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Erkenne deine Pragungen

Die Frau gibt es nicht: Vorurteile erkennen

Auch wenn wir denken, dass wir Klischees nicht bedienen und keine
Vorurteile haben, so werden wir eines Besseren belehrt. Die unbe-
wusste Wirkmacht von Frauenbildern in den Medien ist enorm.
Und auch die einengenden Erwartungen, Auftriage und Botschaften
der Herkunftsfamilie priagen das Selbstbild. Fiir die eigene Entwick-
lung ist es unerlésslich, sich das bewusst zu machen.

Bist du neugierig, wie die dufleren Botschaften und Bilder auf
unser Denken wirken? Bitte lies mal diesen kurzen Text.

Ein Vater und ein Sohn haben einen Verkehrsunfall. Der Vater stirbt
noch an der Unfallstelle. Der schwer verletzte Sohn wird umgehend
ins ndchste Krankenhaus gefahren. Im Operationssaal blickt der
diensthabende Chirurg auf den Jungen und sagt: »Ich kann ihn nicht
operieren. Er ist mein Sohn.«

Wie kann das sein? Vielleicht warst du einen Moment lang iiber-
rascht, hast zogernd nachgedacht und warst verwirrt ? Dann liegt
das daran, dass du automatisch bei »Chirurg« an einen Mann ge-
dacht hast. Oder du hast gedacht, dass es doch »Chirurgin« hei-
Blen miisste? Besser funktioniert das Beispiel im englischen Sprach-
raum, denn mit dem Wort surgeon wird sowohl ein Chirurg als

auch eine Chirurgin bezeichnet.
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Selbst die Harvard-Professorin Mahzarin Banaji knobelte an
diesem Rétsel und drgerte sich, dass sie die Lésung nicht fand. Und
das, obwohl sie Feministin und selbst eine erfolgreiche Psychologin
ist, die sich mit Stereotypen beschiftigt. Sie hat gemeinsam mit ih-
rem Doktorvater ein interessantes Buch {iber Vorurteile geschrie-
ben, aus dessen Ubersetzung auch die obige Darstellung des Bei-
spiels entnommen ist.!

Warum entstehen diese schnellen Bewertungen und Urteile?
Unser Geist ist wie eine Maschine, die Assoziationen produziert.
Menschen verarbeiten Bilder, Worter und auch komplexere Infor-
mationen, indem sie Kategorien bilden. Zum Beispiel die Schubla-
den mdnnlich oder weiblich. Dann werden diesen Kategorien ver-
wandte Informationen assoziativ zugewiesen. Die Zuordnung
Chirurg = mdnnlich wird somit durch Wiederholung zu einer auto-
matisierten Assoziation.

Um andere Menschen einzuschétzen, verwenden wir Kriterien
wie Alter, Religion, soziale Schicht, Hautfarbe, Beruf oder auch Ge-
schlecht. Diesen Gruppen ordnen wir assoziativ Eigenschaften zu.
Und schon bilden sich vereinfachte Stereotype fiir eine eigentlich
grof3e heterogene Gruppe.

Wobei hilft uns diese Vereinfachung? Andere Menschen schnell
einschitzen zu konnen, bot evolutionir Uberlebensvorteile im so-
zialen Miteinander. Es musste schnell entschieden werden, wer zur
eigenen kleinen Bezugsgruppe gehorte und wer nicht.

Automatisches, schnelles Denken ermdglicht eine unmittelbare,
unbewusste Einschitzung. Wir werden aber sehen, wie fehleranfil-
lig unser Geist ist und in welche mentalen Fallen wir tappen, ohne
es zu bemerken.

Die Soziologin und Présidentin des Wissenschaftszentrums Ber-
lin Jutta Allmendinger beginnt ihre Vorlesungen oft mit dem Im-

plicit Association Test.” Den Studierenden zeigt sie dabei zwei Lis-
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ten. Auf der ersten Liste befinden sich Frauen- und Mannernamen.
Auf der zweiten Liste sind Tétigkeiten aufgefiihrt, die sich auf die
Themen Familie und Beruf beziehen. Im ersten Durchlauf kommt
es darauf an, die Mdnnernamen moglichst schnell den beruflichen
Themen zuzuordnen (alternativ die Frauennamen den familidren
Titigkeiten). Im zweiten Durchgang sollen die Mannernamen dann
den familidren Aktivititen zugewiesen werden (oder eben die Frau-
ennamen den beruflichen Titigkeiten). Dabei wird, vielleicht nicht
iiberraschend, deutlich, dass die Assoziation von Mann und Beruf
wesentlich schneller erfolgt als die Verbindung von Mann und Fa-
milie. Und entsprechend die Zuweisung der Frauennamen umge-
kehrt intuitiver erfolgt.

Aber noch verbliiffender ist, dass auch Jutta Allmendinger selbst
bei diesem Test so abschneidet und die Studierenden iiber die Jahre
nicht besser in diesem Test wurden. Diese Ergebnisse zeigen, dass
der assoziative Geist unbewusst und automatisiert arbeitet.

Die Zuordnungen kénnen dabei sogar mit unseren bewussten
Einstellungen und Absichten im Widerspruch stehen. Eine Person
ordnet die mdnnlichen Namen schneller den beruflichen Themen
zu, ist aber der Ansicht: »Manner sollen sich gleichermaflen um die
Belange der Familie kiimmern wie die Frauen.«

Es irritiert uns, wenn wir nicht so aufgeklart denken, wie wir
von uns annehmen. Doch die mentalen Automatismen sind hart-
néckig und fehleranfallig. Wir denken, dass Dinge, die uns schnel-
ler einfallen, eine hohere Auftretenswahrscheinlichkeit haben. Und
halten Informationen, die uns lebhafter und detaillierter priasentiert

werden, fiir wahrer.
Was ist ein Stereotyp?

