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Vorwort

,.Geist macht Frauen alt.” Dieses Zitat stammt von einem der beriihmtesten und
auch anerkanntesten deutschen Philosophen, von Friedrich Wilhelm Nietzsche.
Ich habe es neulich erst entdeckt — und es macht mich nicht nur stutzig, son-
dern sogar sehr drgerlich. Denn wie ich es drehe und wende, immer kommt die-
ser Ausspruch bei mir wie eine Anklage an. Alte Frauen braucht das Land nicht,
schwingt da irgendwie mit. Und schon gar keine Frauen mit Geist. Den Begriff
Geist fasse ich hier auf als Bildung und Wissen, als Know-how und Kompetenz.

Wenn ich mich in unserer Gesellschaft so umschaue, dann hat dieser Satz noch
immer seine Giiltigkeit bewahrt: Frauen sollen — so kann es iiber Medien und
soziale Kanile, aber auch in Stellenanzeigen und Gesprichen wahrgenommen
werden — moglichst jung und dynamisch sein, nicht unbedingt klug und gebildet,
weder selbststindig denkende Wesen noch Fiihrungskrifte. Auch wenn es meine
Interpretation ist, steckt doch in diesem ,,alt* keine respektierte und anerkannte
Weisheit, sondern eine gewisse Schwere, ein ablehnungswiirdiger Zustand.

Dieses Buch ist ein Gegenentwurf. Meine zentrale Aussage dabei lautet:
,.Geist macht Frauen stark!* Daher habe ich auf den folgenden Seiten allerlei
Wissenswertes zusammengetragen, um Frauen dabei zu unterstiitzen, ihren Geist
zu fordern und zu formen, sich mit unterschiedlichsten Aspekten des Lebens zu
beschiiftigen und sich anhand verschiedener Ubungen sogar gleich selbst auszu-
probieren.

Als Mental Coach setze ich den Fokus immer auf den Geist und ich weif3,
dass er Aufmerksamkeit und Achtsamkeit, Training und Abwechslung braucht.
Ja, er wichst und reift, er wird ilter im Sinne von erkenntnisreicher. Ein wacher
Verstand, der Lebenserfahrung besitzt, kann sich bei seiner Vernunft und seinem
Scharfsinn bedienen. Eine Frau mit einem solchen Geist weil} diesen klug ein-
zusetzen. Das ist mein grofter Wunsch und so ist dieses Buch fiir Powerfrauen
entstanden.



Vi Vorwort

Ergéinzend zu meinem Input, der iibrigens auch zahlreiche personliche Anek-
doten enthilt, konnte ich eine ganze Reihe an Powerfrauen gewinnen, fiir dieses
Buch einen besonderen Beitrag zu leisten. Ob Zukunftsentwicklerin oder Journa-
listin, ob Vertriebstrainerin oder Physiotherapeutin, ob Stilberaterin oder Motor-
sportlerin: Thre Biografien sind manchmal spektakuldr und spannend, manchmal
unaufgeregt und geradlinig. Unterm Strich haben sie alle eine Gemeinsamkeit:
mentale Stirke, einen starken Geist.

Wie stark sind Sie mental? Fangen Sie doch gleich einmal damit an, es zu
testen, wenn ich Thnen noch ein Zitat auftische, das von einem bekannten und
beriihmten franzosischen Komdodiendichter stammt — von Moliere. ,Ich liebe
die gelehrten Frauen nicht.” Was fillt Ihnen dazu spontan ein? Machen Sie sich
einige Notizen. Und nehmen Sie sich dieser Aussage nochmals an, wenn Sie das
Buch gelesen haben. Uberlegen Sie: Was hat sich verindert? Wie wirkt es dann
auf Sie und was wiirden Sie Moliere antworten?

Auf dem Weg zu lhrer mentalen Stirke wiinsche ich Thnen viel Spall beim
Lesen, Kennenlernen und Ausprobieren.

Thre
Antje Heimsoeth

Hinweis: Aus Griinden der Vereinfachung wird nur die méinnliche Schreibweise
verwendet.
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Uber die Autorin

Mit den elf Erfolgsregeln , ,
werden Sie zum Alltagsheld,

verspricht Deutschlands

renommierteste Motivationstrainerin
Antje Heimsoeth
FOCUS

Urheberrecht beim Autor/Orhidea Briegel

Antje Heimsoeth, Jahrgang 1964, ist Dipl.-Ing. (FH). Als Griinderin und
Geschiftsfiihrerin des Instituts fiir Business- und Sport-Coaching, Heimsoeth
Academy, trainiert Antje Heimsoeth Fiihrungskrifte, Vorstinde und Unternehmer.
Antje Heimsoeth gehort zu den bekanntesten Mental Coaches und Vortragsred-
nern im deutschsprachigen Raum. Thre Erfahrung mit internationalen Konzernen
und traditionsreichen Mittelstdndlern wie Adidas, BMW Group, Axis Commu-
nications GmbH, AIDA, Lufthansa Technik AG, apetito, Tecan Trading AG,
Volksbanken, Sparkasse Vogtland, Hypo Vereinsbank UniCredit, msg services ag,
CarGarantie, Otto Group, ABC Breast Care GmbH sowie internationalen Spit-
zensportlern, Profi-Teams und Bundestrainern machen sie zu einer begehrten
Keynote-Rednerin mit mentalem Olympiafaktor: Go for Gold! Die ausgebildete
Ingenieurin — sie studierte Geodisie —, ehemalige Leistungssportlerin, Unter-
nehmerin, Bestseller-Autorin und Hochschullehrbeauftragte ist internationale
Expertin fiir Mentale Stéirke, Mentale Gesundheit, Gesund fiihren, Personlichkeit,
Erfolg, Fiihrung, Motivation und Selbstfiihrung.

