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Kapitel 1 — Einstieg in das Tabuthema der Maskierung

1.1 Gesellschaftliche und systemische Relevanz

Lange Zeit wurde in Bereichen der Forschung und Diagnostik angenommen, dass
Neurodivergenz fast ausschlie3lich Manner und Jungen betrifft. Dieses Bild kippt.
Medizinische Studien beginnen genauer hinzuschauen, besonders aber nehmen im-
mer mehr Frauen ihre Innenwelt ernst und benennen, was Uber Jahrzehnte als un-
sichtbar galt. Dadurch wird deutlich, dass auch Frauen von ADHS/ADS oder Autis-
mus betroffen sind — oftmals allerdings spat oder zu spat diagnostiziert.

Der ,blinde Fleck® ist dadurch erklarbar, dass Diagnosekriterien Uber Jahrzehnte an
mannlichen Mustern ausgerichtet war (Clausen, 2019; Prince, 2022; Rynkiewicz, 2019 ).
Weibliche Symptome und Lebensrealitaten blieben folglich unbemerkt (Hendrickx,
2015). Durch die begonnene Entwicklung entsteht jetzt ein neues Bewusstsein fur
eine ganze Generation von Frauen, die lernten ,leise“ und ,angepasst zu sein. Die
daraus resultierenden sogenannte ,Maskierung“ (Camouflaging) diente dem Dazuge-
horen und kostete Identitat (Schiesser, 2022).

Unter Maskierung versteht man das bewusste oder unbewusste Uberdecken neu-
rodivergenter Merkmale (Buchholz, 2023). Frauen entwickeln dabei Strategien, um Un-
terschiede zu verbergen, soziale Erwartungen zu erfillen und im beruflichen wie pri-
vaten Kontext zu funktionieren. Dies geschieht haufig bereits in frihester Kindheit:
Madchen lernen still, hilfsbereit und pflegeleicht zu wirken. Innen jedoch tobte der
.Larm® - Reizuberflutung, Konzentrationsrisse, soziale Unsicherheiten und scheinbar
unerklarliche Leere belasten nicht haufige viele Jahre lang. Unter enormen inneren
Anstrengungen wird die eigene Andersartigkeit dauerhaft Uberschminkt. So entsteht
ein Leben hinter Fassaden. Sie sichern zwar Anpassung und Anerkennung, gleich-
zeitig aber verhindern sie den Zugang zur eigenen Authentizitat (Buchholz, 2023).

Auffallig ist dabei, dass Frauen subtil kompensieren. Sie wirken lange angepasst und
nicht selten ,hochfunktional®. Sie Ubernehmen Fursorge und Leitungsfunktionen, fuh-
ren Teams und halten Systeme aufrecht. Der Preis jedoch ist hoch und tiefgreifend.
Betroffene Frauen berichten von chronischer Erschépfung, psychosomatischen Be-
schwerden, depressiven Symptomen und dem tiefen Gefuhl von Selbstentfremdung
(Allely, 2019).

Aktuelle Zahlen deuten die Dimension an: Uber 70% der Frauen mit AD(H)S erhalten
ihre Diagnose erst im Erwachsenenalter (Leitlinie, 2003). Ganz Ahnliches zeigen sich
im Autismus-Spektrum. Immer haufiger sprechen Fachleute daher von einer ,verlore-
nen Generation® neurodivergenter Frauen, deren Lebensrealitat durch einseitige Di-
agnosekriterien ubersehen wurde. Fur betroffene Frauen bedeutet das haufig jahre-
lange Selbstzweifel und das Gefuhl, ,anders” zu sein, ohne zu verstehen weshalb.



Auch spatere Diagnosen bringen zwar nicht selten Erleichterung, zeigen aber auch
auf, wie grol3 der Bedarf an neuen Sichtweisen und Unterstlitzungsangebote ist.
Wichtig ist, dass sie Uber medizinische Diagnostik hinausgehen und Frauen in ihrer
Identitatsfindung starken.

