu eng, zu schmerzhaft
geworden oder es wird geahnt, dass es noch unent-
deckte oder ungelebte Seiten gibt. Die nachfolgenden
Praxisbeispiele verdeutlichen, dass es dabei oft auch
um Entscheidungen geht:

* Die 45-jdhrige beruflich sehr erfolgreiche Frau A.
fragt sich, ob sie bei inrem Mann und Vater ihrer
Kinder bleiben will. Sie hat den Eindruck, nur noch
zu funktionieren und eigene Bediirfnisse nicht
mehr zu leben.

* Frau M. ist seit einigen Monaten krankgeschrie-
ben. Sie nimmt an einem achtsamkeitsbasierten
Stressbewaltigungstraining bei mir teil und stabi-
lisiert sich gesundheitlich. Dann nutzt sie einige
Coachingstunden, um zu klaren, ob sie in den alten
Arbeitsbereich zuriickkehren méchte.

* Eine 40-jahrige Frau bereitet durch ein Coaching
den beruflichen Wiedereinstieg nach der Elternzeit
vor und erkennt, dass sie die Branche wechseln
mochte.

* Eine junge, 30-jahrige Psychologin nutzt den Coa-
chingprozess, um nach der bestandenen Appro-
bationspriifung den Blick in die Zukunft zu wagen.
Wir beleuchten zusammen, welche Kompetenzen
und Ressourcen sie bei sich sieht, entwerfen eine
berufliche Vision und konkrete Umsetzungsschrit-
te.

* Eine andere sehr erfolgreiche, weit gereiste Coa-
chee leidet darunter, dass die Arbeit keine Zeit fiir
sie selbst und fiir eine Partnerschaft ldsst. Das
Coaching beinhaltet Stressbewaltigung, Selbst-
firsorge und auch eine berufliche Neuausrichtung.

Einige Frauen beginnen ein Coaching erst, wenn sie
schon sehr unter Druck stehen und sich in einer Kri-
sensituation befinden, andere starten das Coaching
mehr als vorbereitende MaRnahme oder Um- und
Neuorientierung in einer stabilen Phase.
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Zielrichtungen im Coaching Oft sind mehrere Ziele und Themen miteinander ver-
bunden.
* Standortbestimmung Bereits in meiner friiheren Arbeit mit jungen Men-
* Kldrung von Zielen und Planung von Handlungs-  schen und deren Eltern im Bereich der stationiren
schritten Jugendhilfe hat sich das Bild der Briicke fiir die Ge-
* Aktivierung und Bewusstmachen von Kompeten-  staltung von Ubergéngen bewahrt (Juchmann 2002).
zen und Starken Wenn ich Frauen im Coaching begleite, ist fiir viele die
" Krisenmanagement und Entlastung Methode der Ubergangsbriicke sehr hilfreich.
* Berufliche Entwicklung und Entfaltung des eige-
nen Potenzials Diese Ubung ist angeregt durch anthropologische Be-
" Balance zwischen Arbeit, Gesundheit und Bezie- obachtungen zu Ubergangsritualen, die sich in drei
hungen finden Phasen untergliedern lassen. In der Trennungsphase
*  Starkung von Fiihrungskompetenzen wird deutlich, dass sich etwas verindern soll. Die Frau
® Vorbereitung auf ein berufliches Ziel oder einen st aus etwas herausgewachsen, leidet an einer Situ-
bestimmten Job ation, ist unzufrieden, eine Neuorientierung beginnt.
* Gesundheit und Resilienz stirken Hier wird oft nach Unterstiitzung gesucht. Ein Coa-
* Begleitung eines Ubergangs ching hilft dann dabei, den Standort zy bestimmen, zu
* Neuausrichtung beruflich und/oder privat klaren, was maglicherwiese losgelassen werden will

und eine Ausrichtung in die Zukunft vorzunehmen. Die
mittlere Phase ist durch widerspriichliche Gefiihle und
Ambivalenzen gekennzeichnet. Die Frau sieht sich zwi-
schen unterschiedlichen Zustanden hin- und hergeris-
sen. Verschiedene Maglichkeiten und Identititen er-
wagend ist sie auf der Suche nach etwas Neuem oder
nach einer neuen Balance. Alte Muster, Glaubenssitze,
Verhaltensweisen werden bewusst und verandert, es
gibt dabei Vor- und Riickschritte. Der Ubergang fiihit
sich meist instabil und chaotisch an. Es gilt Angsten
und Unsicherheiten zu begegnen und sie zu meistern.
Das Coaching kann hier ermutigen, dranzubleiben,
auszuprobieren und sich den Herausforderungen zu
Abbildung 2: Zielrichtungen im Coaching stellen. In der letzten Phase wird ein neues Ufer be-
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Reintegratior:spbase
Neues, unbekanntes Ufer
Neue Identitit