Als anerkanntes professionelles Mitglied in der German Speakers Associ-
ation (GSA) gehort sie zu den TOP 100 Excellent Speakers. Sie wurde als
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XIV Uber die Autorin

,,Vortragsrednerin des Jahres 2014 und mit dem Award ,,Erfolgreiche Unterneh-
merin 2016 ausgezeichnet. Bei Managern und Medien gilt sie als ,,renommier-
teste Motivationstrainerin Deutschlands® (FOCUS). Antje Heimsoeth besticht
durch ihre Praxisfundierung, ihre gewinnende Art und ihre personliche Leiden-
schaft fiir die Themen Mentale Stérke, Selbstfiihrung und Motivation. Sie liefert
Content vom Allerfeinsten und begeistert durch ihre Anschaulichkeit. Sie brennt
fiir ihre Themen und ihre Kunden und das spiirt ihr Gegentiber.

Thren Expertenstatus unterstreicht sie durch Ausbildungen als DVNLP-
Lehrtrainerin (DVNLP), Coach, DVNLP, zert. LernCoach (nlpaed), ECA Sport
Coach (Master Competence), Life Kinetik® Trainerin, zert. MentalCoach,
Sportmentaltrainerin  (HAG), wingwave®-Coach, zert. Business Coach,
Gesundheitstrainerin, zert. Work Health Balance-Coach fiir systemische Kurzzeit-
Konzepte, zert. Entspannungspidagogin.

Erst lesen, dann horen — oder umgekehrt
Antje Heimsoeth veroffentlicht regelmiflig Beitrdge zu den Themen Mentale
Stirke, Selbstwert, Selbstvertrauen, Motivation, Gesund fiihren, Fiihrung, Kom-
munikation und Mentale Gesundheit in Fach- und Publikumsmedien wie z. B.
Focus Nr. 23/16 ,,Vom Weltmeister lernen* (Titelstory), F.A.Z., Welt am Sonntag,
AIDA Magazin, Magazin GESUND, Focus Experten Kolumne, Bild.de,
Trainingsworld, Brigitte, Women’s Health, Highpotential, Markt und Mittelstand,
GABAL, Managerin, AktivSteuern, Personal im Fokus, unternehmerWISSEN,
managerSeminare Heft 216, Wissen + Karriere und Wirtschaftswoche. Mit ihrer
Expertise geht sie auch auf Sendung beim Radiosender Bayern 3 — Frithaufdre-
her, Sportl, BR und ManagementRadio sowie beim Fernsehsender RTL Aktuell,
n-tv, Sky, BR, nrw.tv, Hamburg! und RFO.

Zugleich hat sie ihre Erfahrungen und ihr Praxiswissen in mittlerweile mehre-
ren Biichern niedergeschrieben.

Heimsoeth Academy

Antje Heimsoeth

Wendelsteinstr. 9b

D-83026 Rosenheim

E-Mail: info@antje-heimsoeth.de
www.antje-heimsoeth.com, www.heimsoeth-academy.com,
www.chefsache-kopf.de
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Die Autorinnen der Gastartikel

Silvia Ziolkowski
(© Barbara Obermaier)

Silvia Ziolkowski ist Zukunftsentwicklerin und hat
sich als Autorin, Coach und Vortragsrednerin einen
Namen gemacht. Sie gilt als Expertin fiir Visionsent-
wicklung und nachhaltige Zukunftsgestaltung. Die
Unternehmerin vermittelt wirkungsvolle Prinzipien, die
sich in jeder Branche anwenden lassen. Sie ist Ent-
wicklerin des ,,Future Zoomjng®“—Ansatzes, der
Methodik des Zukunftshauses und des Smile Collec-
tors®, eines Onlinetools fiir Stimmungsmanagement.
Als Rednerin fordert sie ihr Publikum charmant heraus,
sie inspiriert und beriihrt mit Geschichten und Humor.

Die Kommunikationswissenschaftlerin hat mit 20
ihren ersten Traum gelebt und ist als Au-pair nach
Kalifornien gegangen. Dort hat sie viele Menschen
getroffen, die diesen Spirit einer groflen Vision
leben. ,,Mit Mut und Lust voran* war das Motto, das
Silvia Ziolkowski dort kennengelernt hat und das sie
seitdem begleitet.

Sie hat mehr als einmal ihre Richtung gein-
dert und etwas angepackt, von dem sie am Anfang
nicht wusste, ob es klappen wiirde. Sie hat ihr
Berufsleben in einem medizinischen Beruf begon-
nen, Erfahrungen im Ausland gesammelt, am
Wochenende studiert und mit zwei Partnern ein
international agierendes IT-Unternehmen aufge-
baut, welches sie 14 Jahre lang mit fiihrte. Mit 40
machte sie sich, gemeinsam mit ihrem Mann, noch
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Die Autorinnen der Gastartikel

Petra Sonntag
(© Cornelia Hansen)

Bl
S :
Birte Wills

(© Svea Ingwersen)

einmal selbststindig. Sie folgte ihrer Berufung. Als
Zukunftsentwicklerin, Vortragsrednerin und Autorin
inspiriert sie Unternehmen und Menschen dazu, ihre
Vision zu finden und zu leben.
www.silvia-ziolkowski.de/future-zooming

