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Egal,  wie gut man seine Arbei t
macht:  Man vergleicht  s ich,
macht s ich l< le in,  setzt  s ich unter
Druck. Vorsicht ,  das ist
Selbstsabotagel  Und ein
Frauenproblem. Wie man den
Karr ierel<i l ler  er l<en nt  und
st.oppt,  ve rrat  unsere Expert in

Lrf cl ic atrsgcschricl lcne [: i iblrrngsstel lc
bcn crbenl Nec. r ler. lob ist cine \Lrrr-
nrer ztr grol i  f i i l  rr ich. Nach rrchr

(iclralt. eincm Filrrrenrvagcn, cincor l) icnsthrrnLlv ftrrgcn?
I lrr, t la stchc ich bci clcn Kolleginrcn cloch 

'rls 
gieligcs

l,Lrcler clrr... rrnd cigentlich bluuchc ich das allcs nicht...
Kcnncn Sic solchc (icclrrnkcrI \\ lrrlr lschcinlich

sclron. I)ctrn clel Sclbstzrvcifel traunrell s ic cin nconlrrr
bcr-rcs l-t ikctt.rus rlcn gcbiigcltcn Il lrrscn bcrulsti i t igcr
I:raucn. Uncl cgll,,.r ' ie schr sic siclr lrcmillrcn sic koru
nren mit t lcr Schele einl:rch nicht hintcrr rrrrr. ..Fr:rucrr
stlcngcn sich nrchr',rls gc'urrg an. \\ ' ls sie wilklich rveitcr'
bringcn rviircle, rviitc, sich t 'cnigcl sclbst zu sirbotieren ,
sagt Coirclr Dr. Pctra Bock. lnr Btrch ..Nlin<llrrck l):rs
(iraching" crkli i l t sic. mit telchcn ( ierlankcngiingen sir
uns sc)l: lst irr Veg stchen. Der Begli l l  ,.Minclfrrck" steht
chbei f i i l  Llie Par':rl lelrrelt inr Kopf. clic uns sirboticrt: l le-
rlenken. t l ic u'ir uns selbst gcgeniibcl haben.

Um dcm cin En(lc zu setzcn, zeist l)crra Bock
rrnhrrnd fi inf typischcr l leispicle aus ihler (iuching-Pr,rxis.
wie sich Irrauen inr.fob unterlrerrrrsst arrsbtcnrsen rrn<l
rvie Sie Sclbstzrvcife'l crkenncn uncl ntLr t lurchstalten.
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S E LBSTVERLEUG N U NGS IlINDFUCK
Martina M. ist Projektmanagerin in eincm grolSen
Unrernehmen, Sie erfdhrt, dass bald eine sehr atraktive
Teamleitungsstelle frei wird. Ihr erster Gedanke: 

"Das
wdre doch was fiir mich!" Der zweite Gedanke: -Aber
da gibt es garantien jemanden, der diesen Job mehr
verdient. Und charaktermdBig passe ich gar nicht auf die
Ausschreibung." Martina argumentiert intuit iv gegen
sich selbst, die lnteressen von anderen kommen zuerst.
Obwohl sie sich intensiv mit dcr neuen Stelle beschiiftigt,
wird sie nicht aktiv Den Job bekommt cine andere.

KATASTROPHEN MINDFUCK
Rebecca H. bekommt von einem Headhunter ein
Jobangebot, bei dem sie auf Anhieb zwei Karrierestufen
iibcrspringcn kdnnte. Rebecca freut sich kurz, dann
macht sie sich verriickt mit Katastrophenszenarien, was
allcs schiefgchcn kiinnte, wenn der Neustan misslingt:
Dcr feste Vertrag im jetzigen Job wiire wcg! Rebecca
blcibt im Unternehmen, verpasst ihre Chance.

BEWERTUNGS I' l INDFUCK
Karcn V. wird in eine ausgcwiblte Runde eingeladcn,
*'cil man sie fiir ein Toptalent h?ilt. Der Personalchcf
fragt sie, warum sie denke, zu dieser ausgewiihlten
(iruppe zu geh<iren. Karen V. fdllt erst einma.l nichts
ein. Stattdessen erzihlt sie, was sie noch nicht kann und
noch lemen muss und wo sie im Vergleich zu anderen
noch autlolen sollte, um ihrem persiinlichen Ideal der
perfekten Karen zu entsprechen.

DRUC KMAC H E R. I"1 I N DFUC K
Christine S. ist stdndig unter Strom. Sic hat zehn
verschiedene Projekte auf dem Tisch, und es ist schon
u.ieder fast acht Uhr abends geworden. Sie sagt zu sich:
,Du musst dich einfach zusammenrei8en und noch
mchr anstrengen, sonst wirst du abgehingt und gehst
unter Los, srcng dich noch mehr an!" Als sie an dicscm
Abend nach Hause kommt, schreit sie ihrc Kinder an.