1.2 Problemstellung

Das Spannungsfeld ist offensichtlich: Frauen, die Uber Jahre hinweg angepasst wir-
ken, stehen oft in einem tiefen Konflikt zwischen aufl3erer Funktionalitat und innerer
Selbstentfremdung. Maskierung schafft zwar kurzfristig Sicherheit und soziale In-
tegration, fuhrt langfristig jedoch zu einem hohen psychischen und physischen Preis.
Die Aufrechterhaltung von Fassaden verlangt anhaltend mentale Energie, wahrend
gleichzeitig das Geflihl von ,Echtheit” und Selbstwirksamkeit schwindet. Da weibliche
Rollenerwartungen im Allgemeinen die Maskierung zusatzlich bestarken, ergibt sich
dadurch nicht nur ein personliches, sondern auch ein kulturelles Muster.

Hinzu kommt, dass therapeutische Hilfe, durch lange Wartezeiten, oft schwer erreich-
bar und nicht selten problemfokussiert ist. Viele Frauen stehen deshalb mit alltagliche
Herausforderungen- Selbstorganisation, soziale Rollen oder beruflicher Uberlastung-
weitgehend alleine da.

Genau hier wird der Bedarf nach alternativen und erganzenden Begleitungsformen
sichtbar.

Wie kann systemisches Coaching Frauen unterstitzen, die Uber Jahrzehnte hinweg
ihre Authentizitat hinter Masken verbergen mussten. Und welche Methoden helfen,
Identitat neu zu gestalten, ohne den Rahmen von Therapie zu Uberschreiten?

1.3 Zielsetzung

Mit dieser Arbeit gehe ich der Frage nach, wie systemisches Coaching spat diagnos-
tizierte neurodivergente Frauen auf ihrem Weg der Identitatsintegration, Selbstan-
nahme und inneren Freiheit begleiten kann. Systemisches Coaching versteht sich
dabei nicht als Ersatz fur Therapie, sondern als eigenstandige Begleitung, die res-
sourcenorientiert, kreativ und nicht-pathologisierend arbeitet. Dafiir muss der Ansatz
ethisch klar, methodisch fundiert und rechtlich abgegrenzt sein.

Es sollen Raume eroffnet werden, in denen Masken hinterfragt, Rollen geklart und
neue Selbstbilder erprobt werden kdnnen. Besondere Relevanz haben dabei syste-
mische Perspektiven: Sie betrachten Maskierung nicht nur als individuelles Coping,
sondern als Spiegel familiarer Loyalitaten, kultureller Rollenbilder und ermdglichen
daruber hinaus ihre Wertschatzung als Ressource.



1.4 Systemisches Coaching als relevante Erganzung

Der besondere Wert liegt dabei in der Haltung: Statt Defizite oder Symptomfokussie-
rung, werden Ressourcen, Moglichkeiten, Beziehungsgestaltung und Selbstwirksam-
keit in den Mittelpunkt gestellt. Dies kann Leidensdruck mindern, ohne Heilverspre-
chen abzugeben. Coaching versteht sich nicht als Heilbehandlung, sondern als Pro-
zess der Selbstklarung, Neuausrichtung und Rollenbewusstmachung. Systemisches
Coaching kann Resonanzraume schaffen, in denen Frauen ihre Masken erkennen,
reflektieren und neue Handlungsoptionen erproben kdnnen. Methoden die Werteklar-
heit fordern, zirkulare Fragen oder Aufstellungen bieten Zugange, die innere Authen-
tizitat fordern.

So kann systemisches Coaching helfen, Licken zu schlieRen, in denen viele Frauen
nach einer Diagnose stehen: Es stabilisiert im Alltag, starkt Identitat und ermdoglicht
Schritte der Selbstentfaltung.