Petra Sonntag, M.A., Jahrgang 1972, arbeitet seit
2006 als freiberufliche Redakteurin und Journalistin
vor den Toren Hamburgs, wo sie mit ihrem Mann
und zwei Kindern lebt. Zu ihren Kunden zihlen
neben Tageszeitungen und Magazinen mittelstindi-
sche Unternehmen verschiedenster Branchen sowie
Agenturen aus dem deutschsprachigen Raum, fiir die
sie als Autorin und Texterin tdtig ist. Vor ihrer
Selbststindigkeit war sie bei einem der grofiten
deutschen international tdtigen Konsumgiiter- und
Einzelhandelsunternehmen in der Internen Kommu-
nikation beschéftigt sowie in einer PR-Agentur. Sie
studierte Anglistik, Psychologie und Volkswirt-
schaftslehre (M.A.) an der Universitit Hamburg.
Derzeit arbeitet sie an ihrem ersten Roman. Die
Autorin ist tiberzeugt, dass Stidrken der Leuchtturm
fiir jeden beruflichen Weg sein sollten, dabei hilt sie
es mit Demokrit: Mut steht am Anfang des Han-
delns, Gliick am Ende.
www.das-wort-von-sonntag.de

Birte Wills, lebt in der Nihe ihrer Geburtsstadt
Hamburg. Beruflich hat die gelernte Bankkauffrau
die Seiten gewechselt und ist mittlerweile als Traine-
rin im Bereich Vertrieb und Kommunikation unter-
wegs. Training ist neben Coaching neben dem Beruf
ihre Berufung geworden: Birte Wills steht fiir ganz-
heitliches Coaching und die Philosophie, dass Kor-
per, Geist und Seele im Einklang sein sollten, um
Verdnderung und Lernen nachhaltig und authentisch
zu leben. Sie arbeitet als Trainerin und Coach fiir
Firmen und unter ihrem Logo Effektlch. Neben dem
Job und ihrer eigenen unerschopflichen Lern- und
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Wissenslust liebt sie das Reisen, das Kochen und
natiirlich auch den anschlieenden Genuss. Worte
und Geschichten haben sie schon immer fasziniert
und sie hat nunmehr begonnen, nicht nur selbst zu
lesen, sondern auch zu schreiben.
http://effektich.de/birte-wills/

Verena Willinek, Jahrgang 1975, hat von 1994-2003
als Polizistin und von 2000-2016 als Physiotherapeu-
tin gearbeitet, wobei sie 2013 einen Arbeitsunfall
erlitt und 2016 endgiiltig diesen Beruf beenden
musste. 2017 hat sie ihre eigene FufB3ballschule Brain-
Soccer.org gegriindet und arbeitet seither freiberuflich
als Sport Mental Coach, Visual Coach und Visual
Cognitive Coach (ViCo) im Bereich Fuflball und
Sport. Als Visual Trainerin ist sie beratend in Firmen,
Behorden und Amtern unterwegs und als ViCo Trai-
nerin ist sie international fiir die German Football
Verena Willinek Academy u.a. in Norwegen und Indien titig. Sie liebt
es, zu reisen, fremde Linder und Kulturen kennenzu-
lernen und ein wenig an ihre Grenzen zu gehen. Ganz
nach dem Motto: Wenn man die Welt mit gelangweil-
ten Augen ansieht, kann sie niemals interessant sein.

www.brainsoccer.org

www.willinek-coaching.de
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Die Interviewpartnerinnen

In diesem Buch kommen folgende Frauen zu Wort:

Frinzi Kiihne
Griinderin und Geschiéftsfithrerin Torben, Lucie und die gelbe Gefahr GmbH,
Aufsichtsrat Freenet AG.

Jutta Kleinschmidt

Sie gehort zu den weltweit erfolgreichsten Frauen im Motorsport und ist bislang
die einzige Frau, die eine Gesamtwertung der Rallye Dakar gewinnen konnte.
Jutta Kleinschmidt, Jahrgang 1962, wuchs in Berchtesgaden auf. Sie studierte Physik-
Ingenieurswesen und arbeitete in der Fahrzeugentwicklung bei BMW, bevor
sie Profi-Rallyefahrerin wurde. Ihre ersten Erfolge erfuhr sie bereits Ende der 80er
Jahre auf dem Motorrad. Als sie 1992 die Damen-Wertung der Rallye Paris-Dakar
gewinnt, sucht sie neue Herausforderungen und steigt 1994 aufs Auto um — und
in den professionellen Rennsport ein. Im Riickblick war ihr erster Dakar-Zieleinlauf
einer der wichtigsten Erfolge fiir sie, weil zu jener Zeit hochstens ein Drittel
der Teilnehmer iiberhaupt bis ans Ziel gelangte. Der grofite Meilenstein in ihrer
Karriere ist jedoch 2001 der erste Platz bei der Rallye Paris-Dakar mit Mitsubishi.
In diesem Jahr wird sie auch ,,ADAC Motorsportlerin des Jahres®, ,,ARD Sportle-
rin des Jahres* und ,,Rallyefahrerin des Jahres“ bei Motorsport aktuell. Der Ver-
ein Deutscher Ingenieure wiirdigt zudem ihre Leistung bei der Mitentwicklung des
Mitsubishi Pajero Evo. Als sie fiir VW 2005 den dritten Platz bei der Dakar-Rallye
gewinnt, steht sie als erste Fahrerin mit einem Dieselfahrzeug auf dem Podium.
Auch hier trug ihre Mitarbeit am Touareg zur Konkurrenzfihigkeit bei. Nach 17
Dakar-Teilnahmen mit sechs Platzierungen unter den Top 5 interessiert sie heute
mehr die technische Weiterentwicklung von Fahrzeugen als das Fahren selbst. Als
Instruktorin, Rednerin und Autorin gibt sie mittlerweile ihre Erfolgsgeheimnisse
auch an ein breites Publikum weiter. Kleinschmidt lebt in Monaco.
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Einflihrung

Das Leben sollte keine Reise zum Grab sein mit der
Absicht, sicher und in einem hiibschen und wohl erhal-
tenen Korper dort anzukommen; vielmehr sollte man in
eine Rauchwolke gehiillt und vollig verbraucht und abge-
kampft dort hineinschlittern und laut ausrufen: ,, Wow!
Was fiir eine Fahrt!