Der Mensch ist also ein Wesen, das in Kategorien denkt und diese

unbewusst anwendet. Das Wort Stereotyp stammt eigentlich aus
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dem Bereich des Buchdrucks. Mit Stereotypplatten konnten von ei-
ner Buchseite im Druck identische Kopien gemacht werden. Stereo-
type sind also wie Stempel, die wir der Realitat aufdriicken. In der
Umgangssprache heifit es ja auch: Wir stempeln jemanden ab. Wir
haben dann starre Bilder im Kopf, die sich wie Filter vor unsere
Wahrnehmung legen, ohne dass es uns bewusst wird.

Eine grof3e, sehr heterogene Gruppe Menschen wird mit einem
Merkmal oder wenigen Kriterien beschrieben. Es ist klar, dass sol-
che Verallgemeinerungen wie »Madchen spielen lieber mit Puppen«
nicht die Vielfalt ihrer Interessen abbilden.

Der Autor und Aktivist J] Bola macht in seinem Buch Sei kein
Mann zurecht deutlich, dass auch die Manner unter Stereotypen
und Mythen von Ménnlichkeit leiden.’ Er zeigt auf, wie die stereo-
typen Annahmen »Mianner weinen nicht« oder »Ménner sind stér-
ker als Frauen« Leid fiir Frauen und Ménner schaffen.

Eine Forschungsgruppe der Harvard University konnte bei-
spielsweise zeigen, wie sich weitverbreitete kulturelle Vorannah-
men auf die Leistung von Frauen in einem Mathetest auswirken.
Es besteht das Vorurteil, dass Asiaten und Asiatinnen tberdurch-
schnittlich gut in Mathematik seien. Und es existiert ein weiteres
Stereotyp, das besagt, Frauen seien schlechter in Mathe als Man-
ner. Asiatisch-amerikanische Frauen schneiden deshalb schlechter
in einem Mathetest ab, wenn sie zuvor an ihr Geschlecht erinnert
werden. Sie zeigen aber bessere Matheleistungen, wenn sie zuvor auf
ihre asiatische Herkunft hingewiesen wurden.*

Wenn schon diese kurzen Hinweise in einer Studie Auswirkun-
gen haben, wie miissen sich dann erst die stindigen Zuschreibun-
gen auswirken?

Stereotype formen das Bild tiber andere und auch iiber uns selbst
mafigeblich mit. Denken erfolgt oft bildlich, und bildliche Vorstel-
lungen sind mit Emotionen assoziiert. Wenn Méddchen und Frauen
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mit stereotypen weiblichen Annahmen konfrontiert werden, kon-
nen sie Angste entwickeln. Sie wollen in keinem Fall so sein, wie das
negative stereotype Bild. Das macht gehemmt, befangen und ver-
unsichert. Eine junge Studentin hat moglicherweise Angst, das Ma-
schinenbaustudium nicht zu schaffen und damit das Vorurteil zu
bekriftigen, dass dies ein Feld fiir Madnner sei. Es gibt immer wie-
der junge Frauen, die sich deshalb erst gar nicht fiir technische Stu-
diengdnge bewerben oder frithzeitig abbrechen.

Stereotype vereinfachen und dienen einer schnellen Einschit-
zung. Sie sind meist mit Bewertungen oder Entwertungen ver-
bunden. Dieses eindimensionale Urteilen ist gefdhrlich. Es trennt
Menschen und Menschengruppen voneinander. Vielfalt, Nuancen,
Differenziertheit gehen verloren. Plétzlich gibt es »die Frauenc, »die
Juden« oder »die Religidsen«. Dann wird vergessen, dass Stereotype
Denkmuster sind, Konstruktionen, die der Wirklichkeit nicht ent-
sprechen, sondern sie verzerren.

Die Publizistin Carolin Emcke schreibt: »Hass braucht vorge-
priagte Muster, in die er sich ausschiittet.«’ Unhinterfragt fithren
Stereotype zu Diskriminierung, Ausgrenzung und werden zur Le-
gitimation von Gewalt herangezogen.

Stereotype Einengungen: tiber Weiblichkeit

Im Spatsommer 2021 stehe ich in einer Kleinstadt in Brandenburg
vor den Schaufenstern eines Spielzeuggeschifts. Links die Aus-
lage fiir die Jungen mit einem blauen Fahrrad, Experimentierkis-
ten, Ritterburgen, Dinosauriern, einem Fuflball und Autos. Rechts
das Schaufenster fiir die Madchen, mit viel Rosa, Einhornern, Bar-
bies, Prinzessinnenkronen, Glitzerketten und Bastelsets. Ich bin

wie erstarrt und frage mich: Gibt es diese krasse Zweiteilung immer
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noch? Welche Botschaften vermitteln wir unseren Kindern und wo-
hin fithrt das?

Sarah Coyne von der Brigham Young University zeigt in einer
Studie mit Vorschulkindern, dass Médchen, die hdufiger klischee-
tiberladene Prinzessinnenfilme anschauen und mehr mit den Prin-
zessinnenfiguren spielen, auch ein Jahr spater noch deutlicher ge-
schlechtsstereotypes Verhalten zeigen.®

Wie wiirde Marie Curie, die zweifache Nobelpreistragerin fiir
Physik und Chemie, die Schaufenster eines Spielzeuggeschifts de-
korieren? Wie wire es, wenn Kinder eine Vielfalt, eine Palette an
Moglichkeiten hitten, die nicht geschlechtsspezifisch vorsortiert
ist? Wenn sie selbst wahlen konnen, was ihnen gefallt, was sie in-
teressiert und herausfordert? Das konnen dann Prinzessinnen und
Einhorner und auch Skateboards und Ritterriistungen sein. Und
wenn wir diese freie Wahl unterstiitzen, dann miisste sich ein Kind
auch nicht beschdmt fiihlen, wenn es etwas wahlt, was angeblich
nicht jungen- oder midchenkonform ist.

