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Einfuhrung:
Die Protagonistinnen

Wie zufrieden bin ich mit meinem Leben? Habe ich einen Job,
der mir Freude macht und Kraft gibt? Lebe ich alle Werte, die
mir wichtig sind? Und was macht meine Gesundheit? Diese und
weitere Fragen stellen wir, die Autorinnen Carmen Schoén und
Karin Midwer, uns selbst und wir fragen uns, ob auch andere
Frauen sich mit diesen Themen beschiftigen.

Nachdem wir mit einigen Frauen ins Gesprich gekommen waren,
stellte sich heraus, dass auch fiir viele andere diese Fragen im Le-
ben essenziell sind. So ist die Idee geboren, eine kleine Gruppe
von Frauen unterschiedlichen Alters, mit verschiedenen Berufen
und in unterschiedlichen Lebenssituationen zu bilden und diese
iiber einen Zeitraum von mehreren Monaten hinweg zu beglei-
ten. Insgesamt fand an vier Terminen ein jeweils sechsstiindiges
Coaching-Programm mit den Teilnehmerinnen statt. Dieses Buch
gibt einen Einblick in den Ablauf dieser Sitzungen. Die Leserin
kann so in gewisser Weise selbst den Sitzungen beiwohnen und
von den Erfahrungen der Teilnehmerinnen lernen.

Unser Ziel ist es, einen Raum zu bieten, in dem jede Teilneh-
merin — und jede Leserin — ihr personliches Wohlfiihlen im Leben
reflektieren und definieren kann. An dieser Stelle mdchten wir
erwihnen, dass sich auch Minner die oben genannten Fragen stel-
len und (fast) alles in diesem Buch ebenfalls auf'sie anwendbar ist.
Wir, Carmen Schon und Karin Midwer, bringen als Gruppenleite-
rinnen unsere fachliche Expertise mit ein. Carmen Schon arbeitet
seit zwolfJahren als Managementberaterin, Karriere- und Erfolgs-
Coach. Karin Midwer ist eine gefragte Kommunikationsexpertin,
Stressmanagement- und Qigongtrainerin. Uns ist es wichtig, das
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Thema ,,sich wohlfiihlen“ bzw. Feelgood ganzheitlich zu betrach-
ten und sowohl den beruflichen als auch den privaten Kontext mit-
einzubeziehen.

Diesen Prozess mochten wir gerne mit Thnen, liebe Leserin, lie-
ber Leser, in diesem Buch teilen. Gleichzeitig bieten wir Thnen
an, bei den einzelnen Coaching-Einheiten selbst mitzumachen.
Daher werden wir in jedem Kapitel einige Ubungen vorstellen,
die Sie einfach selbst durchfiithren kénnen.

Die Protagonistinnen

Bevor wir mit den Coaching-Sitzungen starten, mochten wir Ihnen
gerne unsere Teilnehmerinnen bzw. Protagonistinnen vorstellen.
Es handelt sich dabei um fiktive Figuren, die aber stark von unse-
ren Erfahrungen aus einem Gruppen-Coaching inspiriert sind, das
tatsichlich stattgefunden hat.