Hunter S. Thompson

Heute verindern sich Dinge und Umstinde rasant schnell. Mit diesem Buch
mochte ich Sie dabei unterstiitzen, den stindig wachsenden Anforderungen
und Verdnderungen der Gesellschaft als Frau mit Zuversicht, viel Mut, Klar-
heit, Offenheit, Neugierde, Menschlichkeit, Dankbarkeit, Herz und Vertrauen zu
begegnen. Es gibt kein Rezept fiir Erfolg. Was ich Thnen vermitteln mochte, sind
Losungsideen. Ich gebe Thnen Impulse und Anregungen. Dafiir ist Voraussetzung,
das Denken zu 6ffnen und die eigene Komfortzone zu verlassen.

Das Leben ist ein Auf und Nieder, immer wieder (Abb. 1.1). Am meisten ler-
nen wir in den Télern. Auf dem Gipfel sind wir eher resistent fiir Anregungen,
Tipps und Feedback von auflen. Fiir die eigene Weiterentwicklung brauchen wir
sozusagen die Téler des Lebens. Wichtig ist, dort nicht hiingen zu bleiben und aus
den gemachten Fehlern zu lernen. Die Erkenntnisse aus der Fehleranalyse und
Selbstreflexion verleihen uns dann den nétigen Schwung und Energie, um den
ndchsten Gipfel zu erklimmen.

Es bedarf eines inneren Gespiirs. Zu spiiren, was vorhanden ist und welche
Bediirfnisse da sind. Jede Frau ist einzigartig und hat ihr eigenes Modell der Welt —
mit einer individuellen Verarbeitungs- und Denkweise und mit ihren personlichen
Ressourcen, Fihigkeiten und Fertigkeiten, die sie braucht, um gewiinschte Verin-
derungen zu meistern. Dieses Buch soll Sie dabei unterstiitzen, diese Ressourcen
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Abb. 1.1 Das Leben ist ein Auf & Nieder. (Quelle: Kerstin Diacont & Antje Heimsoeth)

und Potenziale zu entdecken, zu entfalten und im richtigen Moment zur Verfiigung
zu haben.

Das Buch enthilt viele Angebote, mentale Ubungen und Tipps. Schon in mei-
nem Werk ,,Kopf gewinnt™ beschiftigte ich mich mit mentaler Stirke und brachte
zum Ausdruck, wie Sie mithilfe verschiedener mentaler Techniken an Motivation,
Vertrauen, Klarheit, Zielfokussierung und Konzentration gewinnen, Stress und
Versagensidngste bewiltigen, Emotionen regulieren konnen sowie Entspannung
finden. Einige dieser Inhalte werden auch in ,,Frauenpower* wieder aufgegriffen,
doch wihrend in ,,Kopf gewinnt* vorwiegend Fiihrungspersonlichkeiten, Exper-
ten und Spitzensportler zu Wort kommen, liegt der Fokus von ,,Frauenpower —
wie der Titel schon verrit — auf der mentalen Stirke von Frauen. Sie entscheiden
selbst, was Sie davon ausprobieren, anwenden und nutzen mochten. So einzigar-
tig wie wir Menschen sind, so einzigartig ist auch die Kombination aus Theorien,
mentalen Techniken und ﬁbungen, die Thnen hilft, Blockaden zu iiberwinden,
Verdnderungen zu meistern und Thre Ziele zu erreichen. Vergleichen Sie Ange-
bote und Tipps mit einem Kaufhaus: Wenn wir einkaufen, kaufen wir auch nicht
das gesamte Sortiment, sondern wihlen einzelne Produkte aus. Manchmal wird
der Warenkorb voller als geplant, manchmal werden wir gar nicht fiindig. Doch
bevor Sie unverrichteter Dinge das Kaufhaus wieder verlassen, wiinsche ich mir,
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dass Sie zumindest das eine oder andere ,,Produkt” ausprobieren statt ein vor-
schnelles Urteil tiber das Angebot zu féllen. Offenheit ist eine Grundvorausset-
zung fiir personliche Weiterentwicklung.

Der Weg zu mentaler Stiirke

Erfolgreich ist, wer vollen Zugang zu seinem Potenzial hat und seine Ressourcen
fiir seine Zielerreichung nutzt. Ein gutes Selbstmanagement zeichnet sich durch
mentale und emotionale Stirke aus. Mentale Stirke bedeutet, sein Leistungsspek-
trum ungeachtet von Widrigkeiten und inneren und dufleren Storfaktoren am Tag
X voll und ganz ausschopfen zu konnen (vgl. Loehr 1991). Mentale Stirke ist
nahezu in allen Bereichen von Vorteil — im Berufsleben, insbesondere dort, wo
tidglich Verantwortung fiir Menschenleben getragen wird wie in der Fliegerei
oder Chirurgie, im Umgang mit Partnern, Kindern oder Freunden, im Sport, beim
Thema Gesundheit, in der Musik oder beim Schauspiel. Viele Spitzensportler nut-
zen Mentaltraining, um sich auf Wettkdmpfe oder auch die Wettkampfsaison vor-
zubereiten.

Jeder Mensch kann sich — unabhingig von Herkunft, Ausbildung, Alter oder
Fihigkeiten — mental zu Leistungen motivieren, die er vorher nicht fiir moglich
gehalten hitte. Unser Kopf funktioniert dhnlich wie ein Computer. Und einen
Computer muss man programmieren, damit er im Ernstfall richtig funktioniert
und das Programm richtig ablduft. Wer seinen Kopf bereits in Alltagssituationen
richtig programmiert, kann in Stresssituationen automatisch ein funktionierendes
unterstiitzendes Programm abrufen.

