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DIE 11 QUELLEN
DER INNEREN

RHE FU
DCHEN

Die 11 Quellen der inneren Stirke fiir Madchen beruhen auf
meinen Erfahrungen im Coaching. Jede fiir sich und alle zu-
sammen werden »lhr« Madchen starken. Thre Tochter wird
sich gesehen, angenommen, respektiert und gesttitzt fithlen,
weil Sie liebevoll an ihrer Seite stehen. Pures Wohlgefiihl!
Und wenn Sie diese Quellen beachten, wire es naturlich
schon, wenn Thre Partnerin oder Ihr Partner das ebenfalls
tut. Notig ist das jedoch nicht. Sie allein konnen schon viel
bewirken.

Die 11 Quellen stirken die in der Einleitung genann-
ten Eigenschaften: Resilienz, Selbstbewusstsein, Selbstak-
zeptanz, Selbstsicherheit, Selbstliebe, Selbstwertgefiihl, Ei-
genverantwortung ubernehmen, Fahigkeit, Grenzen zu zie-
hen, Durchsetzungsfahigkeit und Zuversicht. Die eine Quel-
le mehr, die andere Quelle weniger. Manche fordern gleich
mehrere dieser Eigenschaften, andere nur eine einzige, dafir
besonders wichtige. Ich stelle fir Sie jeweils den Bezug zu
diesen Eigenschaften her.
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Alle 11 Quellen haben denselben Aufbau und bestehen
aus jeweils vier Abschnitten:

Aus der Praxis: das weibliche Thema

In diesem Abschnitt stelle ich Thnen vor, welche schwai-
chenden weiblichen Verhaltensweisen mir im Coaching bei
Frauen jeden Alters hdufig begegnen. Verhaltensweisen, mit
denen Frauen sich selbst ein Bein stellen oder die sie »nur«
klein machen — und halten.

Was Sie tun kénnen

In diesem Abschnitt gebe ich Thnen jeweils Anregungen, was
Sie frithzeitig tun konnen, um diesen Verhaltensweisen zu
begegnen. Teilweise sind das Tipps und Ratschlage, teilwei-
se Ubungen, die Sie fiir sich und/oder mit Ihrer Tochter ma-
chen konnen. Manchmal geht es »nur« darum, eine innere
Haltung bei Thnen zu wecken, die es Thnen und Threr Tochter
leichter macht, den Schritt in eine bessere Richtung zu gehen.

Was Sie vorleben kénnen

Sie sind Vorbild, immer. Das schlidgt sich auch in den Anre-
gungen und Ubungen nieder. Nicht nur, was Sie sagen, son-
dern viel mehr noch, was Sie vorleben, hat direkte Auswir-
kungen auf Wahrnehmung und Verhalten Threr Tochter. Das
Schone dabei ist: Alle Tipps in diesem Abschnitt haben Sie
selbst in der Hand.

Was nehmen Sie mit?

Am Ende jedes Abschnitts fasse ich die wichtigsten Punkte
fur Sie zusammen.

Dabei ist mir besonders wichtig: Dieses Buch und die 11
Quellen der inneren Stiarke sind kein gesonderter Lebens-
Leistungskurs fur Madchen. Es gibt keinen Leistungsdruck,
es ist kein Diplom zu erwerben. Wir wollen nicht optimieren



und nicht perfektionieren, an Madchen herumziehen und
herumzerren — das machen viele andere schon im Ubermaf.
Stattdessen mochte ich Thnen in den 11 Quellen »minimal
invasive« Methoden an die Hand geben, mit denen Sie den
Rahmen schaffen konnen, Thre Tochter in ihrer einmaligen
Individualitit zu unterstiitzen und so zu starken.

Gleichzeitig versuche ich, zusitzliche zeitaufwendige
Arbeit fur Sie zu vermeiden. Denn auch das ist mir wich-
tig: Neben all den Alltagsaufgaben, die Miutter bewaltigen
mussen, und neben all dem »Mental Load« keine weiteren
Pflichten oder »To-dos« auf Thre endlosen Listen zu setzen.
Im Gegenteil, Thre Tochter zu stiarken, beruht auf inneren
Haltungen, auf Einstellungen, manchmal nur auf feinen Jus-
tierungen, die entschlacken, entschleunigen und Thr Alltags-
leben erleichtern werden.