Integration und Neuanfang
Traume, Wiinsche, Ziele
Zukiinfrige Lebenssituation

Trennungsphase r—(:'lbergarEspl';se—- D0 TR, i Ny
Altes, vertrautes Ufer | Unterwegssein, ausprobieren, Chaos, Vielfalt von |
Alte Identitit Gefiihlen

Aktuelle Lebenssituation | |Lernen, experimentieren ausprobieren ]

passt nicht mehr -
Ay | O WESSSESSe s I e I s v e
Die Ubergangsbriicke
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treten, eine andere Identitat, verdnderte Arbeits- und
Lebenssituationen zeigen sich. Es gibt wieder festen
Boden unter den FiiRen, eine erneute Stabilitit stellt
sich ein. Entwicklung ist wie ein standiger Erfahrungs-
strom, wobei jedem Anfang auch ein Abschluss und
jedem Abschied ein Neubeginn innewohnt.

Bezogen auf die jeweiligen Coachingziele konnen
unterschiedliche Fragen helfen, den Ubergang bes-
ser zu verstehen und den Mut zur Veranderung zu
starken.

Fragen zur Ubergangsbriicke:

* Wo befinden Sie sich gerade auf der Briicke?

* Von welchem Zustand fiihrt die Briicke weg, wohin
flihrt sie?

® Was machten Sie loslassen und verabschieden?

* Was mochten Sie in jedem Fall mitnehmen vom
alten Ufer?

* Welche Fahigkeiten haben und brauchen Sie, um
den Ubergang zu meistern?

* Wie viel Zeit mochten Sie sich geben?

* Welche Menschen begleiten und wie unterstiitzen
sie auf dem Weg?

* Woran merken Sie, dass Sie auf einem stimmigen
Weg sind? Woran merken Sie, dass das neue Ufer
in Sichtweite ist?

* Was gibt Ihnen Stabilitat wenn Sie schwanken, un-
sicher sind?

* Wie konnen Sie sich zwischendurch ausruhen?

Die Richtung der Fragen orientiert sich am Feedback
der jeweiligen Frau. Sie signalisiert, wohin es gehen
soll, bei welchen Themen und Impulsen sie langer ver-
weilen machte. Die Methode der Ubergangsbriicke ist
gleichzeitig kreatives Klarungstool und Intervention
(Prohaska 2016).

Ein Praxisbeispiel:

Die 30-jahrige Psychologin, Frau E, méchte durch
ein Coaching Wege aus der Uberlastung finden. Ihre
Ubergangsbriicke fiihrt aus familidren Mustern hin zu
mehr personlicher Freiheit. Sie erkennt, dass sie sich
von einengenden Erwartungen und Vorstellungen der
eigenen Mutter l6sen méchte. Die Mutter hatte oft er-
wartet, dass die Tochter sich um sie kiimmere und sie
entlaste. Sie gab ihrer Tochter sténdig das Gefiihl, nicht
genug fiir sie zu tun. Die junge Frau identifiziert diese
Tendenz auch in ihrer Arbeit. Sie kiimmert sich zu viel
um ihre Klienten, setzt zu wenige Grenzen und tiberfor-
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dert sich letztlich damit selbst. Die Ubergangsbriicke
miindet fiir Frau E. in einen eigenen, selbstbestimm-
teren Weg. Sie erkennt ihre vielseitigen Kompetenzen
und bekommt das Gefiihl, dass ihr beruflich verschie-
dene, verlockende Moglichkeiten offen stehen, die sie
ausloten machte.