Energie folgt den Gedanken. Wenn die Gedanken unbewusst schon in die rich-
tige Richtung gehen, folgt auch die Energie dorthin. Sie kénnen sich Ihr Unterbe-
wusstsein wie die Festplatte eines Computers vorstellen. Thre Gedanken, Worte
und Bilder sind dort wie ein Programm abgespeichert. Diese Bio-Festplatte
akzeptiert jede Information, die es erhélt. Einzig unser Verstand entscheidet, was
er glaubt und was nicht — je nach bereits einprogrammierten Lebenserfahrun-
gen. Wenn unser Verstand etwas fiir wahr hilt, selbst wenn es falsch ist, wird das
Unterbewusstsein das als wahr akzeptieren und entsprechende Handlungen ver-
anlassen. Fatalerweise gilt dies auch in solchen Fillen, wo der Verstand mit irra-
tionalen, negativen Gedanken auf Situationen reagiert. Diese Gedanken beruhen
auf tiefer liegenden Glaubenssitzen oder Annahmen iiber uns, andere Menschen
und Situationen. Mithilfe mentaler Techniken konnen Sie jedoch alte, negative,
selbstzerstorerische Programme Ihres Unterbewusstseins 16schen und neu iiber-
schreiben.

Der eigene Kopf lédsst sich also als Schaltzentrale unseres Korpers program-
mieren. Eingespeiste unterstiitzende Programme helfen beim Meistern von
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Herausforderungen. Doch das funktioniert nur, wenn sie rechtzeitig installiert
werden. Der ehemalige Osterreichische Extrem-Radsportler Wolfgang Mader,
der mithilfe von Mentaltraining regelméfig Hochstleistungen erzielte, hat dafiir
einen anschaulichen Vergleich gefunden: So, wie man eine PowerPoint-
Prisentation bereits vor dem Moment des Vortragens vorbereitet hat, gelte es auch
den Kopf vor Herausforderungen entsprechend vorzubereiten. Wolfgang Mader:
,,Wenn dann die Stresssituation kommt und Sie vom Unterbewusstsein fast zu
100 Prozent geleitet werden, dann wird auf dieses Archiv, diese Speicherplatte
des Unterbewusstseins gegriffen. Und da macht es einen Unterschied, ob ich
da zwei Millionen negative Erlebnisse abgespeichert habe, weil ich stindig so
denke, oder ob ich dort positive Erlebnisse habe.* Der hauptberufliche PR-Leiter
sagt, was er durch Mentaltraining in Monaten und in ein bis zwei Jahren an Leis-
tungssteigerung und Leistungsvermogen erreicht und dazugewonnen habe, dafiir
hitte er physisch, im korperlichen Training, mindestens zehn Jahre gebraucht
(rfo-Interview 2014).

Verinderung ist der erste Schritt zur Weiterentwicklung

Verianderung beginnt im Kopf. Um Neues kennenzulernen, gilt es, Altes loszu-
lassen. Der chinesische Dichter Hanshan sagt: ,,Nur wer losldsst, hat zwei Hinde
frei.* Wer bereit ist, sich von alten Mustern, Gewohnheiten und Herangehenswei-
sen zu losen, schafft Raum fiir Neues. Die folgende Geschichte eines japanischen
Zen-Meisters verdeutlicht dies:

Geschichte

Nan-in, ein japanischer Meister der Meiji-Zeit (1868-1912), bekam Besuch
von einem gelehrten Universititsprofessor, der etwas iiber die Kunst des Zen
erfahren wollte. Der Meister servierte Tee.

Er begann die Tasse seines Besuchers einzuschenken und horte nicht auf,
diese vollzugieBen.

Der Professor beobachtete das scheinbare Ungeschick von Nan-in. Er
sagte: ,,Es ist iibervoll. Mehr geht nicht mehr hinein!* ,,So wie diese Tasse®,
erwiderte Nan-in, ,,sind auch Sie voll mit Thren eigenen Vorstellungen und
Meinungen. Wie kann ich Thnen etwas Neues zeigen und Sie Zen lehren, bevor
Sie Ihre Tasse geleert haben?** (Zerlauth 2000)

Obwohl Verdnderung Weiterentwicklung, neue Wege zu gehen und damit Zuge-
winn an Lebensqualitit bedeuten kann, haben viele Frauen Angst davor. Doch wir
bereuen am Ende unseres Lebens vor allem, was wir nicht getan haben. An wie vie-
len Dingen halten wir mental fest, die uns blockieren? Menschen sind Festhalter.
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Wir wollen einen neuen Partner, lassen den alten jedoch nicht los. Wir halten an
vielen Prozessen, Gewohnheiten, Freundinnen, Mitarbeitern oder Beziehungen fest,
weil sie teuer waren und weil wir bereits viel investiert haben. Doch das bremst jede
Form von Weiterentwicklung. Wir miissen lernen, uns von Dingen zu verabschie-
den, die uns belasten. Loslassen, was es loszulassen gilt: zum Beispiel Gewohnhei-
ten, Rituale, Freunde. Beschiftigen Sie sich ausschlieflich mit Dingen, die in Threm
eigenen Einflussbereich liegen, auch mental. Damit schaffen Sie Kapazititen fiir
Thre personliche Weiterentwicklung und befreien sich von unniitzem mentalen und
emotionalen Ballast.