M ISSTRAUENS-MINDFUCK
Sabrina F. wird gleich ihr crstes gro6es Mceting leitcn.
In ihrem Kopf tobt es: "Du bist doch eigentlich cin
klcines Licht, das nichts zu sagen hat. Was weiBt du
denn schon? Da sind so viele gestandene Kollegen im
llaum, und ausgerechnet du willst jetzt dieses Meeting
leiten und die Leute motivieren? Gleich kommt es
raus, welche Blenderin du bist. Gleich werden alle sehen,
wie mittelmdflig du bist." Krieg gegen sich selbst
k<innte man das nennen.
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Typische Mindfuck-situationen im Job

BLITZ GEGENSTRATEGIE
Den Spiell be*'usst umdrehen und eigene Interessen
wichtiger nehmen als die der anderen. Verden Sie An'
wiiltia in eigener Sache: \l(/arum bin ich die Richtige ftir
diese Position? !(/as spricht fiir mich? \Y'arum habc ich
dicse Stellc mehr verdient als alle anderen?' Vas macht
mich besonders attraktiv, fdhig und erfolgreich? Menschen,
die dazu neigen, sich selbst zu verleugnen, sind in ihrem
eigentlichen Potenzial schr origincllc Menschcn mit gro-
fler Individualitir. Entdccken Sie diese Stdrke an sich!

BLITZ-GEGENSTRATEGIE
Mut und Unerschrockcnhcit zeigen, die Chancen sehen,
statt Risiken aufzubauschen. Menschen, die sich hhufig
dngstigen, sind eigentlich mutige Menschen, die sich die
Angst nur machen, um auf Nummer sicher zu gehen.Fra-
gen Sie sich: Vas ist an der neuen Position reizvolF Vo
liegen die Ohanceni, \Xras spricht tlatiir. dass ich eine be-
sonders mutige Person bin2 rVarum sollte ich es wagen?

BLITZ-GEGENSTRATEGIE
Offen und entspannt au[ die eigencn Srirken konzenr
rieren. Die wahren Stiirken sind GroBziigigkeit, Neugier
und bewertungsfreie Aufmerksamkeit. Vergleichen ist
da Gift. Es gibt immer jemanden, der besser ist! Also
lieber gleich entspannen und sich selbst gegeniiber
offen, frcundlich, grollziigig umgehen. Bei akuten Be-
wertungsphobien hilft Humor: Perfekt bedeutet ,,voll-
endet", also tot. Solange man lebt und sich entwickelt,
kann man nicht alles. Aber man ist gut genug, um an
ausgewdhlten Positionen zu wachsen.

BLITZ GEGENSTRATEGIE
Druckmacher sind in ihrem tiefsten Inneren krcative,
offene Mcnschen, dic abcr cin ganz individucllcs Timing
haben. Das wahre Potenzial liegt hier in der fiihigkeir,
nrit dcm cigcncn Timing ungchcurc Produkrivirrir cntfal
ren zu k6nnen. Fragen Sie sich: Vie ktinnte ich die
Dinge anders regeln, es mir leichter im Leben machen?
\Yas passicrt, u'cnn ich gclassener untl kreativcr agiere?

BLITZ GEGENSTRATEGIE
Hier hilft nur ein starkes Stoppsignal an sich: ,,So nichtl
So gehe ich nicht mehr mit mir um, das ist unwiirdig!"
'liainicrcn Sic lhrc Sclbstlicbe. entdecken Sie Ihr Herz ftir
sich selbst. Betrachten Sie sich offen, neugierig und groI3'
ziigig von auflen. (;cbcn Sie sich sclbst dic Wertschltzung,
die Sie anderen geben: Ver ist diese sy'rnpathische, fiihige
Frau, die Sie da vor sich sehen, wenn Sie sich nicht selb,st
in Zweifel ziehen? Nennen Sie mindestens zehn gute
Griinde, warum Sie genau dieser Frau vemauen sollten !
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Nicht mit
mir!