1.5 Aufbau der Arbeit
Um diese Zielsetzung zu erreichen, gliedert sich die Arbeit wie folgt:
e Kapitel 1 EinfUhrung, Problemstellung und Zielsetzung

o Kapitel 2 beleuchtet den theoretischen und rechtlich-ethischen Rahmen von
Coaching im Kontext von Neurodivergenz und grenzt Coaching klar von The-
rapie ab.

o Kapitel 3 untersucht Maskierung aus systemischer und psychosozialer Per-
spektive, stellt systemische Methoden vor welche sich als wirksam erweisen
kénnen

« Kapitel 4 Eine abschlielende Reflexion und ein Fazit runden die Arbeit ab
und verorten systemisches Coaching als Beitrag zur Starkung von Authentizi-
tat und Identitat.



Kapitel 2 — Theoretischer Hintergrund: Neurodivergenz, Maskierung
und der systemische Coachingansatz

2.1 Coaching und Neurodivergenz — Abgrenzung zur Therapie

Neurodivergenz beschreibt die Vielfalt menschlicher Wahrnehmung und Kognition —
etwa bei ADHS, Autismus oder Hochsensibilitat (zimpel, 2024). Wahrend Medizin oft
Defizite betont, legt Coaching den Fokus auf Ressourcen, Selbstwirksamkeit und All-
tagstauglichkeit.

Wichtige Abgrenzung:

o Therapie behandelt psychische Stérungen und ist gesetzlich geschitzten Be-
rufsgruppen vorbehalten.

o Coaching begleitet Menschen in Veranderungsprozessen, ohne Krankheit zu
behandeln oder Diagnosen zu stellen.

Gerade fur neurodivergente Frauen ist dieser Unterschied zentral: Sie brauchen
Raume, die Identitat und Starken ins Zentrum rucken.

2.2 Rechtlicher und ethischer Rahmen

o Coaching ist keine Heilbehandlung. Diagnosen oder Traumatherapie blei-
ben Arzt:innen und Therapeut:innen vorbehalten.
« Ethik: Schweigepflicht, Transparenz, klare Grenzen, ggf. Verweis an
Fachstellen.
o Fallunterscheidungen:
1. Diagnose vorhanden, stabile Lage — Coaching mdglich (Identitat,
Werte, Alltag).
2. Verdacht ohne Diagnose — keine Vermutungen, nur Begleitung und
Verweis.
3. Akute Krise — Coaching ist kontraindiziert.

Rolle des systemischen Coachs: Fragen stellen, Ressourcen aktivieren, Rollen kla-
ren, Prozesssicherheit schaffen — ohne in Therapie Uberzugehen.

2.3 Neurodiversitat — ein neuer Blick

Der Begriff wurde in den 1990er-Jahren von Judy Singer gepragt. Er versteht Unter-
schiede nicht als Defizit, sondern als Teil menschlicher Vielfalt (Silberman, 2017). Fur
Betroffene bedeutet das oft eine Neubewertung ihres Lebens: weg vom Defizitnarra-
tiv, hin zu einem wurdigenden Selbstbild. Im Coaching heil3t das: Starken sichtbar



machen, Strategien entwickeln — ohne die realen Herausforderungen (z. B. Exekutiv-
funktionen, Sensorik) auszublenden.

2.4 Nutzen von Coaching bei spat diagnostizierten Frauen

Nach der Diagnose fehlt oft ein Raum fur Identitatsarbeit. Coaching bietet hier Reso-
nanz und Orientierung:

o Masken erkennen, authentische Anteile freilegen,
o Selbstakzeptanz starken,

e Rollen und Erwartungen reflektieren,

e Ressourcen und Strategien entwickeln,

e Zukunft gestalten — ohne Druck.

So wird Coaching zu einer wertvollen Erganzung: Es ersetzt keine Therapie, erwei-
tert aber Handlungsspielrdume und starkt Lebensqualitat.