Die Pragung durch Rollenklischees und Bilder erfolgt frith. Eine
Studie der Universitdt Rostock analysierte, wie prasent oder eben
auch unterreprisentiert Madchen und Frauen immer noch im deut-
schen Film und Fernsehen sind.” Bereits im Kinderfernsehen kom-
men auf eine weibliche Figur drei mannliche. Die weiblichen Prota-
gonistinnen haben eine deutliche Tendenz zu schmalen Taillen und
sind diinn. Freche Miadchen sind oft rothaarig, ansonsten werden
Midchenfiguren meist als schon, ausgesprochen schlank und blond
gezeigt. Jede Menge Klischees werden also bedient. Es fehlt die Viel-
falt und ein ermutigendes vorgelebtes Spektrum weiblicher Hauptfi-
guren. Uber die Hilfte der untersuchten Sendungen im Kinderfern-
sehen wird ganzlich ohne weibliche Darstellerinnen realisiert.

Die bekannte Comedienne Carolin Kebekus beschreibt, wie sie
als Madchen mit ihrem Bruder zusammen fernsieht und Ausschau
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nach coolen Madchenrollen hilt, mit denen sie sich identifizieren
kann. Oft findet sie nur eine Madchenfigur, die dariiber hinaus auch
noch langweilig ist. Jahre spater, am Anfang ihrer Karriere als Ko-
mikerin, wird ihr oft vermittelt, man habe schon eine Humoristin
im Programm, mehr ginge nicht. Carolin Kebekus gibt zu, das zu
Beginn gar nicht hinterfragt zu haben. Sie tibernahm zunichst die
Botschaft »Na, wenn sie schon eine Frau im Programm haben, dann
ist kein Platz fiir eine zweite«. In ihrem Buch Es kann nur eine ge-
ben fiillt sie Seiten mit den Namen von professionellen Komikerin-
nen, die im deutschsprachigen Raum titig sind. Und entkréftet da-
mit das Stereotyp, dass Frauen weniger komisch seien.®

Doch nicht nur junge Frauen sind von diskriminierenden Ste-
reotypen betroffen. Im Kino beispielsweise zeigt sich eine Altersdis-
kriminierung von Frauen. Bereits ab Mitte 30 verschwinden Frauen
zunehmend von der Leinwand. Es ist ein grofler Verlust, dass viele
interessante Geschichten von Frauen iiber 50 nicht erzahlt werden.’

Beim Thema Mutterschaft werden den Frauen auch weiterhin
Stereotype um die Ohren gehauen. Kinderlose Frauen werden im-
mer noch bedauert. Und wenn Frauen Kinder haben, ist es klar, wie
sie es richtig machen sollen. Susanne Mierau beschreibt in ihrem
Buch Mutter. Sein. sehr eindringlich die Last, die mit den kulturel-
len und gesellschaftlichen Idealen von Miitterlichkeit einhergeht."
Das Bild einer Frau, die ihre Erfiillung als Mutter finde, die ganz na-
tirlich zum Kind gehére und damit auch das Beste fiir ihre Kinder
tue, wird wider besseren Wissens tiber Generationen aufrechterhal-
ten. Das Stereotyp »gute Mutter« fithrt natiirlich zu Zweifeln, Angs-
ten und Uberforderung bei der individuellen Frau. Gleichzeitig darf
sie diese Gefiihle gar nicht wahrnehmen oder gar dufSern. Denn sie
gelten falschlicherweise als ein Zeichen fiir Versagen und Scheitern.
Susanne Mierau plddiert dafiir, sich ein eigenes Bild vom Mutter-
sein zu entwerfen. Hier ein Beispiel aus meiner Praxis.
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Nach der Geburt ihrer ersten Tochter fiihlt sich die 37-jdhrige Ute ver-
unsichert. Sie hat Angst, Fehler zu machen. Plétzlich tauchen ver-
mehrt Erinnerungen an die eigene Mutter auf. Diese war sehr verein-
nahmend und forderte von der kleinen Ute stindige Riicksichtnahme.
Das will Ute auf keinen Fall wiederholen und stellt eigene Bediirfnisse
stark zuriick. AufSerdem scheinen die Miitter in Utes Bekanntenkreis
alles richtig zu machen. Gesellschaftliche Rollenerwartungen und
biografische Erfahrungen fiihren bei Ute zu Gefiihlen von Insuffizi-
enz und Unsicherheit. Sie steht im Spannungsfeld zwischen den Rol-
len der erfolgreichen Berufstitigen, Mutter und Partnerin. Und fiihlt
sich davon iiberfordert. Erst als Ute die Bilder vom Muttersein re-
flektiert und sortiert, wird es ihr maoglich, ein eigenes stimmiges Ver-
stindnis ihres Mutterseins zu entwickeln.

Die Literaturkritikerin und Kabarettistin Elke Heidenreich er-
zéhlt davon, wie die Lektiire von Biichern, besonders Literatur von
Frauen, ihr Leben geprigt hat." Im Riickblick ist sie fassungslos,
welche weiblichen Klischees die von ihr geliebten Madchenbiicher,
Pucki und Nesthidkchen, in den 1950er-Jahren vermittelten. Eine
wiederholte Grundbotschaft war »Sei artig«, manchmal auch verse-
hen mit der Drohung »Wenn du nicht artig bist, bist du schuld am
Leiden deiner Eltern«. Elke Heidenreich meint: »Ganz sicher haben
solche Biicher dazu beigetragen, dass wir heranwachsenden Mad-
chen uns anfangs nur so schwer und dann so radikal aus iiberliefer-
ten Frauenrollen losten.«'?

