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will keine

MAUS

Christine S., 38, hat
oft das Gefiihl, dass
sie weder gehort noch
gesehen wird. Als ware
ste fiir ihre Kollegen
wnebensichlich’, sagt
ste. Daber weif§ sie
eigentlich, was sie
draufhat. Wie schafft
sie es, dass das auch
andere merken?

graue

mehr sein!

Ein leises Klopfen. Die Tur 6ffnet sich einen Spalt, ein Gesicht
schaut hinein. Eine etwas zu hohe Stimme fragt freundlich:
,Darf ich reinkommen?* Christine. ,Nattrlich, nur hereinmar-
schiert Das Erste, was ich wahrnehme, ist eine hiibsche
Dame, grau in grau gekleidet — flr ihr Alter etwas zu konser-
vativ. lhre zierliche Statur wird durch ihren vorsichtigen Gang
und den leicht schief gestellten Kopf noch verstarkt. Sie wirkt
angespannt. lhr erhohter Lidschlag und das héaufige trockene
Schlucken verraten mir, dass sie nervos ist. Mein erster Ein-
druck: Hier steht ein zuverlassiger Mensch vor mir, dem die
Winsche und Bedurfnisse anderer wichtig sind.

Wichtig beim Coaching ist zuerst, dass man sich entspannt
unterhiilt und zusammen wohlfiihlt, um Vertrauen zu ge-
winnen. Je nach Persénlichkeitstyp kann man die Begegnung
mit Small Talk eréffnen, in dem man etwas zu seiner Person
erzihlt und sich selbst auch mal auf die Schippe nimmt.

Ein spontanes Licheln zeigt mir, dass die Atmosphiire wirmer
wird. Auf dem Block, der bei Coachings immer vor mir liegt,
notiere ich die Stichworter, die ich benétige, um Christines
Problem zu analysieren und mit ihr Lésungen zu erarbeiten.

Noch 60 Minuten ...

Die Ausgangsfrage: Wenn Sie den Raum verlassen, was maochten
Sie mitnehmen?

Christine: ,Eigentlich will ich so vieles und kann es gar nicht
richtig in Worte fassen. Auf der einen Seite mochte ich besser
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gesehen werden, aber ich mdchte auch nicht arrogant und
Uberheblich erscheinen. Das machen andere oft genug. So wie
Herr G. und die immer schéne Frau T, die hort man permanent.
Mich aber nicht. So wie die will ich nicht sein, dann sage ich
lieber nichts. Und so werde ich naturlich auch von niemandem
wahrgenommen. Das ist im privaten Bereich nicht anders — ich
bleibe immer die graue Maus und mache oft nur das, was an-
deren gefallt. Ich mochte aber auch mal den Stand des Pro-
jekts vor der Geschéftsleitung prasentieren. Friiher habe ich es
ja gut gemacht, aber ob ich es jetzt noch kann? Wohl eher
nicht. Eigentlich habe ich das Gefiihl, dass in meinem Leben
Stillstand herrscht. Vorhersehbarer Alltag, immer das Gleiche.”

Noch 50 Minuten ...

Ich habe viele Punkte wahrgenommen. Kinnen Sie noch einmal
iiberlegen, was Sie gesagt haben, und Ihre Erwartungshaltung
an das Coaching in nur drei Sitzen formulieren?

Christine starrt mich an, presst die Lippen aufeinander, ihr
Kopf weicht einige Millimeter zuriick und die Kugelschreiber-
spitze richtet sich auf mich. Es kommt keine Antwort.

Konnen Sie sagen, an welche Situation Sie gerade denken?
Christine: ,An meinen Exmann und an meine Kollegen. Ich
hore immer wieder, dass ich nicht auf den Punkt komme. Aber
wenn ich mal dazu aufgefordert werde zu sprechen — was
selten vorkommt —, dann will ich meist auch alles sagen, was
ich vorher nicht konnte. Ich bin sonst fast immer in der Rolle

der Zuhdrerin: bei meinen Kollegen, meinen Kindern, meinen
Eltern und auch bei meinen Freunden.*

Christine S. hat zwei Kinder und ist alleinerziehend. Sie
schafft es, Beruf und Kinder perfekt unter einen Hut zu brin-
gen. Zur Seite stehen ihr ihre Mutter und der Vater der Kinder,
der wieder verheiratet ist. Vor Kurzem hat sie einen interessan-
ten Mann kennengelernt, doch sie hat Angst, ins Fettnipfchen
zu treten. Beruflich wurde sie vor nicht allzu langer Zeit einem
neuen Projektteam zugeordnet. Sie konnte sich schnell anpas-
sen und wird toleriert. Doch mittlerweile hat sie das Gefiihl,
dass all ihre Ideen und Vorschlige unter den Tisch gekehrt
werden und sie bei grofleren Herausforderungen, wie Prisen-
tationen vor der Geschiiftsfithrung, immer iibergangen wird.

Noch 40 Minuten ...

Sie michten, dass Ihre Wiinsche und Bediirfnisse geachtet werden?
Christine: ,Ja, Sie haben es auf den Punkt gebracht. Und mir
wird auch langsam klar, dass ich meine Gedanken sortieren
und ordnen muss, damit die Botschaft ankommt. Wenn ich
alles zerrede, kann mir auch niemand folgen.”

Wer hindert Sie denn daran zu sprechen?