Was selbstbewusste Frauen ausmacht

Nur wer an sich, die Mitarbeiter, den Partner, den Freund und die eigenen Kinder
glaubt, dem glauben und folgen auch Menschen. Nur wer sich selbst vertraut, dem
vertrauen auch Kollegen, Partner, Kinder, Freunde. Sich selbst vertrauen heif3t, auf
seine Stidrken zu bauen. Viele Frauen richten ihren Fokus viel zu sehr auf Schwi-
chen, Defizite und Misserfolge bei sich selbst. Die meisten Frauen haben kein
Problem damit, ihre Schwichen und Defizite benennen zu konnen. Frauen konnen
sich selbst unbarmherzig abwerten und auseinandernehmen, wissen genau, was
sie wann, wo und wie falsch gemacht haben. Schwieriger wird es, wenn es um die
Benennung der eigenen Stirken geht. Dabei sind wir nur dann erfolgreich, wenn
wir uns unsere Stdrken bewusst machen und uns an ihnen orientieren. Wer seine
Fihigkeiten entfalten kann, leistet gute Arbeit. Wer selbstbewusst ist, weill, wann
es Sinn macht, um Hilfe zu bitten. Wer sich selbst wertschitzt, verharrt nicht in
Situationen, Beziehungen, Jobs, die einem nicht guttun.

Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen zihlen zu den Soft Skills, deren Rolle
im Wandel der Arbeitswelt immer gewichtiger wird. Doch was heif3t es, sich sei-
ner selbst bewusst zu sein? Wer sich seiner selbst bewusst ist, kennt seine Stér-
ken und seine Schwichen. Er ist in der Lage, kompensatorische Handlungen zu
erkennen und auszumerzen. IThm gelingt es, sich auf seine Stidrken zu konzent-
rieren und diese gezielt einzusetzen. Je besser man sich selbst und seine Stéirken
kennt und sich seines Selbstwertes bewusst ist, desto weniger gerdt man unter
Druck. Selbstvertrauen raumt Zweifel aus. Der Glaube an uns selbst ist der ent-
scheidende Faktor, von dem es abhingt, ob wir unser Potenzial entfalten. Wer
diese innere Kraftquelle anzapft, schafft die Basis fiir Hochstleistungen.

Viele unserer Glaubenssidtze stammen von externen Quellen: den Eltern,
Lehrern, dem Partner, dem Vorgesetzten oder Freunden. Oft iibernehmen wir
Einstellungen zu Liebe, Geld, Arbeit, Gesundheit, Beziehungen, Gliick oder
Erfolg vollig unreflektiert und teils unbewusst. Was wir fiir unsere Identitét hal-
ten, stammt keinesfalls zu 100 % von uns. Doch je mehr Sie Thre Einstellungen
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auf den Priifstand stellen, desto ndher kommen Sie Ihren wahren Motiven und
Bediirfnissen — was Sie ausmacht, was Sie antreibt, was Sie lieben, was Sie errei-
chen wollen (Abb. 1.2). Und das bildet das Fundament fiir den Glauben an sich
selbst und das Vertrauen in die eigene Leistungsfihigkeit.

Soft Skills spielen eine entscheidende Rolle in unserem Leben. Doch welcher
Schatz an Ressourcen jedem zur Verfiigung steht, ist vielen nicht bewusst. Mit
dem Aufkommen der Positiven Psychologie, Resilienzforschung und der Gliicks-
forschung sind die Ressourcen stirker ins Blickfeld geraten. Sich den positiven
Eigenschaften, Talenten und besonderen Begabungen zu widmen, ist im besten
Sinne forderlich. Darin begriindet sich eine optimistische Sichtweise. Und diese
lasst uns besser mit Herausforderungen umgehen, sorgt zudem fiir mehr Lebens-
zufriedenheit. Das hat nichts mit der beriilhmten rosaroten Brille zu tun. Gliick-
liche Menschen tun nicht so, als ob die Welt perfekt wire. Sie stellen sich den
Herausforderungen in ihrem Leben, aber lassen sich nicht davon abbringen,
gliicklich zu sein. Jeder wird im Leben mal mit Krankheit, Arbeitslosigkeit oder
einem Todesfall konfrontiert. Probleme gehtdren dazu. Doch wir kommen besser
damit zurecht, wenn wir trotz allem an all die positiven Ereignisse und Erfolgs-
erlebnisse denken. Wir konnen die Faktoren, die unser Gliicksempfinden steu-
ern, beeinflussen, durch das Denken und auch durch unser Umfeld. Wir sind die
Schopfer unserer Realitdt. Durch unsere Umgebung und unsere Beziehungen
konnen wir unser Umfeld verdndern und Gliick schaffen.

meist unbewusst,
kannen jedoch auch bewusst
beeinflusst werden

Interaktion
mit der Umwelt

Abb. 1.2 Wie entsteht Selbstwert? (Quelle: Kerstin Diacont & Antje Heimsoeth)
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Gliick - Erfolg