Kapitel 3: Maskierung, systemische Dynamiken und Coachingmetho-
den als Wege zur Entfaltung

Die Arbeit mit spat diagnostizierten neurodivergenten Frauen erfordert ein besonderes
Verstandnis fur das Phanomen der Maskierung. Sie ist keine Fehlentscheidung, son-
dern eine Uberlebensstrategie — geboren aus sozialem Druck, familidren Auftragen
und kulturellen Rollenbildern. Im Coaching kann dieses Schutzmuster sichtbar, gewur-
digt und Schritt fur Schritt gelockert werden. So kann Raum flr ein authentisches
Selbst geschaffen werden.

Systemisches Coaching bietet Rdume, in denen Frauen Masken wurdigen und nach
und nach ablegen kénnen. Entscheidend ist eine Haltung, die nicht Defizite therapie-
ren, sondern Potenziale sichtbar machen will. Methoden wie Wertearbeit, Affektbilanz,
Visionsfragen schaffen Resonanzraume, in denen Identitat neu gestaltet werden darf.

Das Ziel ist keine ,Heilung“ oder ,Normalisierung®. Ziel ist, dass Frauen lernen, ihre
innere Vielfalt anzunehmen, Spannungsfelder zu wurdigen und Schritt fur Schritt mehr
Echtheit in ihr Leben zu bringen.

3.1 Maskierung — Schutz und Preis

Maskierung (Camouflaging) bezeichnet das bewusste oder unbewusste Verbergen
von Unterschieden: durch soziale Skripte, Nachahmung und das Unterdricken senso-
rischer Besonderheiten (Buchholz, 2023).



Ursachen
e hoher Anpassungsdruck und Angst vor Stigmatisierung,
« weibliche Rollenerwartungen (still, fursorglich, pflegeleicht),

« unsichtbare familiare Auftrage (,Sei brav!®, ,Enttdusche niemanden®).

Folgen

Maskierung ermdglicht kurzfristig Zugehdarigkeit, fuhrt langfristig jedoch zu Erschop-
fung, Burnout, Depressionen und Selbstentfremdung. Viele Frauen berichten, ,nie
wirklich sie selbst” gewesen zu sein. Damit ist Maskierung nicht nur eine individuelle
Belastung, sondern ein gesellschaftlich erzeugtes Phanomen (Buchholz, 2023).

3.2 Systemische Perspektiven

Ein systemischer Blick I0st Maskierung aus der reinen Innenperspektive. Sie entsteht
auch im Geflecht von Beziehungen, Loyalitaten und kulturellen Rollenbildern.

o Familiare Loyalitaten: ,Beschame deine Familie nicht“ kann zur inneren Leitli-
nie werden.

« Antreiber-Modelle: Uberzeugungen wie ,Mach es allen recht!“ oder ,Sei per-
fekt!“ treiben Frauen in eine Hyperanpassung.

o Soziale Zuschreibungen: Weibliche Sozialisierung betont Flrsorge und Har-
monie — eigene Bedurfnisse geraten dabei schnell in den Hintergrund.

Coaching setzt genau hier an: Unsichtbare Auftrage werden bewusst, verhandelbar
und kénnen in selbstgewahlte Narrative Uberfuhrt werden.

3.3 Innere Spannungsfelder

Viele Frauen erleben widersprichliche Bedurfnisse: Nahe vs. Distanz, Dauer vs.
Wechsel. Das Riemann-Thomann-Modell macht diese Spannungsfelder sichtbar. Al-
lein die Anerkennung, dass beides gleichzeitig da sein darf, wirkt entlastend. Coaching
schafft Raum, diese Pole nicht mehr als Fehler, sondern als Teil einer inneren Vielfalt
zu begreifen.

3.4 Methoden im Coachingprozess

Systemische Methoden dienen nicht dazu, Maskierung ,aufzulésen®, sondern Selbst-
kontakt, Klarheit und neue Handlungsmadglichkeiten zu eréffnen.