Das bedeutet auch, dass Sie nicht alles auf einmal um-
setzen sollten oder gar miussten. Sie konnen wahlen, was
gerade am besten passt. Sie konnen auch die Quellen tber
die ndchsten Monate »spielerisch« ausprobieren und schau-
en, was sich wie verindert. Manches wird sich schneller zei-
gen, anderes langsamer. Zu manchen Quellen kommen Sie
vielleicht tiber die Phasen des Heranwachsens Ihrer Toch-
ter mehrmals zuriick. Ein bekanntes afrikanisches Sprich-
wort lautet: »Das Gras wdchst nicht schneller, wenn man
daran zieht.« Individuelle Entwicklung braucht individuelle
Zeit, also gonnen Sie sich und Threr Tochter genau diese Zeit.
»Ziehen« Sie nicht, sondern schaffen Sie Raum und Zeit zum
Wachsen.

DIE BASIS: DAMIT KONNEN
SIE FRUH ANFANGEN

Vier Quellen kénnen Sie bereits frith umsetzen: »Starken for-
dern«, »Selbstbild entwickeln«, »Feingefiihl schiitzen« und
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»Anspannung lockern«. Altersgerecht angepasst konnen Sie
sie bereits ab der Kindergartenzeit beherzigen, spatestens je-
doch ab der Schulzeit.

1. STHRHEN FORDERN

»Starken fordern« — das wollen wir Eltern bei unseren Kin-
dern doch alle! Individuelle Starken machen das Leben bunt
und lebendig. Sie sind das Werkzeug, das eigene Leben nach
den eigenen Vorstellungen zu gestalten. Sie sind Ressour-
cen, von denen wir zehren konnen, vor allem in schlechteren
Tagen.

Manchmal kommt uns jedoch im trubeligen Alltag der
Blick fur die Starken unserer Kinder abhanden. Oder wir
hiangen zu sehr im »Maingelblick« fest, auch wenn wir es
damit meistens gut meinen. Dann sehen wir nur noch, was
fehlt oder besser gemacht werden konnte, aber nicht mehr
das Positive und Begeisternde, das bei unseren Kindern
schon da ist. Leider sind wir Frauen oft Meisterinnen im
Finden von Fehlern und geben schnell Tipps, wie etwas opti-
miert werden kann. Kommt Thnen das bekannt vor? Gerade
sensiblen Madchen vermitteln wir so ein Gefiihl der Fehler-
haftigkeit, des »Nicht-genug-Seins«. Auf der anderen Seite
gibt es auch das elterliche Extrem des tibermafSigen Lobens,
bis Kinder nicht mehr wissen, was wirklich gut war und was
nicht. Beide Extreme verhindern, dass Madchen ihre indivi-
duellen Stirken gut einschidtzen konnen.

Aus der Praxis: das weibliche Thema

Das mangelnde Gefiihl fir die eigenen Stiarken zieht sich
ausnahmslos durch alle meine Coachings mit Frauen. Dabei
spielt es keine Rolle, wie gut ausgebildet oder gebildet meine
Klientin ist, ob sie einen Beruf ausiibt oder ehrenamtlich
tdtig ist oder ob sie gewohnt ist, viel Verantwortung zu tra-
gen. Wir reden hier ausnahmslos von tollen Frauen — von



auflen. Innerlich hingegen haben diese Frauen haufig kein
Gespiir fur ihre Starken.

Wenn ich meinen Klientinnen ehrlich gemeinte Kompli-
mente zu ihren Fihigkeiten mache, reagieren sie hdufig mit
Scheu und Unglauben. Sie dufSern Sitze wie »Finden Sie?«
oder »So habe ich mich noch nie gesehen« oder »Das finde
ich nicht, ich muss doch erst noch ...«. Danach folgen lange
Listen von Dingen, die sie ihrer Meinung nach noch besser
machen miissten.

Oft spielen bei diesen Frauen innere Priagungen eine
Rolle, die sich unbewusst in der Kindheit festgesetzt haben,
wie zum Beispiel:

¢ Ich bin nicht (gut) genug.

¢ Ich kann nicht viel ... Ich kann das nicht ... Ich darf das
erst, wenn ...

¢ Ich habe Defizite, ich bin nicht vollwertig.

¢ Ich traue mir das nicht zu.

@ Ich muss leise sprechen, damit niemand merkt, wie we-
nig ich weifs.

¢ Ich melde mich nicht, wenn der Lehrer die Klasse et-
was fragt, die anderen wissen ohnehin mehr, lachen tiber
mich, finden mich doof.

¢ Ich muss meine Mingel erst ausgleichen, bevor andere

mich lieben konnen.
¢ Ich muss meine Mingel erst ausgleichen, bevor ich mich
selbst lieben kann.