Christine: ,Eigentlich niemand. Meine Eltern und mein Mann,
der um einiges alter war, haben aber immer meine Vorschlage
ignoriert oder untergraben. Irgendwann habe ich nur noch ge-
redet, wenn es um rein organisatorische Dinge ging oder mich
jemand direkt etwas gefragt hat. Was selten vorkam.”

Warum glauben Sie, dass es heute noch immer so ist? oalad
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Christine: ,Weil mich auch jetzt eigentlich niemand fragt, was
ich will, was ich weiB, was ich kann oder was ich mir wiinsche.
Das ist mir zu wenig. In meinem Team sprechen vorwiegend
zwei Leute, die anderen machen Arbeit nach Vorschrift. Ich
wirde auch gern ab und zu eine herausfordernde Haltung an-
nehmen. Aber ich kann das wohl einfach nicht

Warum glauben Sie, dass Sie es nicht konnen?

Christine: ,Vielleicht weil ich es nie ausprobiere? Ich sitze im
Meeting, die Projektpunkte werden verteilt, alle heben wie wild
die Hande, schnattern und angeln sich die Punkte, die ich ei-
gentlich haben wollte. Ich bekomme dann immer die restlichen
langweiligen Punkte. Das zermirbt mich und macht mich trage.
Natrlich erledige ich die Arbeit zuverlassig und ordentlich, aber
ich kann eigentlich viel mehr. Wenn ich mich immer nur um das
Drumherum kiimmere, ist es auch kein Wunder, dass ich vor
der Geschéftsleitung nie den Projektstand prasentieren kann.”

Ich fasse Ihre Erwartungen mal zusammen: Sie wiirden sich
gern weiterentwickeln. Sie michten herausfordernde Aufgaben
iibernehmen. Und Sie michten ,,gexeben “und ,,gebb’rt“ werden.
Stimmen Sie dem zu?

Christine: ,Ja, genau das macht mir zu schaffen. Dass ich nicht
gehort werde und mir deshalb auch niemand verantwortungs-
volle Aufgaben zutraut.”

Was miissten Sie tun, um ,gehort“und ,gesehen“zu werden?
Christine: ,Ich sollte wohl nicht so viel schweigen und zuhdren,
sondern sagen, was in mir vorgeht und was ich mir wiinsche.
Sonst denken ja alle, dass ich zufrieden bin. Ich glaube, ich
muss mir wieder mehr zutrauen und ein wenig mehr wagen.
Ich sollte mich nicht so sehr an den Vorstellungen meines Ex-
mannes und meiner Eltern orientieren, sondern 6fter meine
eigenen Wiinsche leben. Ehrlich gesagt, denke ich gerade,
dass ich von Herrn G. und Frau T. einiges lernen kénnte. Die
beiden haben eine starke Wirkung.*
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Christine war noch in derselben Woche beim Friseur und hat sich mithil-
fe einer Stylistin neu eingekleidet. Ihre Freunde und Kollegen haben

es sofort bemerkt und das Feedback war sehr positiv. Zusatzlich hat sie
unsere Ansatze noch einmal in einem 2-Tages-Intensivseminar vertieft,
um mehr Wirkung zu erzielen. Sie nutzt jetzt Gelegenheiten, in Projekt-
besprechungen den Mund aufzumachen, und arbeitet daran, ihre Gedan-
ken zum passenden Zeitpunkt mitzuteilen. Sie hat schon jetzt Aufgaben
erhalten, die sie starker herausfordern. Das Gefiihl weiterzukommen
motiviert sie. All das fuhrt dazu, dass Christine deutlich sichtbarer ist.
Ende des Monats wird sie einen Teil des Projektstandes der Geschafts-
flihrung prasentieren. Auch im Privaten hat sie schon ein paar erste Din-
ge geéndert. Sie achtet darauf, dass sie es schafft, zweimal in der Woche
zum Yoga zu gehen, weil es sie mental starkt. Und den ,interessanten”
Mann |8sst sie auch langsam naher an sich ran.

Wer gehirt werden will, muss sich klar und pointiert iufSern.
Meinen Sie das mit starker Wirkung?

Christine: ,Ja, auch. Aber es ist nicht nur das Reden, es ist
irgendwie auch das Auftreten.”

Wie kinnten Sie sonst noch eine starke Wirkung erzielen?
Christine: Vielleicht kénnte ich mich anders kleiden. Ich weiB,
dass ich da manchmal etwas brav wirke. Ich hatte durchaus
Lust, etwas Neues auszuprobieren. Mir ist auch klar, dass ich
mich manchmal mit meiner Haltung kleiner mache, als ich bin,
und auch mit Gesten eher sparsam bin. Ich falle halt nicht gern
auf. Bisher zumindest. Aber das kann sich ja &ndern.”

Gemeinsam fassen wir alle Punkte in Ruhe noch einmal
schriftlich zusammen:
= Auf den Punkt kommen — klare, kurze Botschaften zum
richtigen Zeitpunkt senden
= Eigene Wiinsche wahrnehmen und erfillen — ein bis zwei
Mal in der Woche Zeit fur sich selbst nehmen
= Prasenz zeigen — an der Korpersprache arbeiten
= Sich anders kleiden — mal ein neues Outfit anziehen, in
dem man sich schick fuhlt
= Komfortzone verlassen — jeden Tag etwas Neues
ausprobieren
= Integration — den Blickwinkel &ndern und das Positive bei
sich und anderen sehen
= Raus aus der Opferrolle — Handeln statt Jammern