Erfolg macht nicht gliicklich, sondern gliicklich zu sein zieht Erfolg nach sich.
Dann, wenn wir Lebensfreude spiiren, die uns auch motivieren kann, wenn wir
zufrieden sind, dann haben wir groflere Chancen, erfolgreich zu sein mit dem,
was wir tun. Schauen Sie sich einmal den Vortrag auf der TEDxBloomington
(https://www.ted.com/talks/shawn_achor_the_happy_secret_to_better_work?lan-
guage=de) von dem Psychologen Shawn Achor an, der in diesem Vortrag darii-
ber spricht, dass gliicklich sein Produktivitit mit sich bringt. Er fand heraus, dass
nur 25 % des beruflichen Erfolgs vom IQ bestimmt werden. 75 % des Erfolgs
werden bestimmt durch den eigenen Optimismus, das soziale Umfeld und die
eigene Fihigkeit, Stress als Herausforderung und nicht als Bedrohung zu sehen.
Er berichtet in dem Vortrag, dass er in den letzten drei Jahren 45 Lénder bereist
hat und mit Schulen und Firmen inmitten eines wirtschaftlichen Abschwungs
gearbeitet hat. Er fand heraus, dass die meisten Schulen und Firmen die fol-
gende Erfolgsformel anstreben: Wenn ich mehr arbeite, bin ich erfolgreicher
und wenn ich erfolgreicher bin, bin ich gliicklicher. Und das unterstreiche die
meisten unserer Erziehungs- und Managementmethoden und die Art, wie wir
unser Verhalten motivieren. Und das sei wissenschaftlich inkorrekt und verkehrt
herum. Das Gehirn liefere im positiven Zustand wesentlich bessere Leistungen
als im negativen, neutralen oder gestressten Zustand. Die Intelligenz erhdhe sich
wie auch die Kreativitit, die Energielevel. Das Gehirn sei im positiven Zustand
31 % produktiver als im negativen, neutralen oder gestressten Zustand. Wir seien
37 % besser bei Verkdufen. Arzte seien 19 % schneller und treffsicherer darin,
die richtige Diagnose zu geben, wenn der Level positiv sei und nicht negativ,
neutral oder gestresst. Daher finden Sie einen Weg, in der Gegenwart positiv zu
werden, denn dann funktionieren unsere Gehirne noch erfolgreicher, und er sagt,
wir konnen dann mehr, schnellere und intelligentere Arbeit verrichten. Dopamin
iiberflutet unser System beim Positivzustand. Dopamin macht uns gliicklicher
und es aktiviert all die Lernzentren im Gehirn, iiber die man sich auf neue Art
an die Welt anpassen kann. Man kann sein Gehirn trainieren, um positiver wer-
den zu konnen. Das geht mit vielen kleinen Ubungen, die wir mindestens 21 Tage
lang machen sollten, realistischer sind aus meiner Erfahrung sechs Wochen bis
drei Monate, damit wir dann so optimistischer und erfolgreicher an unsere Arbeit
gehen. Shawn Achor hat es mit den Firmen, mit denen er zusammengearbeitet
hat, umgesetzt.
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Das Geheimnis erfolgreicher Frauen 2

,.Ganz und gar man selbst zu sein, kann schon einigen Mut erfordern®, sagte einst
die italienische Schauspielerin Sophia Loren. Das scheint immer noch besonders
auf Frauen zuzutreffen, auch auBerhalb der Filmindustrie. Einer der weiblichen
Stolpersteine auf dem Weg an die Spitze ist der Wunsch, von allen geliebt zu
werden und es moglichst vielen recht zu machen. Frau will im Job genauso gut
sein wie als Mutter, Geliebte, Ehefrau, Freundin, Tochter oder Schwester. Stets
auf der Suche nach Anerkennung, gibt sie alles — und manchmal sich selbst und
ihre urspriinglichen Ziele dabei auf. Auch Jahrzehnte nach der aktiven Frauen-
bewegung braucht es eine Quote, um die Prisenz weiblicher Fiihrungskrifte in
Deutschlands Chefetagen zu erhohen. Lore Maria Peschel-Gutzeit, einst erste
weibliche Justizsenatorin in Hamburg und Berlin, sagt deshalb: ,Wenn alle
Frauen Fiihrungspositionen scheuen, bleibt es die nidchsten 3.000 Jahre so.* Was
braucht es also, um als Frau in die erste Reihe zu streben und auch dorthin zu
gelangen? Diese Frauen kennen die Antwort:

Seien Sie mutig wie Cathy O’Dowd, Extremsportlerin und Schriftstellerin
Sie bestieg 1999 als weltweit erste Frau den Mount Everest sowohl von der
Nord- als auch von der Siidseite. Sie bewies nach zwei Fehlversuchen mit ihrer
Erstbesteigung Mut, Durchhaltevermdgen und ein hohes Verantwortungsbewusst-
sein. Denn ihr urspriinglich achtkdpfiges Team zerfiel schon vor dem Aufstieg.
O’Dowd hielt durch — und motivierte ihr Team, mitzuziehen. Das Team entpuppte
sich neben den Naturgewalten als die grofite Herausforderung. O’Dowd reagierte
flexibel auf duflere Gewalten wie Schnee, Eis, Sturm, Unfille und Verluste. Nie
verlor sie dabei ihr Ziel aus den Augen. Sie hatte sich gut vorbereitet, schitzte
Risiken richtig ein, verkraftete Riickschlidge und wirtschaftete sorgfiltig mit ihren
Ressourcen. Diese Aspekte spielen nicht nur am Berg, sondern auch in den Fluren
von Unternehmen eine entscheidende Rolle fiir den Erfolg.

© Springer Fachmedien Wiesbaden GmbH, ein Teil von Springer Nature 2018 9
A. Heimsoeth, Frauenpower, https://doi.org/10.1007/978-3-658-20431-0_2


http://crossmark.crossref.org/dialog/?doi=10.1007/978-3-658-20431-0_1&domain=pdf

10 2 Das Geheimnis erfolgreicher Frauen

Seien Sie entschlossen wie Liz Elting, Mitgriinderin und Geschéftsfiihrerin
von TransPerfect, einem der groBten Ubersetzungsunternehmen der Welt
Als Elting mit Mitte 20 feststellt, dass sie in ihrem Job als Frau keine Perspek-
tiven zur Weiterentwicklung hat, entschlieft sie sich zur Selbststindigkeit als
Ubersetzerin. Schnell expandiert ihr Unternehmen, heute beschiftigt sie mehr
als 2000 Mitarbeiter auf der ganzen Welt. Ihr erster Job hatte sie eine wich-
tige Lektion gelehrt: Verantwortung fiirs eigene Schicksal {ibernehmen. Elting:
,,Wir alle haben das Potenzial, GroB3es zu erreichen, doch das alles bekommt
man nicht durch Zufall — es geschieht durch Mumm und Entschlossenheit, und
dadurch, dass man seine Komfortzone verlisst.” Elting vertraute auf ihre Féhig-
keiten, schitzte sich selbst wert und war bereit, Risiken einzugehen: ,,Obwohl ich
mir dessen nicht immer bewusst war, waren es jene Entscheidungen, mit denen
ich mich auBlerhalb meiner Komfortzone bewegt habe — hinein in diese
Herzklopf-Momente, oft begleitet von Unsicherheit und Zweifeln —, die letzten
Endes meine Karriere, mein Leben und wer ich heute bin, bestimmt haben.*