Julia

Julia ist 29 Jahre alt und hat von dem Coaching-Programm
i , durch ihre beste Freundin Sylvia erfahren, mit der sie ein-
mal in der Woche abends einen Yogakurs in Hamburg-
(&‘t, Winterhude besucht. Sport war Julia schon immer wichtig.
Frither ging sie mindestens drei- bis viermal in der Wo-
che ins Fitnessstudio. Seit einem Jahr, seit ihre kleine Tochter
Lara auf der Welt ist, hat sich ihr Leben stark verdndert. Neben
der Arbeit —Julia ist nach sechs Monaten wieder in den Job einge-
stiegen —und dem Kind bleibt kaum noch Zeit fiir etwas anderes.
Julia hat sich ein Kind sehr stark gewiinscht, wenn auch nicht un-
bedingt zum jetzigen Zeitpunkt. Aber wann ist schon der passen-
de Moment? Mitihrem Ehemann Philipp, 35 Jahre, lebt sie in dem
Hamburger Stadtteil Eppendorf in einer Drei-Zimmer-Altbau-
wohnung und die Schwiegereltern springen jederzeit ein, wenn
Julia Unterstiitzung benotigt.
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Julia ist eine attraktive Frau, die offensichtlich auf ihr Erschei-
nungsbild achtet: Sie ist grofd und schlank, hat blondes, gut ge-
farbtes Haar und einen akkuraten Pagenschnitt. Beim ersten Ter-
min trigt sie einen dunkelblauen, gut sitzenden Hosenanzug. Sie
macht den Eindruck, als wire Geld fiir sie kein Thema. Es scheint
genug davon da zu sein. Thr Auftreten lisst sich als bestimmt und
selbstbewusst beschreiben. Thre Kdrperhaltung und ihr Schritt
sind klar und zielgerichtet. Einzig ihre Stimme verrit, dass mogli-
cherweise etwas nicht ganz im Lot ist.

Julia spricht mit einer sehr hohen und schrillen Mddchenstimme.
Es fillt einem etwas schwer, ihr zuzuhoren, da die hohen Tone die
Ohren strapazieren. Irgendwie klingt das auch nicht gesund. Es
muss sie eine Menge Kraft und Anstrengung kosten, so zu spre-
chen. Auf die Frage, was sie beruflich macht, erzihlt sie, dass sie
nach einem dualen Wirtschaftsstudium in einer groRen Versiche-
rung angefangen hat. Sie war immer schon sehr ehrgeizig und
konnte sich schnell beruflich hocharbeiten. Nach nur vier Jahren
Betriebszugehdrigkeit hat man ihr dann die Leitung des Gesund-
heitsmanagements angeboten. Das war fiir sie der erste grol3e
Erfolg. 12-Stunden-Tage waren bei ihr keine Seltenheit.

Dann lernte sie ihren jetzigen Mann Philipp im gleichen Unterneh-
men kennen. Philipp arbeitet im Vertrieb. Beiden war schnell klar,
dass sie zusammengehoren und irgendwann auch eine Familie
griinden mochten. Julia hat sofort deutlich gemacht, dass fiir sie
nur das Modell Karriere und Kind denkbar ist. Philipp ist gleich
darauf eingegangen und empfand es als selbstverstindlich, dass
auch er sich bei der Kinderbetreuung mit einbringt.

Nach zwei Jahren Beziehung wurde Julia schwanger. Mit ihrem
Chef sprach sie daraufthin ab, dass sie nur sechs Monate Baby-
pause nehmen wolle und danach zuriickkommen werde. Ihr Chef
hielt ihr tatsichlich ihren Leitungsposten frei und Julia konnte
nach nur sechs Monaten ihren Vollzeitjob wieder iibernehmen.
Welch ein Gliick! Allerdings hat sie sich das Ganze etwas einfacher
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Erste Anzeichen
von Erschopfung
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vorgestellt. Sie arbeitet zwar statt der zwolf jetzt nur noch acht bis
neun Stunden tiglich, zu Hause wartet dann aber ihre kleine Toch-
ter, die sie zumindest abends noch eine Stunde sehen moéchte. Ak-
tuell hat Julia das Gefiihl, sich total zu zerreilRen. Und leider un-
terstiitzt sie Philipp dabei auch nicht so, wie er es ihr urspriinglich
zugesagt hatte. Wenn die Schwiegereltern sie nicht so tatkriftig
unterstiitzen wiirden, wire der Alltag der Familie in dieser Form
gar nicht moglich.