Die Medien vermitteln aber nicht nur Bilder, sondern erzéhlen
auch Geschichten. Genauso wie Bilder beriithren Geschichten be-
sonders unsere Gefiithle und prigen uns. Es lasst sich durchaus sa-
gen, dass Geschichten Teil unserer Sozialisation und Identitat sind.

Im Buch Erzdihlende Affen machen Samira El Ouassil und Frie-

demann Karig deutlich, wie sehr Geschichten unser Leben bestim-
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men." Sie interessieren sich unter anderem dafiir, welches Frauen-
bild in der Bibel, in Legenden und auch in modernen Erzdhlungen
transportiert wird. Thre Erkenntnisse tiberraschen leider nicht. Die
Geschichten tiber Frauen sind oft frauenfeindlich. Eva erscheint als
stindige Verfithrerin und Urquell von Schuld. Pandora 6ffnet verbo-
tenerweise die Biichse und bringt damit Plagen, Krankheit und Tod
in die Welt. Der Mythos der Heldenreise dagegen ist eine mannliche
Domaéne. Frauen treten nur als Ablenkung, zur Verfithrung, Prii-
fung, Belohnung oder als Gegenspielerin des Helden auf. Aber fast
nie als Heldin selbst.

Diese Frauenrollen sind in unserer Kultur und auch in unse-
rem Denken tief verankert. Und wenn wir damit nicht kritischer
und reflektierter umgehen, geben wir diese Rollenklischees an die
ndchsten Generationen weiter. Deswegen ist es so wichtig, welche
Geschichten in Filmen und Biichern tiber Mddchen und Frauen er-

zéahlt oder ausgeblendet werden.

Gesellschaftlicher Wandel tut not

Wenn aber unsere mentalen Bilder so starr sind, was kénnen wir ge-
gen ihren negativen Einfluss tun? Wie kreieren wir Bilder, die mehr
Vielfalt zulassen?

Bei Symphonieorchestern waren lange Zeit kaum weibliche Mu-
sikerinnen vertreten. Doch dies lag nicht an ihrem mangelnden
Talent, sondern an einer Kultur, die die mannlichen Musiker be-
vorzugte. Ein kleiner Trick hat dabei geholfen, die automatische
Vorannahme Orchestermusiker = Mann unwirksam zu machen.
Die entscheidenden Gremien wurden von den vorspielenden Mu-
sikerinnen und Musikern durch einen Paravent, einen Sichtschutz,

getrennt und konnten sich so unvoreingenommener der musikali-
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schen Virtuositdt zuwenden. Und siehe da, der Anteil von Frauen
bei Neubesetzungen stieg in den darauffolgenden 20 Jahren von 20
auf 40 Prozent."

Es braucht Forschung, die Ungerechtigkeiten und Diskrimi-
nierungen sichtbar macht. Die Schauspielerin und Arztin Maria
Furtwingler hat gemeinsam mit ihrer Tochter die MaLisa Stiftung
gegriindet. Thr Ziel ist, fiir eine gleichberechtigtere Gesellschaft ein-
zutreten. Besonders setzen sie sich mit der Unterreprisentation und
Darstellung von Frauen in audiovisuellen Medien auseinander. Aus
der Kooperation mit der Wissenschaftlerin Elisabeth Pommer sind
einige interessante Studien hervorgegangen.”” So wurde die Vertei-
lung deutscher Musikpreistriager und -tragerinnen analysiert. Die
Ergebnisse machen deutlich, wie unterreprisentiert die Musike-
rinnen hier sind. Sie erhalten im Zeitraum 2016 bis 2019 nur 7 bis
21 Prozent der Preise. Das Geschlechterverhaltnis bei der Jury ist
auch entlarvend, nur 20 bis 36 Prozent waren weibliche Mitglie-
der. Die Jury des Musikpreises des Bundesverbandes der Konzert-
und Veranstaltungswirtschaft bestand sogar ausschliefllich aus
Minnern. Diese Ergebnisse konfrontieren und sind eine wichtige
Grundlage, um Verdnderungen anzustofien.

Wenn Médchen und Frauen in ihrem Facettenreichtum, in ihrer
Unterschiedlichkeit und mit ihren Kompetenzen sichtbarer werden,
bewirkt das einen Wandel. Was Madchen und Frauen in Filmen,
Theaterstiicken, Zeitschriften und im Internet sehen und erleben,
prigt ihre eigene Vorstellungswelt. Das, was wir sehen, halten wir
auch fiir uns selbst fiir moglich und machbar.

So haben beispielsweise Méddchen in den USA das Bogenschie-
Blen vermehrt als Sportart gewdhlt, seitdem in Filmen Heldin-
nen mit Pfeil und Bogen in abenteuerlichen Geschichten zu sehen

sind.'
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Hier einige weitere Ideen, um weibliche Rollenvielfalt zu starken:

Bewusstheit ist der Schliissel: Wenn wir wissen, dass es Automa-
tismen gibt, konnen wir reflektierter damit umgehen.

Es hilft, ehrlich mit uns zu sein. Auch wir haben Vorurteile und
denken in Verallgemeinerungen. Die eigenen Fehlannahmen
und Vorurteile mutig in den Blick zu nehmen, ist ein erster
wichtiger Schritt.

Die Auswirkungen von Vorurteilen frithzeitig in Familie und im
Bildungssystem thematisieren.

Diversitit und Vielfalt in den Medien und im Alltag sichtbar
machen.