Wertearbeit & ldentitat
o Wertequadrat: zeigt Starken und Schattenseiten.

o Lebensrad: verdeutlicht, wo Energie durch Maskierung gebunden ist. Die Arbeit
damit kann Selbstakzeptanz und Orientierung starken

Emotionale Entladung & Selbstkontakt
« Affektbilanz: Energiegeber und -rauber erkennen.

o Spiegeln, Doppeln, Schweigen: verdeckte Gefuhle hérbar machen. Foérdert
emotionale Entlastung und Kérperwahrnehmung

Ressourcenerweiterung & Visionsarbeit
e Wunderfrage: Leben ohne Maske imaginieren.
o Positives Spekulieren: neue Denkraume o6ffnen.

o Aktives Zuhbéren & Pacing: Validiert ohne Druck, fordert Mut, Zukunftsbilder und
neue Narrativen

Strukturaufstellungen & Rollenreflexion
o Tetralemma: 6ffnet festgefahrene Gegensatze.

e Zirkuladre Fragen: Sicht Anderer mit einbeziehen und Muster erkennen. Hilft,
Rollenerwartungen zu entlarfen und umzuschreiben

3.5 Neurodivergenz-sensibles Arbeiten
Arbeit mit neurodivergenten Frauen verlangt methodische Feinfuhligkeit:
e klare Struktur und transparente Ablaufe,
e Pausen, Reizreduktion und ein schonender Umgang mit dem Nervensystem,
« alltagsnahe Hilfen flr Zeitmanagement und Selbstorganisation,
e Identitat und Selbstbild explizit in den Mittelpunkt stellen,

e Tempo und Methoden individuell und flexibel anpassen.
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Kapitel 4 — Reflexion & Fazit: Die Kunst, Transformation zu halten

Die Begleitung spat diagnostizierter neurodivergenter Frauen auf ihrem Weg der
Selbstentfaltung ist eine zutiefst bereichernde, aber zugleich herausfordernde Auf-
gabe. Systemisches Coaching in diesem Kontext bedeutet weit mehr als die Anwen-
dung von Methoden. Es verlangt Prasenz, Demut und die Bereitschaft, den Raum zwi-
schen ,Nicht-Wissen“ und ,Mitgehen® auszuhalten. Transformation entsteht nicht
durch schnelle Intervention, sondern durch das Halten eines Prozesses, der von Am-
bivalenzen, inneren Spannungsfeldern und der Sehnsucht nach Authentizitat gepragt
ist.

4.1 Die Rolle des Coaches: Raumhalterin, Spiegel, Initiatorin

Im Ruckblick auf das Phoenix-Coachingkonzept sehe ich meine Rolle als Coach in drei
wesentlichen Funktionen:

» Raumhalterin: Ich 6ffne und hite einen sicheren Erfahrungsraum, in dem Klientinnen
ihre Masken ablegen dirfen. Dieser Raum ist frei von Urteil und Wertung. Er vermittelt
die Botschaft: Du bist nicht falsch. In dieser Atmosphare werden Verletzlichkeit und
Authentizitat willkommen geheil3en.

» Spiegel: Ich reflektiere nicht nur offenkundige Starken und Potenziale, sondern auch
subtile Signale und verdeckte Muster. In achtsamer Spiegelung erfahren Klientinnen
ihre eigenen Werte, Ressourcen und blinde Flecken. Spiegelung ist dabei keine Be-
wertung, sondern ein respektvolles ,Zurlickgeben“ — ein Angebot, sich selbst mit
neuen Augen zu sehen.

* Initiatorin: Schliel3lich sehe ich meine Rolle darin, Bewegung zu ermdglichen. Mit
Fragen, Impulsen und gelegentlich mit liebevoller Konfrontation lade ich dazu ein, neue
Perspektiven einzunehmen. Wichtig ist das Mal: Initiation geschieht nicht durch
Druck, sondern durch ein sanftes Stupsen im Einklang mit Tempo und Bedurfnissen
der Klientin.