Julia hat eigentlich fiir ein Coaching-Programm gar keine Zeit.
Sie merkt aber, dass sie dringend etwas in ihrem Leben verindern
muss. So kann es auf Dauer nicht weitergehen. Sie zeigt mittler-
weile schon erste Anzeichen von Erschopfung, dabei ist sie doch
erst 29. Auch die Stimmung zu Hause hat sich durch den andau-
ernden Stress deutlich verschlechtert. Julia mdchte in dem Coa-
ching fiir sich herausfinden, wie sie mit weniger Arbeitsstunden
auskommen kann, entweder in ihrem jetzigen Job oder in einem
anderen. Aul3erdem hat sie das Gefiihl, dass ihre Arbeitsleistung
nichtausreichend wertgeschitzt wird. Sie stellt sich die Frage, wie
sie sichtbarer werden kann, sodass auch von Kollegen gesehen
wird, was sie alles fiir die Firma tut.

Nach dem Vorgesprich folgt zunichst eine Diskussion mit ihrem
Ehemann. Drei Tage spiter sagt sie zu, an dem Programm regel-
milig teilzunehmen. Philipp wird wihrend der Coaching-Sitzun-
gen die Betreuung der kleinen Lara ibernehmen.

Evgenia

Evgenia ist die Erste, die sich fiir das Coaching bewirbt.

Nachts um 23.30 Uhr kommt eine E-Mail, in der sie kurz

ihren Lebenslaufschildert und gleich darauf dringt, mog-

lichst schnell mit dem Coaching-Prozess zu beginnen.
Man fiihlt sich von ihr schnell unter Druck gesetzt. Das wird
sich spiter auch in der Gruppe immer wieder zeigen.
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Zum Vorgesprich kommt sie 30 Minuten zu spit, da sie keinen
Parkplatz fiir ihren Sportflitzer finden konnte. Das scheint ihr aber
kaum unangenehm zu sein. Insgesamt vermittelt sie den Eindruck,
dass sie erwartet, dass die Welt sich nach ihren Regeln dreht. Ev-
genia ist 35 Jahre alt, trdgt kurze schwarze Haare, Jeans und eine
sportlich-elegante Bluse. Sie scheint es gewohnt zu sein, im Mit-
telpunkt zu stehen. Thr Schritt ist klar und dynamisch, sie wirkt
iiberaus prisent. Probleme, sich karrieremiRig durchzuboxen,
scheint diese Frau nicht zu haben, denkt man sofort. Irgendwie
hat sie auch etwas sehr Kumpelhaftes an sich. Mit ihrem Charis-
ma und ihrer Energie kann sie sicher schnell Menschen in ihren
Bann ziehen.

Evgenia erzihlt, dass sich ihre Partnerin vor fiinf Jahren von ihr
getrennt hat und sie seitdem Single ist. Sie lebt in Miinchen-
Schwabing in einer Eigentumswohnung, die sie sich vor zwei Jah-
ren gekauft hat. Eigentlich ist sie mit ihrem Leben ganz zufrieden,
wenn da nicht immer wieder die typischen Minnerspiele im Un-
ternehmen wiren, die es ihr fast unmoglich machen, in eine ho-
here Position aufzusteigen. Urspriinglich hat sie BWL studiert
und kommt aus einer Unternehmerfamilie. Geld und Status sind
ihr wichtig und sie mochte ihren hohen Lebensstandard weiterhin
halten. Direkt nach ihrem Studium startete sie ihre Karriere bei ei-
nem renommierten Automobilkonzern in der Controlling-Abtei-
lung. Da sie nicht aus Miinchen wegziehen wollte, pendelt sie. Sie
glaubt, dass das einer der Griinde war, warum ihre Partnerin sich
von ihr getrennt hat. Es blieb einfach zu wenig Zeit, um sich mit-
einander zu beschiftigen, zumal Evgenia an den Wochenenden
nicht auf dem Sofa sitzt, sondern als Extremsportlerin in den Ber-
gen klettert oder mit dem Mountainbike unterwegs ist. Eine Part-
nerschaft wire fiir sie durchaus wieder erstrebenswert, aber des-
wegen kommt sie nicht zum Coaching.