ERKENNEN S]E. WOI' '  T S E SICH
SEtBST BLOCKIEREN

\

m die cigcnc Sabotagc zu bc'
cnclen, nruss man aufnrcrksanr
fi ir cl ic cigcnen destruktivcn
innercn l)ialogc rvcrclcn",

rvcil i  I-xprtin Petra Bock aus i lrrel larrg
ji ihligcn (-oaching Lrfahrung. D,rs er-
fir lclclt anfhngs cin *'enig [)brrng, kann
aber nrit einfachen Irr '.rgcn gclingcn. die
Sie sich ganz ehrlich beantu ortcn soll
tr:n. t cnn Sie sich rrnu'ohl f i ihlen: Setzc
ich nrich geradc urrtcr Druckl Sprcche
ich rnir  selbst  nr i ig l iche Chancen ab2
Nlrchc ich rnir unniit ig Angst? ,.\Xlcl die
Nlrrstcr'. r 'r 'r i t clercrr cr sich sclbst sti irt.
Uirrrrr . r l  vcrst . r r r . lc l ]  l ) r l l .  k i lnn \ r r ' i r  Zr l
krrnlt grrt erkenn,:n und sofort abschal-
tcn", ist Petra l3ock i lberzeugr. \\1er clas
(il i ibcln stoppt rrud sich stattclcsscn
nrchl i i ffnet uncl sich auf ungcu'ohnte
llrfrhlungcn sogar fretrt, u,ir. l r laran
schrrc l l  SpaR habcn. Dcnn erst  . lann.
l enn Sit ' authrircn. sich mental zLr sal,t,
t iercn. rrncl sich sll l  l t lcsscn scltrstbcs,rrssr
klarc Ziclc sctzcn. kiinnc'n Sic rrLrch cr
tl i ts Ncrrrs tlgen.
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ENTDECKEN S E ENDLICH DIE
ERWACNSENE FR.AU N S Ci- ]

cnn nran sich sclbst r-rrn
tcrnracht, gcht nran gc-
rviihnlich inncll ich in cine
Position. dic unscrc I-r

pcltin .,Kirrcl-lch' ncnnt. Man li ihlt sich
,-l,rnn hilf l<rs, i ibcrforrlcrt odcr fi ingr irn.
trotzig zu rvcrclen, stlrtt konstluktiv trnrl
sclbstbcu,usst zu agiclcn. Odcr-man bc
schinrplt uncl krit isiclt sich sclbst. als scr
man cin unvemiinftigcs Kind. ,. l intr,.
cken Sie die Person, dic Sic rr ' irkl ich
sir)( l :  (  i r r r  Frsrr I rJ(  r tc l  r i r r r .  . l i .  I 'c |c i t .
eirc Mcnge geleistct hlt, um cla zrr scrn,
w{) sir heute ist. Und dic alle Miiglich
keiten hat. Entscheiclrrngen zu treffen trncl
mrrt ig auf Kr i t ik  ztr  lc lg ieren. '

Wer dazu neigt, an
zu zweifeln, kann mit
folgenden Punkten zu
neuer Starke finden

VERTRAUEN SIE AUF D E
FREL.]  D t  AN NEUER LRFA!F- i \ '

ie mcistcn i l lcnschcn rvenrlcrr
sicb von l)roblcmrn unrl I ler
ar-rslirt dc rr rrrgcn ab. Sie vcr'
stl ickcn sich in SclbstbL'ckrr

cien ttnt l  nchurcn Schrtnhaltungen eiD.
Das bl i trgt sie in r l ic lrcl i ihnrtc Konrtort
r , ' l ) ( ,  l r  ( l ( I rs zrv i t t  . te l r t t  isr ,  r r l 'cr  i I
gentl t  rrrrn lrngrvci l ig rvird. Selbstzl crtct
ztt  i ibcrs inden hei l l t .  r tLrs diesel Korrr
f irr tzone arrszubr-echen rrn<i nicht nrehr
. t . i r r , l r ; ' l  kr i t isel .  r r r r  . i , l r  

' r lb.r  
zrr  kr ' ,  i

setr,  sottt l :rn siclr t lenr l-cbcn nri t  Ncrr-
gict ,  Vcr- t r -aucn un<l  l r t t r rde an clcr  I : '
f ,rhnrnt zrr stel len. l) ic l ' lxpcrr in l i i t .  sich
zrr  l r  i rg.  n:  \ \  i rs rv i l l  i t  h n, ' r  l t  cr t  r tc l r l r t . '
\ \ i r  rvirt l  cs slrannencl: \ \ t ' lche lclccn
l i tsscr rreinrn PLrls schncl lcr schlagcnl

,. l is gi l . l t  nichts r\nziclren.ieres rrrr, l  [ ]n
widclstchl icherc's rt ls cine lrrarr,  cl ie si<' n
i l t r t r  l l . r r . l l r r r r r . l . i l r igk, i t  btrvrr .s ' .  i r t
runtl  so rrul clas l- tbcrr bl ickt ,  t l rclct
Pctr ' .r  l i rck. l) icsc inrrclc I  lal tung rrkri

l ic l t  Ihl  vol lcs lr lLr l l ic bes Potcnzi,  ,1 t tnt l
ntrtcl t t  Sic slr lpathis. lr  r |1'11isnl11.;sch. lr
I IXI  J! INALA'\L\
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