4.2 Eigene Entwicklung im Ausbildungs- und Schreibprozess

Die intensive Auseinandersetzung mit Maskierung, weiblicher Sozialisation und syste-
mischem Coaching hat nicht nur mein professionelles Profil gescharft, sondern auch
meine personliche Entwicklung beeinflusst. Ich habe gelernt, die Kraft des Nicht-Line-
aren zu schatzen: Coachingprozesse entfalten sich in Schleifen, mit Umwegen und
Pausen — und gerade darin liegt ihre Tiefe.

Wesentlich war fur mich die Erfahrung, dass Schweigen eine Methode sein kann: In
der Stille 6ffnet sich oft mehr Raum fur Selbsterkenntnis als in jeder Intervention.
Ebenso hat sich mein Blick fur innere Bilder und narrative Selbstdeutungen gescharft.
Es ist nicht der Coach, der Losungen ,macht®, sondern die Klientin, die in Resonanz
mit dem gehaltenen Raum ihre eigenen Antworten findet.
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Auch auf personlicher Ebene hat mich dieses Thema beruhrt. Als Frau, die selbst Rol-
lenerwartungen und Anpassungsdruck kennt, habe ich im systemischen Ansatz einen
Kompass gefunden: ein Vertrauen in Selbstorganisation und in die Wirksamkeit von
Kontextualisierung. Dies hat nicht nur meine Arbeit gepragt, sondern auch mein eige-
nes Verstandnis von Identitat vertieft.

4.3 Verbindung zum eigenen Wirken

Die erarbeiteten Erkenntnisse pragen nachhaltig mein zukunftiges Wirken als Coach.
Meine Vision ist es, Rdume der Riuckkehr zum Selbst zu schaffen — Raume, in denen
neurodivergente Frauen Masken ablegen, innere Stimmen verséhnen und ihre Wahr-
heit leben kdnnen. Auch meine personliche Arbeit orientiert sich an diesem Bild:
Coaching nicht als Werkzeugkasten, sondern als Einladung zur Selbstwerdung.

4.4 Systemisches Coaching als Riickkehr zur Wahrheit

Systemisches Coaching ist — in der Essenz — keine Optimierungsmalinahme. Es ist
eine Ruckkehr. Kein neues Selbst soll ,erfunden® werden, sondern die Wahrheit des
vorhandenen Selbst darf sichtbar und verkorpert werden. Der Coach begleitet dabei
als Ko-Regulator*in, als Spiegel, als Medium fur neue Narrative.

In diesem Sinne ist Coaching auch ein Beitrag zu Inklusion, Vielfalt und Selbstbestim-
mung: Es ermoglicht Frauen, nicht auf Leistung oder Normen reduziert zu werden,
sondern sich als Teil neurodiverser Wirklichkeit zu verstehen. Damit er6ffnet Coaching
nicht nur individuelle Transformation, sondern wirkt gesellschaftlich: Es hinterfragt Nor-
men und bietet Resonanzraume fur Echtheit.

4.5 Fazit

Diese Arbeit endet nicht mit einem Punkt, sondern mit einem Doppelpunkt. Denn die
eigentliche Arbeit beginnt dort, wo Theorie in Praxis mindet: im Dialog mit Klientinnen,
im Halten von Raumen, im Anerkennen von Ambivalenzen.

Systemisches Coaching im Feld Neurodivergenz bedeutet, Transformation nicht zu
.,machen®, sondern zu halten. Es geht darum, Masken mit Respekt zu wurdigen, ihre
Schutzfunktion anzuerkennen — und dennoch Wege zum authentischen Selbst sicht-
bar zu machen.

Die Kunst liegt in der Balance: nicht zu viel, nicht zu wenig; weder drangen noch zu-
ruckhalten; prasent sein und zugleich nicht wissen mussen. Darin entfaltet sich wahre
Begleitung.

Wenn neurodivergente Frauen beginnen, sich selbst zu sehen, ihr ,wahres Selbst*
nicht nur zu denken, sondern zu verkorpern, ist der Moment erreicht, in dem Systemi-
sches Coaching seine wahre Starke offenbart.
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