Evgenia ist vielmehr beruflich etwas frustriert. Sie hat sich in den

letzten Jahren neben dem Job in vielen Bereichen weiterentwickelt,
unter anderem hat sie am High-Potential-Programm ihrer Firma
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Zuhoren
liegt ihr nicht

teilgenommen. Ihren Chef konnte sie auch tiberreden, ihr einen
einjihrigen Managementlehrgang in St. Gallen zu finanzieren.
Man kann sagen, Evgenia ist bestens ausgebildet. Im Gesprich
wird aber deutlich, dass sie eines nicht so gut kann: zuhdren und
den Gesprichspartner aussprechen lassen. Es ist kaum moglich,
einen Satz zu beenden, ohne dass sie unterbricht. Das macht die
Unterhaltung mit ihr sehr anstrengend, was sie aber wenig zu sto-
ren scheint.

Auf die Frage, welches Ziel sie im Coaching verfolgt, gibt sie die
folgende Antwort: ,Ich habe jetzt einige Jahre sehr gute Ergebnis-
se in meinem Bereich erzielt. Mir wird immer wieder gesagt, dass
ich das Zeug dazu habe, richtig Karriere zu machen. Aber irgend-
wie passiert einfach nichts. Nun habe ich auch einige Manage-
mentkurse absolviert. Aber auch das scheint nichts zu 4dndern.
Mein Ziel ist ganz klar, mehr Geld zu verdienen und eine hohere
Position bei meinem Arbeitgeber zu erhalten. Ich selbst habe ge-
rade keine Idee, was ich noch machen kann, um das zu erreichen,
und brauche Anregungen von aul3en. Das ist meine Erwartung an
das Coaching.“

Gaby

Mit Coachings, Trainings und Therapien kennt Gaby sich
bestens aus. Die 43-jdhrige Mutter einer Teenager-Toch-
ter investiert viel Geld in immer neue Hilfsangebote und

zungsmalnahme teilhaben. Gaby kann gut erzihlen und

l\ . ldsst ihre ganze Umgebung an der jeweiligen Unterstiit-

12

nicht selten enden solche Freundinnen-Abende mit viel Pro-
secco und Geldchter — und einem furchtbaren Kater am nichsten
Morgen. Manchmal kann Gaby dann nicht zur Arbeit gehen oder
hilt Termine nicht ein.

Das ist typisch fiir Gaby: Einerseits wiinscht sie sich Hilfe, an-

dererseits schafft sie es nicht, einen Weg konsequent zu verfol-
gen. Zu oft schon hat sie Hilfsangebote abgebrochen, ist einfach
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nicht mehr hingegangen. Irgendetwas scheint sie immer wieder
davon abzuhalten, sich wirklich um sich selbst zu kiimmern. Da-
bei ist sie mit so einigem in ihrem Leben unzufrieden. Wenn sie
ehrlich ist, schimt sie sich fiir ihre Korperfiille, und sie wiirde so
gern endlich ankommen — beruflich wie privat. Thre letzte Bezie-
hung ist schon lange her, und in den vergangenen Jahren hat sich
kaum ein Mann fiir sie interessiert. Gaby bedauert das, doch an-
dererseits fragt sie sich, ob sie iiberhaupt noch beziehungsfihig
ist. Vielleicht ist es besser ohne Mann, denkt sie manchmal. Wenn
nur nichtimmer diese finanziellen Sorgen wiren. Denn eigentlich
genieRt Gaby gern das Leben und begeistert sich fiir viele Dinge.
Tochter Amelie ist genervt von der Unstrukturiertheit ihrer Mut-
ter. Sie hasst die (Nach-)Lissigkeit, mit der Gaby sich durchs Le-
ben hangelt. ,Wie du wieder aussiehst! Schmink dich doch mal.
Und deine Haare miissen auch nachgefirbt werden*, klagt die Ju-
gendliche des Ofteren.

