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Medientraining fiir Frauen. Woran es liegt, wenn sich vor allem Frauen in der Offentlichkeit nicht selbstbewusst
prasentieren. Und Ansitze, wie man es dndern kann.

,2Niemand kann perfekt sein’

¢

VON CLAUDIA DABRINGER

orausschauend, empathisch, selbst-

‘ / kritisch und vernetzt denkend: erfolg-

versprechende Eigenschaften, moch-

te man meinen. Stimmt aber nicht immer -

vor allem, wenn vor diesen Eigenschaften

ein latentes ,zu“ steht. Und das, so sagt es

die Statistik und so manche eigene Erfah-

rung, ist ofter bei Frauen als bei Mdnnern der
Fall.

Warum das so ist? , Frauen sind traditio-
nell zum ,Wir haben uns alle lieb‘-Prinzip er-
zogen“, so Andrea Kock, Trainerin fiir ge-
hirngerechte Kommunikation und Rhetorik-
expertin. ,Daher scheuen sie die mit einem
Auflerordentlichsein oftmals verbundene
Einsamkeit, zumal sie den Wunsch nach
Respekt, der im Job gefragt ist, mit dem
Wunsch nach Liebe verwechseln, der in den
privaten Bereich gehort*, sagt die Expertin.

Altlasten entsorgen

Trainerin Ursula Scarimbolo spricht in die-
sem Zusammenhang von transgenerationa-
len Auswirkungen. Ihrer Meinung nach wir-
ken Familienwerte und Aussagen lange
nach, vor allem unbewusst: ,Ein Beispiel:
Wenn meiner Grofimutter, die Arztin war
und aus der Stadt kam, von ihrem Mann mit
einer Landarztpraxis gesagt wurde, dass er
sie nicht geheiratet hitte, damit sie feine
Dame spiele - und ich zwei Generationen
spater aus einem mir unbekannten Grund
Feine-Dame-Spielen ablehne und mir ein
hartes Leben mit viel Arbeit gebe, merkt
man, dass Botschaften oft tiefe, lange Aus-
wirkungen haben.“ Man brauche viel Weiter-
bildung, um zu erkennen, dass Konditionie-
rungen nicht nur auf d&ulere Umsténde, son-
dern auch innere Programmierungen zu-
rlickzufithren sind. Die von ihr entwickelte
Methode heifst Metamorphdsis - Time for a

Sich selbstbewusst vor ein groBeres Publikum zu stellen, kostet Frauen meist mehr noch Uberwindung als ih-

ren mannlichen Kollegen.

Change. Ausgehend von der Beziehung zum
(eigenen) Geld als Symbol fiir die sichtbare
Selbstwirksamkeit ist dies ein systemisch-in-
tegrativer Coachingprozess, der alle Bereiche
der Personlichkeit und Lebensumstidnde
umfasst. ,Ich arbeite mit kreativen Medien,
Gespréch und iibend beziehungsweise aus-
fithrend korpertherapeutisch an Auftritt und
Prasentation, Wirkung, Stimme, Gefiihlen,
Dialogen und Gedanken iiber sich selbst.”

Weg mit dem Scheffel ...

Doch auch wer keine Altlasten mit sich he-
rumschleppt, wagt oft nicht, frank und frei
sein Bestes zu geben. ,,Unsere Gespriache mit
vielen Frauen zeigen, dass sie zur Perfektion
neigen“, so Mehrdokht Tesar, Geschiftsleite-
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rin der Kommunikationsagentur Floorfour.
»Da aber niemand perfekt sein kann und alle
Fehler machen, schdmen sie sich und ma-
chen sich Vorwiirfe, wenn etwas nicht ge-
lingt.“ Dadurch wiirden Frauen kontinuier-
lich an Selbstachtung und Selbstwertgefiihl
verlieren. Hier miisse man dagegenhalten:
,S0bald Frauen mit ihren vermeintlichen
Fehlern zurechtkommen und sie nicht mehr
wichtig nehmen, fiihlen sie sich selbstbe-
wusster und treten auch so auf.“ Deshalb ist
das Floorfoor-Seminar ,Biihne frei fiir Frau-
en“ kein reines Medientraining, sondern
eine Kombination aus Auftritts-, Motiva-
tions- und Medientraining.