Seien Sie zielstrebig wie Daniele Nouy, Chefin der Bankenaufsicht bei der
Europiischen Zentralbank

Als sich Nouy Anfang der 70er Jahre fiir einen Posten in der Generalinspek-
tion einer franzosischen Grof3bank bewarb, wurde sie abgewiesen. Begriindung:
Frauen sind hier nicht zugelassen. Seit 2014 wacht die Franzosin nun iiber mehr
als 100 Grofbanken in Europa. Auf ihrem Karriereweg konnte Nouy stets auf
ihr privates Umfeld bauen: Thr Mann steckte beruflich zuriick, als sich Nouy
entscheidende Chancen boten. So gab er die operative Geschiftsfiihrung einer
Versicherung ab, als seine Frau fiir den Chefposten der auch fiir Versicherungen
zustidndigen Finanzaufsicht ACPR nominiert wurde. Nouy sagt heute: ,,Ich denke,
eine Karriere baut sich auf Chancen und Moglichkeiten auf, und jeder sollte sie
nutzen konnen. Frauen sollten an sich selbst glauben und hart arbeiten. Natiir-
lich besteht da fiir uns das Problem, dass viele immer noch zwei Jobs haben, die
Familie und die Arbeit. Und in diesem Fall ist es vielleicht das Wichtigste, einen
Ehemann oder Partner zu haben, der dich und deine Entscheidungen unterstiitzt.*

2.1 Frauen, die es uns vormachen

,Das Schwierigste ist die Entscheidung, zu handeln, der Rest nur Hartnéckig-
keit*, sagte die US-amerikanische Flugpionierin Amelia Earhart, die fiinf Jahre
nach Charles Lindbergh den Atlantik als erste Frau im Alleinflug tiberquerte. Eine
Erkenntnis, die heute so giiltig ist wie 1932. Allzu oft stehen wir uns selbst im
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Wege mit Selbstzweifeln, Bedenken und Angsten. Wir hadern, weil der nichste
Schritt unter Umsténden Veridnderungen birgt, von denen wir nicht genau wissen,
was sie mit sich bringen. Dabei ist jede Verdnderung eine personliche Weiterent-
wicklung. Unser Leben an sich ist ein einziger Prozess der Weiterentwicklung
und ein lebenslanges Lernen. So wenig wie wir tatsédchlich etwas oder jemanden
festhalten kdnnen, so wenig niitzlich ist das Verharren in einem Zustand.

Es gibt viele Griinde, die es uns schwer machen, entschieden zu handeln, aber
nur einer ist wirklich entscheidend: Thre innere Haltung. Erfolgreiche Frauen
zeichnen sich durch mentale und emotionale Stirke aus — sie fillen Entscheidun-
gen iiber scheinbare innere und @uflere Grenzen hinweg. Sie sind sich ihrer Fihig-
keiten und Moglichkeiten bewusst und schopfen diese voll aus. Sie haben den
Mut und die Entschlossenheit, zu handeln statt zu hadern. Diese Frauen machen
€s uns vor:

Seien Sie konsequent wie Regine Stachelhaus, ehemaliger Personalvorstand
der E.ON AG

Die Juristin hatte bereits etliche Fiihrungspositionen inne, darunter die Geschéfts-
fiihrung von UNICEF, bevor sie 2010 in den Vorstand der E.ON AG berufen
wurde. Zustindig fiirs Personal musste sie hier in Zeiten der Energiewende unpo-
puldre Entscheidungen wie Massenentlassungen verkiinden. Doch Stachelhaus
zeichnete sich stets durch Konsequenz aus, auch wenn Entscheidungen unbequem
waren. Als sie ein Kind bekam, kehrte sie schnell an den Schreibtisch zuriick. Ihr
Bekenntnis zum Job zahlte sich aus: ,,Die Umwelt spiirt, ob man ein Ziel hat, ob
man weil}, wohin man will. Die Unschliissige wird nicht zur Chefin gemacht.*
Und mit derselben Konsequenz quittierte sie 2013 ihren Vorstandsjob, als ihr
Mann schwer krank wurde, um ihn zu pflegen. Stachelhaus: ,,Am Ende gewinnen
nicht immer die mit den breitesten Schultern, sondern die, die konsequent ihrem
Kompass folgen.

Seien Sie innovativ wie Julia Jidkel, CEO des Verlagshauses Gruner + Jahr

Sie hat seit 2013 einen der verantwortungsvollsten Posten in der deutschen Medi-
enbranche und hilt den grofiten deutschen Zeitschriftenverlag (Brigitte, Stern) in
schwierigen Zeiten auf Kurs. Julia Jikel treibt die Transformation voran und hilt
dank umfangreicher Veridnderungen von Struktur und Inhalten den Herausforde-
rungen des Digitalzeitalters stand. Auch sie trifft unliebsame Entscheidungen,
wenn sie notig sind. So stellte sie 2012 die renommierte, aber defizitidre Finan-
cial Times Deutschland ein. Im selben Jahr brachte sie Zwillinge zur Welt, um
die sich seitdem ihr Mann Ulrich Wickert kiimmert. Jikel aber folgt weiter ihrem
Credo ,,Sag, was du meinst. Und steh zu dem, was du tust.” Mit dieser Klarheit