Thre Mutter ist ihr peinlich, das wird schnell deutlich. Wihrend
Amelie stets wie aus dem Ei gepellt wirkt, scheint sich Gaby an 16-
cherigen Socken, herausgerissenen Sdumen und schlabberigen
Pullis tiberhaupt nicht zu stéren. Darauf angesprochen, wird Ga-
by ein bisschen rot, fegt das Thema aber schnell vom Tisch. Sie ha-
be halt nicht so viel Geld, und aulRerdem, fiir wen soll sie sich auf-
brezeln? Ja, das liebe Geld: Dieses Thema begleitet Gaby, solange
sie denken kann. Schon friih hat sie sich verschuldet, um ihre Aus-
bildung zur Physiotherapeutin bezahlen zu kdnnen. Spiter kamen
weitere Lehrginge hinzu. Denn nach wenigen Jahren im Beruf
merkte sie, dass sie die korperliche Belastung kaum mehr schaff-
te. Sie machte dann Weiterbildungen im Wellness- und Esoterik-
bereich, bis sie schlielRlich Reiki fiir sich entdeckte.

Als selbststindige Reiki-Therapeutin ist ihr Einkommen sehr un-
regelmilig. Die Arbeit macht ihr Spal3, und ihre Kunden lieben
die unkonventionelle und fréhliche Art der Reiki-Meisterin. Um
das Geschift jedoch auf eine solide Basis zu stellen, wiirde sie
deutlich mehr Klienten benoétigen. Doch schon jetzt ist sie tiber-
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Tochter schenkt
ihr ein Coaching
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fordert: Termine vereinbaren, zu den Kunden fahren, Rechnun-
gen schreiben, dann die ganze Buchhaltung. Neulich istauch noch
der Computer kaputtgegangen, und sie miisste sich eigentlich
dringend einen neuen besorgen. Aber dafiir fehlt das Geld. So leiht
sie sich den Laptop ihrer Tochter aus, die nur mit den Augen rollt
und ihrer Volljihrigkeit entgegenfiebert, um dem Chaos zu Hau-
se zu entkommen. Manchmal bittet Gaby Freunde, ihr finanziell
auszuhelfen. Und immer wieder nimmt sie Gelegenheitsjobs an:
Sie backt Kuchen fiir ein Okocafé, strickt fiir ein kleines Berliner
Mode-Label und manchmal geht sie sogar putzen.

Als sie an ihrem 43. Geburtstag nach einem schlecht bezahlten
nichtlichen Putzjob morgens in ihrer Wohnung ankommt, hat
Amelie bereits den Friihstlickstisch gedeckt. Auf ihrem Teller lie-
gen ein Schmink-Set und ein Gutschein. Darauf steht: ,Mama, so
geht es nicht mehr weiter. Du musst dein Leben in den Griff krie-
gen.“ Gaby ist iberrascht und gertihrt: Thre Tochter hat ihr ein
Coaching geschenkt! Von dem Geld, das sie mit Nachhilfestun-
den verdient. Verkehrte Welt. ,Aber wirklich durchhalten dies-
mal, Mama!“ Gaby verspricht es. Als Amelie das Haus verlassen
hat, stellt sie sich vor den Badezimmerspiegel. Eine blasse, etwas
schwammige, iiberanstrengte Frau blickt ihr entgegen. Gaby er-
schrickt: Wo ist die frohliche, mitreiRende Person geblieben, als
die sie sich immer sah? Pl6tzlich flihlt sie sich ganz schon alt. Und
ihr wird klar: Wenn sie wirklich etwas dndern will in ihrem Leben,
dann ist es hochste Zeit, die Kurve zu kriegen. Sie greift zum Tele-
fon und meldet sich zum Coaching an.

Marion

Marion erkundigt sich zunichst telefonisch iiber das Coa-
ching-Programm. Am Telefon ist es schwierig, sie zu ver-
stehen. Thre Stimme klingt etwas belegt und sie spricht
sehr leise und verschluckt den ein oder anderen Buch-
staben. Man hat gleich das Gefiihl, dass es ihr sehr unan-

genehm ist, sich zu zeigen.
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Sie erzihlt, dass sie etwas aulRerhalb der Stadt wohnt und daher
schauen muss, ob sie es zeitlich einrichten kann, am Coaching
teilzunehmen. Nach dem Telefonat erklirt sie sich aber bereit, erst
einmal vorbeizukommen und in einem personlichen Gesprich al-
les Weitere zu kldren.