Diese Priagungen ziehen sich durch alle Lebensbereiche,
den Beruf, die Partnerschaft, Freundschaften, das Mitwir-
ken in Vereinen. Sie beeinflussen die eigene Personlichkeits-
entwicklung und die Fihigkeit, die eigenen Stiarken voll zu
entfalten, und tragen dazu bei, dass Frauen sich »klein«
und unsichtbar fithlen. Negativer »Self-Talk« ist weiblich!
Vielleicht kennen Sie solche inneren Hemmschuhe auch von

€N
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sich selbst? Bei der Begleitung Thres Madchens kénnen Sie
dem friih entgegenwirken.

Was Sie tun kénnen

Als wirksamste Mafinahme mochte ich Sie zu einem Pers-
pektivwechsel einladen. Starten Sie sofort damit, den Fokus
auf die Starken Ihres Madchens zu richten. Gehen Sie dabei
von zwei Grundvoraussetzungen aus: Alles ist schon da, und
Thre Tochter ist in ihrer Individualitdt genau richtig, so wie
sie ist. Das bedeutet: Alles, was Ihre Tochter ausmacht, ist
bereits angelegt. Manches vielleicht nur im Keim, aber ent-
wicklungsfihig. Mit allem, was sie mitbringt, ist sie einzig-
artig. Wie jeder andere Mensch auch. Das zu schitzen und
wertzuschétzen, ist der erste Schritt. Wenn Sie jetzt vielleicht
spontan einwenden wollen: »Ja, aber das und das kann sie
einfach nicht und in der Schule ist es soundso ...«, keine
Sorge. Am Ende dieses Abschnitts kommen wir noch zum
Umgang mit vermeintlichen »Schwichen«. Zunachst mochte
ich Thnen jedoch vier Anregungen geben, wie Sie den Fokus
auf die Starken Thres Kindes intensivieren konnen.

e

Gonnen Sie sich die Zeit und versuchen Sie, Ihre Tochter ein-
mal ganz neu wahrzunehmen, wertungsfrei mit all ihren Ei-
genschaften, indem Sie genau hinsehen und genau zuhoren.

Genau hinsehen

Versuchen Sie, mit einem unbeschriebenen Anfingergeist
Thre Tochter vollig unvoreingenommen zu sehen. Bremsen
Sie sich innerlich, wenn Sie beginnen zu werten oder zu ver-
gleichen. Falls sich der Fehlersuchblick einschleicht, versu-
chen Sie das zu bemerken und sofort umzuschalten. Bleiben
Sie neutral und dennoch freundlich-wohlwollend. Stellen Sie



sich vor, dass Thre Tochter Thre Patentochter oder die Toch-
ter Threr besten Freundin wire. Was wiirden Sie dann an ihr
wahrnehmen?

Ich weif3, dass es fur Eltern sehr schwierig sein kann,
diese unvoreingenommene Position einzunehmen — erst ein-
mal nur zu beobachten, ohne zu bewerten. Treten Sie inner-
lich einen Schritt zuriick. Stellen Sie sich vor, Sie seien die
Coachin oder Mentorin Threr Tochter. Seien Sie aufmerk-
sam, wenn in Threm Kopf eine Geschichte auftaucht, wie
TIhre Tochter sein sollte, was sie konnen und tun sollte. Das
ist dann Thre subjektive Vorstellung, schon eine Bewertung,
die die neutrale Wahrnehmung bewolkt. Loschen Sie das be-
wusst und starten Sie neu: Wie ist sie wirklich? Was sehe ich?

Vielleicht wenden Sie jetzt ein: Das ist doch mein Kind!
Das kenne ich doch! Machen Sie es dennoch. Im Alltag
sicht man manchmal den Wald vor lauter Baumen nicht.
Bleiben Sie neugierig und offen. Ich bin tiberzeugt, dass Sie
viel Bekanntes und manches Neue entdecken werden an
Threr Tochter. Ich empfehle das allen meinen Klientinnen
und Klienten und mache das selbst auch immer wieder bei
meinen Kindern: innerlich einen Schritt zurticktreten und
schauen, was gerade wirklich da ist, was sich zeigt und was
sich wie entwickelt. Das befreit ungemein, Sie selbst und
Thr Kind. Und es wirkt sich unbewusst sofort positiv auf
die Qualitat der Beziehung zu Threm Kind aus. Manches,
was Sie entdecken, wird Thnen gefallen, manches nicht.
Wie gesagt: Halten Sie sich mit dieser subjektiven Wertung
zurtck. Sagen Sie sich stattdessen: »Oh, das ist interessant.
Das werde ich beobachten.«

Und noch etwas: Wir sind alle auf das Denken fixiert.
Daher werden Sie viele »Fakten« iiber Thre Tochter zusam-
mentragen. Aber schalten Sie auch Thr Fuhlen ein: »Man
siebt nur mit dem Herzen gut. Das Wesentliche ist fiir die
Augen unsichtbar.« Dieses bekannte Zitat von Antoine de
Saint-Exupéry aus »Der kleine Prinz« gilt hier ganz beson-
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ders: Schalten Sie Thr Mitfiuhlen ein, Ihre Empathie, wenn Sie
Ihre Tochter »neu«, aber immer mit dem Herzen betrachten.