Das Genogramm im Coaching

In der Familientherapie und im systemischen the-
rapeutischen Einzelsetting ist das Genogramm eine
wichtige Methode, um Informationen, Geschichten
und Hypothesen zu generieren und die zentralen
Themen spiir- und fithibar zu machen. Doch es wire
schade, wiirde diese wirksame Methode nur im the-
rapeutischen Setting genutzt, denn auch im Coaching
kann eine grafische Ubersicht der Herkunftsfamilie
und der aktuellen Kernfamilie sehr hilfreich sein. Je
nach Ziel des Coachings werden im Genogramm In-
formationen zu spezifischen Themen erhoben, z.B.:
Wie haben sich die Frauen der Familie beruflich ent-
faltet? Welche Botschaften und Erwartungen gab es
von GroReltern, Eltern und Geschwistern? Welche
Rolle hatte die Klientin in der Familie und hat sie
eine dhnliche Position im Arbeitsfeld? Gibt es fami-
lidre Verbote und Tabus und wie zeigen sie sich in
der Gegenwart? Beziehungsstrukturen, Loyalititen,
Konflikte und Ressourcen des Familiensystems kon-
nen deutlich werden. So kampfte eine Klientin, die
ein Buch schreiben wollte zum einen mit der Bot-
schaft der Mutter ,zeige dich nicht als kompetent
und bleibe im Hintergrund®. Zum anderen fiel ihr die
Zuschreibung der von ihr verehrten Deutschlehrerin
ein, sie sei fiir ein Germanistikstudium nicht begaht
genug. Im Coaching war es moglich, die einschrin-
kenden Botschaften zu entschliisseln und zu entkrif-
ten. Die junge Frau schrieb erfolgreich ihr Buch.

In einem Seminar mit Fiihrungsfrauen wollten sich
die Teilnehmerinnen mit dem Thema Weiblichkeit
beschaftigen. Ich zeichnete das Schema einer Fami-
lienkonstellation an den Flipchart, und wir erforsch-
ten zusammen, welche Themen und Familiendynami-
ken Madchen und Frauen erleben und wie diese bis
in die Gegenwart hineinwirken. Haufiger war dabei
das Geschwisterverhaltnis in Familienunternehmen
Thema. Als erfolgreiche Tochter hatten sie den Ein-
druck, mehr leisten zu miissen als die Briider. Der
Erfolg wurde als selbstverstandlich vorausgesetzt
und wurde oft vom Vater oder den Eltern nicht ge-
nug gewiirdigt. Weitere Aspekte des Genogramms in
einem Coachingprozess kdnnen sein: Frauenbilder
und Mannerbilder, Loyalitaten, Auffassungen iiber
Erfolg und Erholung.




Beispiel aus der Praxis:

Die 4G-jdhrige Frau M. leitet erfolgreich das Familien-
untemehmen, in der auch die Mutter noch hin und wie-
* der tatig wird und kritische Kommentare Gufiert. Fiir
Frau M. sind die Firma und auch die Mitarbeiterinnen
wie eine Familie. Durch das Coaching bemerkt sie, wie
schwer es ihr fallt, sich von Erwartungen abzugrenzen.
Ir Privatleben und die Partnerschaft leiden, sie fiintt
sich oft sehr erschopft. Die Erstellung des Genogramms
macht zentrale Themen erlebbar und zeigt Paratielen
2wischen Herkunftsfamilie und Unternehmen auf Die
Verwicklung in alte Muster, die Uiberidentifikation mit
den Erwartungen anderer werden deutlich und bilden
die Grundlage fiir eine schrittweise Verdnderung.

Embodiment - im Kérper zu Hause sein

Frauen lernen, sich an Schonheitsvorgaben und Vor-
stellungen von Weiblichkeit zu orientieren, Das Ver-
haltnis 2um eigenen Kérper wird dadurch mitbe-
stimmt. Das Einbeziehen kirperorientierter Methoden
im Coaching ist auch deshalb so wichtig, um den fiih-
lenden Kontakt zum eigenen Kdrper zu stirken und
die Botschaften des Korpers fiir Entscheidungen ein-
Zubeziehen. Dabei geht es nicht um eine Veranderung
und Optimierung des Kérpers, sondern um ein sich
einfihlen und sich wohifithlen im eigenen Karper.
Ressourcen und Ziele lassen sich leichter férdern und
erreichen, wenn sie verkbrpert und gefiihlt, erlebt und
dadurch auch besser erinnert und abrufbar werden, In
vielen Coachingprozessen habe ich erlebt, dass durch
Verfahren, die den Korper einbeziehen, sich plétzlich
Blockaden aufldsen und Verdnderungen méglich wer-
den. Hier zwei Ubungen mit Beispielen,

Die 7-Punkte Ubung

In der 7-Punkte-Ubung wird im Sitzen, Stehen, Liegen
oder auch in Bewegung verschiedenen Kdrperberei-
chen eine wohiwollende Aufmerksamkeit geschenkt.
Zunachst werden die FiiBe wahrgenommen, dann die
untere Wirbelséule, beide Hande, die Schultern, die
obere Wirbelsdule, der Kiefer und die Augen. Dabei
muss nichts Spezifisches erreicht oder gespiirt wer-
den, es geht um die bewusste Aufmerksamkeitslen-
kung zum Kdrper. Als innere Haltungen sind dabei
Freundlichkeit, Neugier und Offenheit hilfreich. Die-
se ibung bietet sich zu Beginn einer Coachingeinheit
an, oder auch als ein bewusstes Innehalten wihrend
des Gesprdchsverlaufs. Die 7-Punkte-Ubung vermitteit
Ruhe und ein Ankemmen bei sich. Es ist dann auch
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maglich, gezielter wahrzunehmen, wo Sicherheit,
Ruhe und Kraft im Kdrper zu verorten sind.