Zwei Tage spiter kommt sie vorbei. Dem ersten Eindruck nach
wirkt Marion eher unscheinbar. Sie ist mittelgrol3, etwas rundlich
und scheint ihre Kleidung eher zweckmi3ig zusammenzustellen.
Einzig ihre rot gefirbten Haare passen nicht ganz zu ihrem Auf-
tritt. Marion erzihlt etwas iiber sich: Sie hat zwei erwachsene Kin-
der, die beide ausgezogen sind und in anderen Stidten leben. Mit
ihrem Mann, mit dem sie seit 25 Jahren zusammen ist, lebt sie
am Stadtrand in einem gemieteten Reihenhaus. Alles gehe seinen
Gang und sie sei nicht wirklich unzufrieden, erklirt sie, aber fiir
sie sei jetzt die Zeit gekommen, fiir sich noch einmal etwas zu ver-
dndern. In den letzten 15 Jahren war sie sehr auf die Familie fixiert
und hatalles dafiir getan, dass sich ihr Ehemann und auch die Kin-
der zu Hause wohlfiihlen. Damit war sie durchaus gliicklich, aber
jetzt mochte sie sich selbst mal wieder etwas Gutes tun.

Sie ist noch etwas unsicher, ob sie in das Coaching-Programm
passt, da sie die Vorstellung hat, dass alle anderen Teilnehmerin-
nen ihr iiberlegen sind. Thr gehe es keineswegs vorrangig darum,
mehr Geld zu verdienen, das macht sie noch einmal deutlich. Fi-
nanziell sind ihr Mann und sie abgesichert und stellen an das Le-
ben auch keine sehr grol8en Anspriiche. Ein Karrierecoaching ist
also nicht das, was ihr vorschwebt.

Auf die Frage, was genau denn ihr Ziel sei, antwortet sie: ,,Ich bin
seit 25 Jahren Buchhalterin. Mein Arbeitgeber, mit dem ich mitt-
lerweile auch privat gut befreundet bin, hat seine Firma am Stadt-
rand und beschiftigt 30 Mitarbeiter. Meine Arbeit hat mir immer
Freude gemacht und ich mag es, lange fiir eine Firma zu arbei-
ten. Irgendwie ist es wie ein Stiick Familie. Fast alle Kollegen sind
dort seit 20 Jahren oder linger beschiftigt. Nachdem nun aber die
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Mdchte noch  Kinder aus dem Haus sind und ihr eigenes Leben gestalten, merke
einmal ich, dassich noch einmal durchstarten mdchte. Irgendwie muss es
durchstarten  doch noch mehr geben als das, was ich tue. Ich kann es noch gar
nicht so richtig in Worte fassen, da mir selbst noch gar nicht klar
ist, was genau ich 4ndern mochte. Aber ich merke, auch ich habe
noch Triume, die gelebt werden wollen. Wie gesagt, ich glaube
nicht, dass es bei mir um den grof3en Karriereschritt geht. Wenn
das Coaching nur darauf ausgerichtet ist, dann bin ich hier falsch.
Mich interessiert vielmehr, was ich aulRerhalb des Jobs fiir mich
tun kann. Ich wiirde zum Beispiel gerne wieder mehr Sport ma-
chen, etwas mehr reisen oder mich karitativ einbringen. Irgendwie
noch etwas Sinnvolles im Leben tun. Das wire toll.“

Marion merkt schon beim Sprechen, wie wichtig ihr die eigene Re-
flexion dieser Themen ist, und sie fingt fast an zu weinen. Es be-
rithrt sie sehr, endlich einmal die Zeit und den Raum zu bekom-
men, tiber ihre Wiinsche und Triume zu sprechen. Man hat fast
das Gefiihl, dass sie ein wenig auflebt, lebendiger und fréhlicher
wird. Thre Mimik entspannt sich und insgesamt wirkt sie offener.