Strukturen schaffen, die Gleichberechtigung moéglich machen.
Weibliche und ménnliche Lebensbedingungen dhnlicher
gestalten, auf dass Stereotype mehr und mehr verblassen.
Unterreprisentierte Frauenrollen hiufiger zeigen und damit
sichtbarer machen: z. B. Bilder von Chirurginnen, Handwerke-
rinnen, Pilotinnen.

Weibliche Vorbilder vermitteln Madchen und Frauen, wie sie
ihren Weg geschafft haben.

Frauen konnen sich gegenseitig stirken und ermutigen.

Wie Stereotype auf die Psyche von Frauen wirken

Die tiber viele Generationen vermittelten Stereotype, Diskriminie-
rungen und Entmiindigungen von Frauen haben gesellschaftlich
und kulturell Spuren hinterlassen und wirken auf der individuel-
len Ebene weiter. Im Folgenden mochte ich die grofiten Herausfor-
derungen nennen, die es Frauen erschweren, sie selbst zu sein oder

iiberhaupt erst zu erkennen, was sie ausmacht.

PRAGUNGEN 39



Leseprobe aus Juchmann, Sei du selbst, alle anderen gibt es schon, ISBN 978-3-407-86680-6 © 2023 Beltz Verlag,
Weinheim Basel

Fehlende weibliche Vorbilder

Wo zu viele einseitige Rollenklischees und einengende Frauenbilder
existieren, da fehlt die Vielfalt. Diese bunte Palette brauchen Frauen
aber, um die eigene Vielseitigkeit zu leben. Wenn diverse weibliche
Wege in Geschichten und im Film gezeigt werden, dann wird Frau-
sein in Zukunft mit unterschiedlichsten Assoziationen in Verbin-
dung gebracht. Viele Frauen in meiner Praxis artikulieren, dass sie
unterstiitzende weibliche Rollenmodelle vermissen. Diese Vorbilder
sind jedoch wichtig fiir die eigene Identititsentwicklung. Was Mad-
chen und Frauen nicht sehen, was ihnen nicht vorgelebt wird, kon-
nen sie sich nur schwer vorstellen.

Es lohnt sich in jedem Fall, nach diesen Vorbildern zu suchen:
nach Frauen in der Familie, die Vorgaben infrage gestellt haben, die
mutig ihr eigenes Ding machten und machen. Es ist an der Zeit, die
vielen Geschichten zu erzahlen, die von weiblichen Starken, weibli-

cher Vielfalt und Selbstbestimmung berichten.

Einengende Botschaften und Auftrige der Familie
Familienthemen und -muster entwickeln sich iiber viele Generatio-
nen und sind in die gesellschaftlichen und kulturellen Gegebenheiten
eingebettet. Auch hier gibt es Spannungsfelder. Im provinziellen, ka-
tholischen Umfeld meiner Kindheit waren nahezu alle Frauen Miit-
ter und nicht berufstétig. Dennoch strebten viele fiir ihre T6chter ein
anderes Leben an und erachteten eine gute Schul- und Ausbildung
fir selbstverstindlich. Ich sah mich mit unausgesprochenen und
auch widerspriichlichen Auftrdgen konfrontiert: »Sei erfolgreich.
Werde unabhingig, aber zeige es nicht nach aufSen.« Solche Doppel-
botschaften lahmen und blockieren die eigene Selbstbestimmung.

Die 38-jihrige Susanne iiberpriifte die Glaubenssdtze, die sie von ih-

ren Eltern iibernommen hatte. Dazu gehdrten die Botschaften »Sei
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angepasst« und »Sei immer die Beste«. Sie beherzigte diese immer
noch: Einerseits ging sie oft iiber ihre Grenzen, um Exzellenz zu er-
reichen. Gleichzeitig traute sie sich jedoch nicht, die eigenen Kompe-
tenzen selbstbewusst nach aufSen zu zeigen. Susanne begann, die Er-
wartungen der Eltern zu hinterfragen und eigene Lebensprinzipien
fiir sich aufzustellen.

Erst wenn die ausgesprochenen und unausgesprochenen Botschaf-
ten und Auftrige der Eltern erkannt sind, 6ffnet sich der Raum fiir
das Eigene. Es entsteht dann die Freiheit zu wahlen, welche Le-
bensmaximen zuriickgewiesen oder verdndert und welche eigenen
Uberzeugungen gelebt werden wollen.

Frauen als Human Givers
Frauen werden in die Rolle der Gebenden gedréingt. Es wird er-
wartet, dass sie den Grofteil der pflegenden, sorgenden und zwi-
schenmenschlichen Arbeit tun. Die Psychologin Emily Nagoski
und ihre Zwillingsschwester, die Dirigentin Amelia Nagoski, spre-
chen vom »Gebersyndrom«."” Weil Madchen auf allen Ebenen
schon frith dazu erzogen werden, die Bediirfnisse anderer zu er-
filllen und das zu geben, was erwartet wird, verlieren sie sich aus
dem Blick und erschépfen sich. Dieser anerzogene Automatismus,
erst einmal nach den anderen zu sehen, erschwert das Ernstneh-
men der eigenen Bediirfnisse und Grenzsetzungen. Frauen, die
sich den Erwartungen widersetzen, haben zudem oft Schuldge-
fithle und sind dann verunsichert, ob sie tiberhaupt mehr auf sich
achten diirfen.

In einem Seminar fiir Frauen zum Thema Achtsamkeit stellte
eine Teilnehmerin die Frage: »Warum lasse ich mich eigentlich im-
mer wieder allein?« Wir waren alle sehr beriihrt und reflektierten

gemeinsam dariiber. Mir ist es ein Anliegen, Antworten auf diese
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Frage zu finden und Wege aufzuzeigen, sich selbst eine Freundin zu
werden, die sich nicht mehr alleinldsst.