Beispiel: Auf eigenen Fiiien

Frau R, befindet sich in Trennung von ihrem sehr ent-
wertenden Mann. Sie fiihit sich oft unsicher, obwohi
sie viele Kompetenzen hat. Sie hat Sorge, nach der El-
ternzeit den beruflichen Einstieg nicht zu schaffen und
fuihlt sich mit ihrem Kind vom Exmann allein gelassen.
Obwohl sie eine sehr attraktive Frau ist, erlebt sie sich
selbst picht so. Durch ein Achtsambkeitstraining lernt
sie verschiedene achtsamkeitsbasierte Kérperiibun-
gen kennen und beginnt regelmagig, die 7-Punkte-
Ubung durchzufiihren. Auch im begleitenden Coaching
winscht sie sich immer einen Start mit dieser bung.
Ziindchst empfindet sie sich afs ungeordnet, hat den
Eindruck zu viel und zu unkiar zu reden. Es ist sehr be-
rishrend zu erleben, wie sie mehr und mehr in ihrem
Kérper ankommt und auch ihre Ziele und ibr Erleben
verbal auf den Punkt bringen kann. Sie sagt: , fch hobe
meine Fiife fiir mich entdecht, die habe ich vorher nie
gespirt. Ich creme sie ein, stelle mich ganz bewusst
hin und fiihile meine Stabilitdt.” Diese Standfestigkeit
findet sie auch nach einer anstrengenden und tur-
bulenten Ubergangszeit in ihrem Leben wieder. Im
Coaching bittet sie vermehrt darum, den Kbrper ein-
zubeziehen und Ressourcen im Korper zu verankern.
So starkt sie beispielsweise ihre Prasenz, indem sie die
7 Punkte auch im Sitzen in wichtigen Gesprichen und
Meetings spiirt. Frau R. ist, im wahrsten Sinne des Wor-
tes, wieder auf die Fiifie gekommen und noch mebw, sie
geht einen eigenen, seibstbestimmten Weg.

Ja zu sich und nein zu dem, was nicht passt

Immer wieder erlebe ich in Coachingprozessen, dass
es Frauen schwer fillt, ihre Gefiihle und Bediirfnisse zu
bejahen und auch nach auRen zu vertreten. Viele Fray-
en zdgern, Grenzen 2u artikulieren und konsequent
bei einem Nein 2u bleiben. Hierzu ein Beispiel, Die Ge-
schaftsfiihrerin Frau G. musste sich in ihrer Herkunfts-
familie immer stark nach den Bediirfnissen der Eltern
richten, ihve kindlichen Bediirfnisse wurden weder ge-
sehen nach ermutigt. Frau G. bemerkt auch in ihrem
Unternehmen, dass sie zwar ein ,gutes Bauchgefiihl“
hat, das aber oft negiert. Sie findet im Coaching eine
Geste, die dieses Vertrauen in die eigenen Gefiihle ver-
kdrpert, sie steht stabil und legt sich die rechte Hand
auf den Bauch und spiirt ibren Atem. Dann legt sie sich
die linke Hand auf die rechte Schutter und fuhtt nach.
Sie sagt: ,Die rechte Hand ist die Verbindung zu meiner
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Intuition, die ist auch gut. Und jetzt bin ich ganz be-
riihrt, die linke Hand auf der Schulter zu spiiren, das ist
die Unterstiitzung, die ich mir friiher immer gewiinscht
habe. Das ist die ermutigende Kraft, die sagt, setze es
um. Die mir auch erméglichen wird, nein zu sagen.”

Abstract

Coaching of women should take into account the spe-
cifics of female biographies and life realities. The blo-
cking patterns of self-doubt, self-criticism and lack
of setting boundaries play an important role in this.
Recognising, checking and, if necessary, rejecting ac-
cepted attributions enables a more self-determined
path. One's own competence can be explored, felt and
also shown more clearly and confidently to the out-
side world. Proven coaching methods are presented
on the basis of practical examples. The “transition
bridge” depicts life upheavals and initiates changes.
The genogram shows relationship structures, conflicts,
taboos and also strengths of the family of origin. Exer-
cises that involve the body help to sense impulses for
solutions and resources, to remember them better and
to implement them more specifically in everyday life.
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