Nachdem Marion die Rahmenbedingungen des Coachings ver-
standen hat, sagt sie, dass sie das kurz mit ihrem Ehemann zu
Hause besprechen mdochte und gleich am nichsten Tag Bescheid
geben wird, ob sie teilnimmt. Beschwingt verldsst sie den Raum.
Am nichsten Tag kommt dann auch prompt eine Nachricht: Sie
mochte gerne teilnehmen und freut sich sehr auf das Coaching.

Ana

Wenn Ana einen Raum betritt, sind ihr bewundernde,
aber auch neidische Blicke sicher. Sie verkorpert in jeder
[z Hinsicht ein Schonheitsideal: Sie ist schlank und hoch-

Q gewachsen, hat naturblondes, weich fallendes Haar und
v eine ebenmilRige Haut und wirkt adrett und sehr gepflegt.
Dass die gebiirtige Ukrainerin bereits 53 Jahre alt ist, darauf

wiirde wohl kaum jemand kommen. Sie hat eine beinahe jugend-
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liche Ausstrahlung. Gern trigt sie Pastelltdone und figurbetonte, mit
glinzenden Sternen und Herzen bedruckte Stoffe. Viel Schmuck
klimpert an Hals und Handgelenken. Dazu passt ihre glockenhelle
Midchenstimme. Auch nach vielen Jahren in Deutschland ist er
immer noch da, der ukrainische Akzent. Ana spricht viel, laut und
ohne Punkt und Komma - oft, ohne genau durchdacht zu haben,
was sie eigentlich sagen will. Und sie lacht viel, fast jeder Satz en-
det mit einem kleinen Kiekser. Manche finden das charmant, ande-
re sind genervt von so viel raumgreifender Prisenz.

Ein gehobener Lebensstil ist Ana wichtig. Diesen zu halten, ist zur-
zeit ihre grof3te Sorge. Denn ihr Mann und sie leben in Scheidung.
Nach tiber 20 Jahren Ehe hat er sie verlassen — fiir eine deutlich jiin-
gere Frau. Mit seiner neuen Freundin will er noch einmal eine Fa-
milie griinden. Ana istverletzt und wiitend, aber aus Riicksicht auf
ihre beiden S6hne hilt sie sich zurtick. Und kooperiert. Das grol3e
Einfamilienhaus am Stadtrand hat sie verlassen, lebt jetzt in einer
kleinen Dreizimmerwohnung. Ein Abstieg in jeder Hinsicht — so
empfindet sie es. Wihrend sie mit ihrem Mann um Geld und
Besitz streitet, macht sie sich Gedanken um ihre Zukunft: Was
soll sie nur tun? Fiir ihre Familie hat Ana ihren Job sausen lassen,
rund 20 Jahre hat sie nicht gearbeitet, sondern ihrem Mann den
Riicken freigehalten und die Kinder grof3gezogen. In den alten
Job zuriick — das kommt fiir Ana nicht infrage.

Doch sie will auch auf keinen Fall etwas an ihrem Lebensstil 4n-
dern, und dazu gehort ein gut gefiilltes Bankkonto. Damals, in ih-
ren Zwanzigern, hat sie als Hostess gejobbt. Und sie hat es ge-
liebt: internationales Flair, Partys, Pomp, die grof3e Freiheit. Ihr
Ziel hatte sie immer vor Augen: um jeden Preis raus aus den be-
engten Verhiltnissen, in die sie hineingeboren wurde. Ihr Traum
wurde wahr. Am Rande eines internationalen Kongresses in Kiew
sprach ihr spiterer Mann Helmut sie an. Ana wusste: Das ist meine
Chance. Sie umgarnte ihn, war fiir ihn da und liel§ ihn nicht mehr
los. Denn er konnte ihr bieten, wovon sie, wovon alle ihre Freun-
dinnen trdumten: Geld, Status, Familie, ein sorgenfreies, luxurio-
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ses Leben. Als er sie wenige Monate spiter nach Deutschland hol-
te und heiratete, war ihr Gliick vollkommen. Endlich Prinzessin!