Der standige Kampf mit dem eigenen Kérper
Die Erwartungen an weibliche Korper und der Blick von aufien
fithren zu Entfremdung und sind oftmals gesundheitsschadlich.
Viele Mddchen und Frauen erleben den Korper als einen unsiche-
ren Ort. Sie sind unzufrieden mit ihrem Aussehen, mit ihrer Figur,
ihrem Gewicht. Statt im eigenen Korper zu sein und sich in ihm zu
Hause zu fiihlen, kontrollieren, manipulieren und optimieren sie
ihren Korper. Die britische Psychologin Susie Orbach unterstiitzt
seit Jahrzehnten Frauen dabei, eine selbstbestimmte und akzeptie-
rende Beziehung zum eigenen Kérper einzunehmen. Doch zieht sie
in ihrem aktuellen Buch Bodies. Im Kampf mit dem Korper eine er-
schiitternde Bilanz: Die Korperunsicherheit nimmt trotz oder bes-
ser gesagt wegen der obsessiven, manipulativen Beschiftigung mit
dem Korper zu."®

Korperzufriedenheit ist eine wichtige Sdule des Selbstwert-
gefiihls. Aber sie lasst sich nicht durch Didten, stindige kritische
Selbstiiberpriifung, Vergleiche mit schongefilterten Influencerin-
nen oder Schonheitsoperationen erreichen. All dies fithrt zu mehr
Unsicherheit. Was Frauen brauchen, ist ein entspanntes korperli-
ches Selbstverstindnis. Deshalb gibt es in diesem Buch ein ganzes
Kapitel (siehe 3. Tiir) mit stirkenden Ubungen dazu: Kraft im Kor-
per spiiren, sich entspannen konnen, die eigenen Korpergrenzen
wahrnehmen, sich im eigenen Korper wohlfiihlen - das alles fiihrt
zu einem Gefiihl der Zufriedenheit und Selbstakzeptanz.

Das Gefiihl, nicht gut genug zu sein

Durch stereotype Bilder und Diskriminierungen wurden und wer-

den Frauen standig Kompetenzen abgesprochen. Das wirkt sich auf
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das Selbstverstdndnis von Frauen aus: Sie zweifeln an ihren Kom-
petenzen und haben Sorge, nicht gut genug zu sein. Sie beschéftigen
sich mehr mit ihren Defiziten als mit ihren Stirken. Dabei nehmen
sich Frauen Kritik und Misserfolge sehr zu Herzen und griibeln zu
lange tiber deren Ursachen nach.

Obwohl sie kompetent und erfolgreich sind, haben sie Sorge,
dass andere Menschen herausfinden konnten, sie hatten »in Wirk-
lichkeit« keine Ahnung. Sie fithlen sich wie eine Mogelpackung.
Selbst die Oscar-Preistriagerin Meryl Streep berichtet in einem In-
terview, vor jedem neuen Filmprojekt die Angst zu haben, nicht
schauspielern zu kénnen.” Die Amerikanerin Valerie Young be-
schreibt das impostor syndrom, das Gefiihl, eine Hochstaplerin zu
sein, unter dem vorwiegend Frauen leiden. Sie hat herausgearbei-
tet, wie stereotype Rollenbilder die Selbstzweifel von Frauen nah-
ren und sie daran hindern, sich kompetent zu fithlen, Herausforde-

rungen anzunehmen, Erfolg zu haben und diesen auch zu zeigen.”

Abwertende und kritische innere Selbstgesprache
Besonders Botschaften und Zuschreibungen von wichtigen Bezugs-
personen beriithren emotional und bleiben oft lebenslang in Erinne-
rung. Kein Wunder, dass diese Botschaften von Frauen - oft unbe-
wusst — iibernommen werden.

Die Psychologie und auch die Neurowissenschaft zeigen: Wir
haben nicht nur ein Selbst. Unsere Personlichkeit besteht aus un-
terschiedlichen Teilen. Wer viel Be- und Abwertung erfahren hat,
der entwickelt meist auch eine starke innere Kritikerin. Die Psycho-
login Kristin Neff meint, dass wir niemanden so schlecht behan-
deln wie uns selbst.”’ Uberhohte Anspriiche von anderen werden
im Inneren von einer perfektionistischen Stimme représentiert. Ein
anderer innerer Teil fordert, es allen recht zu machen. Es ist nicht

iiberraschend, dass die inneren Stimmen Glaubenssitze vertreten,

PRAGUNGEN 43



Leseprobe aus Juchmann, Sei du selbst, alle anderen gibt es schon, ISBN 978-3-407-86680-6 © 2023 Beltz Verlag,
Weinheim Basel

die das Geben und Anpassen besonders betonen. Denn so haben
Frauen es gelernt. Die inneren Impulse dagegen, die auf Selbstfiir-
sorge und Abgrenzung pochen, sind oft viel zu leise.

Das Eigene wird unter den Vorgaben, stereotypen Bildern und
Erwartungen verschiittet. Die erfolgreiche Schriftstellerin Chima-
manda Ngozi Adichie zeigt in ihrem Buch Mehr Feminismus. Ein
Manifest und vier Stories auf eine sehr kluge Art, wie Feministin-
nen immer wieder in stereotype, abwertende Schubladen gepackt
werden. Sie musste sich anhéren, Feministinnen seien ungliicklich,
weil sie keinen Mann fanden. Da nannte sie sich kurzerhand »eine
gliickliche Feministin«. Doch dann wurde die Autorin von einer
afrikanischen Akademikerin darauf hingewiesen, dass Feminis-
mus nicht zur afrikanischen Kultur passe. Also wurde aus Adichie
»eine gliickliche, afrikanische Feministin«. Du ahnst es schon: Es
geht noch weiter! Die Autorin setzt fort: »Irgendwann war ich eine
gliickliche afrikanische Feministin, die Mdnner nicht hasst und
Lippenstift tragt und hohe Absitze zum eigenen Vergniigen und
nicht zum Vergniigen der Manner trigt.« Diese Zeilen entlarven
auf eine so kluge, witzige Art und Weise, wie Vorurteile und Zu-
schreibungen gegeniiber Feministinnen und Frauen generell statt-
finden.”