Der Fokus liegt auf dem Abbau der Angs-
te mithilfe von Medien, denn es liege an den
Auftrittsdngsten, warum immer noch wenig
Frauen bei Podiums- und Fernsehdiskussio-
nen zu sehen seien: ,Wir schaffen eine At-
mosphdre, in der Frauen sehr offen sprechen
konnen. So finden wir schnell heraus, was
die Griinde dafiir sind, dass sie nicht auftre-
ten wollen oder sich vor Prdsentationen
fiirchten“, erlautert Tesar. Nach dem Trai-
ning gehe die Betreuung weiter, insofern,
»dass die Teilnehmerinnen von uns regel-
miflig Aufgaben bekommen und daran erin-
nert werden, was sie gelernt haben.”

... her mit dem Licht

Oft befordere schon die Erkenntnis, dass frau
mit ihren Themenstellungen nicht allein da-
steht, die Motivation, sagt Unternehmensbe-
raterin und Coach Monika Kobzina. Selbst-

kritik konne ,,ein Motor fiir Wachstum, Inno-
vation und Verdnderung sein, ist bis zu
einem gewissen Maf3 férderlich und positiv.
Wenn Selbstkritik dazu fithrt, Chancen nicht
anzunehmen und sich selbst im Weg zu ste-
hen, sollte sie transformiert werden.“ In Trai-
nings und Coachings tritt sie der Selbstent-
wertung in drei Schritten entgegen: das Er-
kennen der iibermidfiigen Selbstkritik, die
Anerkennung der positiven Absicht dahinter
und die schrittweise Reduktion der Selbstkri-
tik auf ein situations- und personlichkeits-
addquates Mafs. ,Meiner Erfahrung nach
fiihrt oftmals das Erkennen der positiven Ab-
sicht bereits zu einer konstruktiven Verhal-
tensdnderung.”

Gisela Kokron, Mediatorin und Traine-
rin, sieht Ursache wie Losung in der Biologie:
,Frauen weisen um 30 Prozent mehr Nerven-
verbindungen zwischen den beiden Gehirn-
hilften auf, was natiirlich die unterschiedli-
che Kommunikationsweise von Frau und
Mann erkldrt.“ Das solle man auch nutzen:
,Hier kann man gezielt eingreifen, indem
man die Starken der Frauen noch weiter for-
dert: die Fahigkeit zur Empathie, zur offenen
Kommunikation, zum vernetzten Denken.“
Zu beachten sei auch, dass Frauen als Autori-
tdtspersonen mitunter in einen Konflikt k&-
men, da sie Autoritét eigentlich nicht befiir-
worten wiirden. ,Diese Gegenlaufigkeit - au-
toritdr sein zu sollen, aber doch wieder nicht
- verursacht dann natiirlich Stress.“ Hier sind
Coaching und Training angesagt, um sich der
eigenen Werte bewusst zu werden.

Dass Minner mit dhnlichen Themen
kdmpfen wie Frauen, ist Kock aber auch
nicht fremd. Thr Rezept fiir beide Geschlech-
ter: ,Menschen wieder an sich glauben zu
lassen, sie von ihrer eigenen Grofe zu iiber-
zeugen, sie mit ihren Stdrken bekannt zu ma-
chen und mit ihren Schwichen zu versch-
nen.“

INFORMATION

Training, Beratung und Coaching fr selbst-
bewusstes und medientaugliches Auftreten wird
immer 6fter in Anspruch genommen - von Mannern
wie Frauen. Dabei kommen unterschiedlichste
Methoden zur Anwendung - von systemischer
Arbeit Gber Sprechtraining und Auftritts-Coaching
bis zum Style-Check. Die Angebote fur Frauen zielen
dabei vermehrt darauf, nicht nur einzelne Starken
zu fordern, sondern die eigenen Werte und damit
das eigene Auftreten zu hinterfragen und zu
verandern.

Web: www.andrea-koeck.at, www.floorfour.at
www.proverbo.at, www.kobzina.at
www.meta-morphosis.at
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