Aus der Traum: Jetzt ist erst mal Kassensturz angesagt, in jeder
Hinsicht. Auf der Habenseite: Zu ihren Sohnen Nikias und Lean-
der hat Ana eine gute Beziehung. Nikias wohnt noch im Eltern-
haus, Leander studiert in Heidelberg. Ana hoftt, dass Nikias viel-
leicht doch zu ihr zieht. In ihrer Dreizimmerwohnung hat sie das
grol3te Zimmer fiir ihn reserviert, als Gdstezimmer hergerichtet.
Jetzt, wo ihr Leben ihr entglitten ist, greift sie nach jedem Stroh-
halm. Doch das Nesthikchen findet es ganz bequem bei seinem
Vater und der neuen Frau, die kaum dlter ist als er. Seine Mutter
tut ihm zwar leid, aber er ist seinem Vater nicht bose. Ana findet
das ungerecht, aber sie hiitet sich, ihm Vorwiirfe zu machen. Sie
will ihren etwas verwohnten Jiingsten nicht auch noch verlieren.

Ana hat zwar viele Bekannte durch das geschiftliche Umfeld ihres
Noch-Ehemannes, der als Manager in einem Energiekonzern ar-
beitet, aber keine beste Freundin. Aufgrund ihres stets makellosen
Aussehens und ihrer immer etwas tiberdrehten Art erleben ande-
re Frauen sie oft als Konkurrenz. So empfindet sie es zumindest.
Und die Bekannten ihres Mannes solidarisieren sich mit ihm und
nicht mit ihr. Da ist ein grol3er sozialer Rahmen weggebrochen.
Verstindlicherweise flihlt Ana sich sehr allein.

Gliick im Ungliick: Gerade hat sich eine alte Bekannte aus friihe-
ren Tagen zurlickgemeldet. Sie weil}, was es bedeutet, plotzlich
allein dazustehen. Lucia ist verwitwet und hat vor einigen Jahren
noch einmal ganz von vorn angefangen. Heute betreibt sie recht
erfolgreich ein Kosmetikstudio. Sie spricht Ana Mut zu und will
ihr unter die Arme greifen. Als Geschiftsfrau weil3 sie, dass Ana
in ihrem Alter und mit ihrem gepflegten Aussehen ein Aushinge-
schild fiir ihren Salon wire. ,, Was meinst du, kannst du dir vorstel-
len, mir ein, zwei Tage die Woche im Studio zu assistieren?“, fragt
sie sie. Viel bezahlen kann Lucia nicht, aber es wire ein Anfang.
Und Ana kidme unter Leute. Spontan sagt sie zu.

Einfiihrung: Die Protagonistinnen



Karriere oder
Privatleben —
eine Standort-
bestimmung

Wie stabil ist das Fundament, auf das ich mein Leben
griinde? Wie stark ausgepragt sind die einzelnen Sdulen
meines Lebenshauses? Fiihle ich mich wohl mit der Ge-
wichtung - oder kann ich mein Lebenshaus (noch) besser
aufstellen? Anpassungsleistungen kdnnen viel oder wenig
Stress bedeuten. Ob das gut oder nicht so gut ist und wie
es gelingen kann, sich den taglichen Herausforderungen
selbstbewusst zu stellen, darum geht es im Folgenden.

In welchem Lebenshaus fiihlen Sie
sich wohl?

Die Gruppe steht! Vier Wochen nach den Einzelgesprichen fin-
det das erste Treffen mit allen fiinf Frauen in Hamburg statt. Da-
mit sich alle Teilnehmerinnen Zeit nehmen kénnen, haben wir ei-
nen Samstagstermin von g bis 15 Uhr gewihlt. Um das Arbeiten
an der eigenen Verdnderung zu erleichtern, waren wir auch bei
der Auswahl des Raumes kreativ: Wir treffen uns im Denkraum
der Brainery — Ideen fiirs Leben (ehemals: Modern Life School) in
Hamburg.

Pilinktlich um 8.50 Uhr trudeln alle Teilnehmerinnen ein und es
gibt zur Einstimmung erst einmal Kaffee und Tee. Es wird deut-

In welchem Lebenshaus fiihlen Sie sich wohl? 19