Lassen wir uns von diesem Humor anstecken und werden wir
selbst aktiv. Da wir beinah permanent Selbstgesprache fiihren, kre-
ieren wir fortlaufend Selbsterzdhlungen, Geschichten dariiber, wer
wir sind. In der folgenden Ubung kannst du mit eigenen Selbstzu-

schreibungen spielen und experimentieren.
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Schreibspiel - Ich bin ...

/
/

Diese Ubung kannst du spielerisch und mit Leichtigkeit angehen.

Nimm dir ein Blatt Papier und erganze die folgenden Satzanfange.

o

Ich bin eine Frau, die ...

Ich bin eine Feministin, die ...
Ich liebe es, ...

Ich muss nicht mehr ...

Ich ware gern mehr/ofter ...
Ich kann anfangen mit ...

Ich bin ... und auch ...

Ich erlaube es mir, ...

Ich will auf keinen Fall ...

Ich bin ein Vorbild in ...

Wenn einengende Bilder oder Zuschreibungen auftauchen, schreibe

trotzdem drauflos, und lass dich von deinen spontanen Ideen Uber-

raschen. Sei neugierig. Die Erlaubnis, sich selbst neu definieren zu

durfen, ist sehr befreiend.

Lies dir dann deine Satze durch. Welche Erkenntnisse gibt es?

Botschaften und Erwartungen der
Herkunftsfamilie

Nicht nur in den Medien werden stereotype Bilder des Frauseins

vermittelt. Auch die Herkunftsfamilie konfrontiert mit Vorstellun-
gen von Weiblichkeit und Minnlichkeit. Die Eltern, Grof3eltern,

Tanten und Onkel geben Botschaften und Glaubenssitze an ihre

Tochter weiter. Dieses oft tiber viele Generationen weitergereichte
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Erbe kann unterstiitzen und stirken, es kann aber auch einschrin-
ken und schwéchen.

Auch in meiner eignen Herkunftsfamilie konnte ich eine solche
Traditionslinie nachvollziehen: Meine Mutter wuchs mit insgesamt
zehn Geschwistern auf. Schon frith war sie ehrgeizig und wissbe-
gierig. Doch die Kindheit inmitten des zweiten Weltkrieges war he-
rausfordernd und machte ein frithes Erwachsenwerden notwendig.
Nach dem Krieg durften ihre Briider eine Berufsausbildung ma-
chen. Dagegen blieb allen Schwestern, auch ihr selbst, eine Ausbil-
dung verwehrt. Die Botschaften »Tochter gehoren in den Haushalt«
und »Sohne sind die zukiinftigen Erndhrer« pragten Berufswahl,
Rollenverhalten und auch die Beziehungen. Meine Mutter lernte,
sich um andere zu kimmern. Thren Traum, zu studieren, konnte
sie nicht umsetzen. Aber sie delegierte ihre unerfiillte Sehnsucht als
Aufgabe an mich. Erst spiter wurde mir deutlich, dass die ungeleb-
ten Wiinsche meiner Mutter auch auf mir lasteten, mich verpflich-
teten, erfolgreich zu sein, ohne dafiir ermutigende Vorbilder zu ha-
ben. Gleichzeitig bin ich sehr dankbar, dass ein selbstbestimmterer
weiblicher Lebensentwurf fiir meine Mutter iiberhaupt denkbar war
und dass sie mich darin unterstiitzen konnte, ihn zu verwirklichen.

Die bekannte chilenische Schriftstellerin Isabel Allende schreibt
im Riickblick auf ihr Leben: »Viele von uns Téchtern haben das Le-
ben gelebt, das unseren Miittern verwehrt geblieben ist.«*> Was wer-
den unsere Téchter wohl eines Tages iiber uns sagen?

Erwartungen der Eltern Ubernehmen

Elterliche Erwartungen, Idealvorstellungen, Warnungen und Ver-
bote werden auf ihre Kinder iibertragen. Diese tibernehmen Bot-
schaften oft auch unbewusst und versuchen, den ihnen tibertrage-
nen Aufgaben gerecht zu werden. Kinder sind abhéngig von den

Eltern und verfiigen mental und emotional noch nicht iiber die
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Moglichkeiten, sich von elterlichen Erwartungen abzugrenzen. Die
Botschaften der Eltern kénnen ermutigen und dem Kind Freiraum
fir die eigene Entwicklung geben.

Hier soll es aber um die einengenden Botschaften der Familie ge-
hen - nur diese gilt es ja zu wandeln. Besonders Ermahnungen, Kri-
tik und Verbote von nahen, wichtigen Bezugspersonen losen starke
Gefiihle von Angst, Traurigkeit, Scham und Unsicherheit aus. Wir
erinnern diese Zuriickweisungen manchmal ein Leben lang. Sie
bleiben haften und prigen die eigenen Uberzeugungen und auch
das Handeln mit.

Die Eltern und Familienmitglieder iibermitteln aus unterschied-
lichen Griinden Botschaften an die weiblichen Nachkommen. Zum
einen werden eigene Erwartungen auf ihre Tochter und Enkelin-
nen {ibertragen und damit bestimmte Lebenstraume an die nachste
weibliche Generation delegiert. Die junge Frau soll ein vermeint-
lich besseres Leben fithren und die eigenen Fehler nicht wiederho-
len. Vielleicht unterdriicken Eltern aber auch Lebensentwiirfe und
-energien der Madchen, weil der eigene personliche Schmerz es
nicht anders zulédsst. Aus der Traumatherapie ist bekannt, dass alte
Verletzungen iiber die Generationen hinweg weitergegeben werden
konnen. Manchmal sind bestimmte Lebensentwiirfe fiir Eltern aber
auch einfach zu fremd, unvorstellbar oder auch bedrohlich.