Genau zuhéren

Im Familienalltag passiert vieles »nebenbei« oder »zwischen-
durch«. Manchmal fihrt man Gesprache zwischen Tir und
Angel, vor allem, wenn es »nur« etwas zu organisieren gibt.
Das alles hat seine Berechtigung. Schon ist es, wenn daneben
immer wieder Raum ist fiir das ruhige Gesprach, die Zeit
zum Reden, die Ruhe zum Zuhoren. »Aktives Zuhoren« ist
der Schliissel. Das ist empathisches, zugeneigtes Zuhoren,
bei dem der Gesprachspartner wirklich gesehen und gehort
wird. Beim Zuhorenden sind eine entspannte innere Hal-
tung, echtes Wohlwollen und regelmafSiger Augenkontakt
wichtig. Und dann gilt es, empathisch aufzunehmen. Aus-
reden zu lassen, wachsam zu bleiben, Tonlagen zu spiiren,
Zwischentone zu horen. Sich ab und zu ruckzuversichern,
um wirklich zu verstehen: »Habe ich dich da richtig verstan-
den? Meinst du das so und so?«

Wenn Sie so mit Threr Tochter sprechen, machen Sie da-
raus keinen »besonderen Moment«, dann fiihlt sie sich wie
auf dem Prisentierteller und konnte schnell dichtmachen.
Besser ist es, wenn Sie im passenden Moment innerlich be-
wusst auf aktives Zuhoren umschalten und es dann mog-
lichst unangestrengt und mithelos umsetzen. Vielleicht prak-
tizieren Sie aktives Zuhoren bereits. Wenn nicht, probieren
Sie es aus. Sie werden erleben, wie Thre Tochter sich ent-
spannt, in solch einem Gesprach aufblitht und neue Facetten
zeigen wird. Es gibt kaum etwas Einfacheres und Besseres
fiir Thr liebevolles Verhiltnis zueinander.

Neu wahrnehmen

Durch genaues Hinsehen und empathisches Zuhoren konnen
Sie Thre Tochter vielleicht ganz neu wahrnehmen. Anhalts-
punkte hierfiir konnten sein: ihr dufSeres Erscheinungsbild,



ihre intellektuellen Fahigkeiten, ihre Sensibilitdt, Empathie,
Willensstarke, Disziplin, Fleifs, Kommunikationsfihigkeiten,
Umgang mit Freunden und Fremden, soziale Kompetenz,
Hilfsbereitschaft, Zuhorfihigkeit, sportliche Aktivititen,
Grof$zugigkeit, Entspanntheit, Ehrgeiz und ihre emotiona-
len Eigenschaften wie Freude, Begeisterung, Schiichternheit,
Konzentration, Nachdenklichkeit, Selbstkritik, Gelassen-
heit, Offenheit, Neugier, Lernbereitschaft und Durchset-
zungsvermogen. Was fallt Thnen noch auf?

Bei dieser Anregung, Ihre Wahrnehmung zu erweitern,
habe ich abschliefSend zwei herzliche Bitten an Sie: Erstens,
machen Sie es bitte unauffallig, wirklich unauffillig. Unan-
gestrengt. Das ist kein Besuch im Zoo, Sie untersuchen keine
neue Spezies im Labor. Sie konnen sich zum Beispiel die ein
oder andere Situation mit Threr Tochter auch nur in Erinne-
rung rufen, um Thre Wahrnehmung neu zu justieren. Zwei-
tens, machen Sie sich keine Notizen. Irgendwann werden
diese auftauchen und zu vielen Fragen fithren. Notizen brau-
chen Sie erfahrungsgemafs auch gar nicht. Sobald Sie ein-
mal beobachtet und dariiber nachgedacht haben, ist das bei
den meisten Eltern sowieso prasent. SchliefSlich steht Thnen
kaum jemand naher als Thr eigenes Kind.

Indem Sie Thre Wahrnehmung erweitern, haben Sie bei
sich selbst den inneren Raum geschaffen, um fir die Star-
ken Threr Tochter offen zu sein. Im nachsten Schritt geht es
darum, Threr Tochter ein gutes Gefiihl fiir sich selbst zu ver-
mitteln, indem wir herausfinden, was sie wirklich glicklich
macht. Das ist eine der wichtigsten Kraft-Ressourcen, die
wir besitzen.
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