Die familidren Auftrage werden ausgesprochen oder wirken un-
ausgesprochen. Dabei sind die stillen Erwartungen nicht weniger
wirksam, nur komplizierter zu fassen. Dementsprechend schwierig ist
es auch, sich gegen diese zu wehren (»Das habe ich ja nie gesagt«). Bot-
schaften vermitteln Madchen und Frauen, wie sie sein sollen und was
verboten ist. Dabei kénnen sich die Botschaften auf den Korper be-
ziehen (»Achte darauf, wie viel du isst«), auf die Berufswahl (»Du bist
nicht begabt genug«), die Mutterschaft (»Ohne Kind bist du nichts«)
oder auf die Partnerwahl (»Pass dich an«). Natiirlich dufern Eltern
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mit Botschaften auch, was sie direkt von der Tochter fiir sich selbst
erwarten (»Bleibe bei mir«, »Sei auf keinen Fall wie ich«). Manchmal
sind Auftrage mit einer Drohung verbunden und warnen davor, was
passiert, wenn sich eine Frau der Erwartung widersetzt (»Wenn du
das machst, brichst du mir das Herz«). Dann losen sie Schuldgefiihle
aus, wenn sich eine Frau entscheidet, anders zu handeln.

Bei all den einengenden elterlichen Botschaften lasst sich ein Grund-
tenor erkennen: Frauen werden eher dazu erzogen, eigene Bediirf-
nisse zuriickzustellen und sich zunichst um andere zu kiimmern.

Die 35-jihrige Arztin Ines ist begeistert von ihren beruflichen The-
men und hat viel Freude an ihrer Arbeit. Ihr wird eine Stelle als
Oberirztin angeboten. Doch plotzlich entwickelt sie Panikattacken,
sie fiihlt sich erschopft und ausgebrannt. Ines hat die Sorge, sich auf
der neuen Station nicht behaupten zu konnen. Sie meint, sie konne
sich im Beruf nicht abgrenzen, und fiihlt sich fiir alles verantwortlich.
Schon als Kind eines alkoholabhingigen Vaters kiimmerte Ines sich
frithzeitig um die jiingeren Briider und um die belastete Mutter. Die
unausgesprochene Erwartung an die Tochter war: »Kiimmere dich
um uns. Stelle deine Bediirfnisse zuriick.« Bei Ines kam auch an: »Du
bist nicht so wichtig« beziehungsweise »Du bist nur wichtig, wenn
du hilfst«. Ines erkennt den Zusammenhang zwischen ihrer aktuel-
len Situation und den Botschaften ihrer Herkunfisfamilie. Ein erster
Schritt zur Verdnderung ist damit gemacht.

Durch eine tiberstarke soziale Orientierung kann die eigene Selbst-
fiirsorge auf der Strecke bleiben. Die eigenen Bediirfnisse werden
dann nicht ausreichend wahr- und ernst genommen. Grenzsetzun-
gen gelten falschlicherweise als egoistisch und werden regelrecht

vermieden. Anstatt die Fahigkeit zur Abgrenzung als ein Zeichen
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von Selbstrespekt und Souverénitit zu erkennen. Wer klar Grenzen
setzen kann, wirkt auf andere selbstbewusster.

Elterliche Botschaften kdnnen auch moralisch daherkommen.
Sie definieren, was richtig und falsch, gut und bose ist. Kein Wun-
der, dass Widerstand oft zu Schuldgefiihlen fithrt.

Die 54-jihrige Maria, Mutter dreier Tochter, fiihlt sich durch Angste
und Schuldgefiihle sehr belastet und eingeschrinkt. In Gesprichen
wird deutlich, dass sie in einem strengen und sehr gldubigen Milieu
aufgewachsen ist. Die Mutter reagierte auf eigenstindiges und muti-
ges Verhalten der Tochter wiederkehrend mit: »Wie kannst du mir das
antun? Du wirst schon sehen, was passiert, wenn du das machst.« Die
junge Maria lernte also, das Eigene zurtickzustellen. Sie entwickelte
iiber die Jahre eine iibermdfSige Besorgnis zundchst um ihre Mutter,
dann um andere Personen. Maria hat Angst, andere Personen durch
ihr vermeintlich egoistisches Verhalten zu schédigen. Als sie beginnt,
die Botschaften der eigenen Herkunftsfamilie zu erforschen, wird ihr
bewusst, dass sie die Erwartungen und auch Drohungen der Mutter
verinnerlicht hat und sich damit identifiziert. Sie erscheinen nun als
fester Teil ihrer Personlichkeit. Die dufSere Stimme ist zu einer inne-
ren Stimme geworden. Maria erkennt ihre Verstrickung mit den fami-

lidiren Botschaften und beginnt, sich aus ihnen zu losen.

Die Loyalitatsfalle

Warum tibernehmen Tochter einengende und belastende Auftrige?
Tochter versuchen loyal gegentiber ihren Eltern zu sein. Sie haben
ein feines Gespiir dafiir, was von ihnen erwartet wird, und versu-
chen, diesen Anspriichen gerecht zu werden. Sie mochten wahrge-
nommen, wertgeschitzt und geliebt werden. Und denken, dafiir
miissten sie sich um die Eltern kiimmern und eigene Bediirfnisse

zuriickstecken. Aus Sicht des Kindes ist das vollig verstandlich. Es
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