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            Warum dir dieses Buch Türen öffnet
            

         

         Claudia ist 33 Jahre alt und kommt ganz erledigt zu mir in die Praxis. Sie ist im
               IT-Bereich tätig und fühlt sich über die Maßen für die gesamte Abteilung zuständig.
               Im letzten Jahr unterstützte sie außerdem eine gute Freundin, die schwer erkrankt
               war, und begleitete ihren Opa während seiner letzten Zeit im Hospiz. Doch als sie
               selbst eine Ärztin wegen Erschöpfung und körperlicher Schmerzen aufsuchen will, plagt
               sie ein schlechtes Gewissen. Sie könne jetzt auf keinen Fall ihr Team mit dem Arbeitspensum
               alleinlassen.

         Dieses Beispiel ist kein Einzelfall und auch nicht überzeichnet. Nein, nahezu alle
            Frauen, die bei mir Therapie, Coaching oder einen Achtsamkeitskurs machen, leiden
            unter Erschöpfung. Das schlechte Gewissen ist ihr ständiger Begleiter. Es gemahnt,
            die Erwartungen der anderen nicht zu enttäuschen. Und es verbietet, sich selbst wichtiger
            zu nehmen.
         

         In Zeiten der Pandemie hat sich alles noch mehr zugespitzt, Frauen jonglierten Homeoffice,
            Homeschooling und Haushalt. Die Philosophin Kate Manne bringt die Situation der Frauen
            auf den Punkt: »Sie dürfen nicht einfach sein.«1 Dagegen sind Männer human beings und dürfen sie selbst sein. Frauen sind human givers und müssen geben: Unterstützung, ihre Körper, Bewunderung, Kinder, Fürsorge. Sie
            müssen die an sie gestellten Erwartungen erfüllen. Sie haben den männlichen Bedürfnissen
            zur Verfügung zu stehen. Darin sieht Kate Manne die Basis der Frauenfeindlichkeit.
         

         Es ist kompliziert für Frauen. Einerseits wollen wir weiblich sein, andererseits auf
            keinen Fall »typisch« Frau. Natürlich gibt es nicht die Frau oder den Mann. Glücklicherweise leben wir mittlerweile in einer Gesellschaft, die eine Vielfalt
            an Lebensmodellen zulässt. Aber immer noch gibt es Türen, die Frauen verschlossen
            sind. Räume und Bereiche, die von Männern dominiert und bestimmt werden. Immer noch
            ist Ausgrenzung, Unterdrückung und Ungleichheit für Frauen eine tägliche Realität.
         

         Mädchen und Frauen wurden und werden in einer maßgeblich von männlichen Normen geprägten
            Welt mit Erwartungen konfrontiert, wie sie zu sein und sich zu verhalten haben – und
            was sie auf keinen Fall tun sollten. Erlaubt ist, Vorstellungen anderer zu erfüllen:
            brav sein, sich anpassen, in angeblich weiblichen Terrains bleiben, andere versorgen,
            sich zurückhalten. Verboten ist es dagegen, etwas einzufordern, sich abzugrenzen,
            Ansprüche zurückzuweisen, männliche Domänen zu betreten und sich selbstbestimmt etwas
            zu nehmen. Und tun Frauen diese Schritte doch, dann sind sie Angriffen, Erniedrigungen
            und Bedrohungen ausgesetzt oder ihnen wird unterstellt, zickig oder gar hysterisch
            zu sein.
         

         Viele Türen und Zugänge zur gleichberechtigten Teilhabe am gesellschaftlichen Leben,
            zu Bildung und politischer Einflussnahme waren und sind teilweise noch verschlossen.
            Die Schlüssel wurden versteckt.
         

         In den letzten Jahrzehnten haben sich Frauen viele Möglichkeiten erkämpft. Aber einige
            Räume und Wege sind für sie immer noch verstellt oder extrem schwer zu begehen.
         

         Natürlich muss sich strukturell, gesellschaftlich und in unser aller Köpfen noch vieles
            verändern, damit wirkliche Gleichberechtigung gelebt werden kann.
         

         Ich schaue mit diesem Buch aus einer psychologischen Perspektive auf die einschränkenden
            Zuschreibungen und Erwartungen, mit denen Frauen konfrontiert sind. Seit mehr als
            25 Jahren bin ich in unterschiedlichen Feldern für und mit Mädchen und Frauen tätig.
         

         Mit der Wahl des Titels Sei du selbst, alle anderen gibt es schon (ein Bonmot, das Oscar Wilde zugeschrieben wird) habe ich eine Einladung an alle
            Leserinnen ausgesprochen, sich selbst wieder auf die Spur zu kommen, Erwartungen abzustreifen
            und eigene Kompetenzen besser kennenzulernen und wertzuschätzen. Es beglückt mich
            immer sehr zu sehen, wie Frauen ihre eigene Vielfalt und Vielschichtigkeit erleben
            und leben.
         

         Die Kombination aus Methoden der systemischen Beratung, der Verhaltenstherapie, der
            Tanzimprovisation und achtsamkeitsbasierter Verfahren hat sich im Coaching von Frauen
            bewährt. Die vielfältigen Übungen helfen dabei, familiäre und gesellschaftliche Prägungen
            bewusst zu reflektieren. Und sich jenseits der Erwartungen anderer als human being, als Seiende zu erfahren.
         

         Du hältst also ein praktisches und anwendungsorientiertes Buch in den Händen. Es lädt
            dich ein, immer wieder selbst aktiv zu werden, zu reflektieren, aufzuschreiben, zu
            meditieren und den eigenen Körper in Ruhe und Bewegung wahrzunehmen.
         

         Alle Fähigkeiten, die du dafür brauchst, trägst du bereits in dir. Diese wohlwollende,
            ressourcenorientierte Haltung ermöglicht es auch, beherzte Veränderungsschritte anzugehen.
            Immer ist dieser Weg individuell, überraschend und einzigartig.
         

         
            
               Biografische Wurzeln
               

            

            Was hat mich bewogen, dieses Buch zu schreiben? Es sind zwei Aspekte. Zum einen meine
               persönliche Geschichte als Frau, die sich mit weiblichen Zuschreibungen auseinandersetzt.
               Zum anderen meine lange psychologische Tätigkeit mit Mädchen und Frauen. Zunächst
               zum Persönlichen.
            

            Aufgewachsen in einer Kleinstadt im Sauerland der 1970er- und 1980er-Jahre war ich
               mit einem einengenden, konservativen Frauenbild konfrontiert. Die Mütter, selbst wenn
               sie eine Ausbildung oder ein Studium beendet hatten, blieben zu Hause. Das galt als
               ein Zeichen von Wohlstand und war leider selbstverständlich.
            

            Ich werde nie vergessen, wie im Religionsunterricht in der Oberstufe ein Mitschüler
               sagte: »Die Bestimmung jeder Frau ist die Mutterschaft. Keine Frau kann ohne Kinder
               glücklich sein.« Ich widersprach und konfrontierte ihn mit seiner einseitigen, bevormundenden
               und diskriminierenden Sicht. Der Lehrer sagte nichts dazu und auch sonst blieb es
               still im Klassenraum. Einige Mitschülerinnen warfen mir anerkennende Blicke zu.
            

            Viele meiner Freundinnen und Mitschülerinnen litten unter Essstörungen. Damals ging
               aber, soweit ich weiß, niemand in Therapie, es wurde jedenfalls nicht offen darüber
               geredet. Eine gute Freundin verletzte sich selbst und litt an Magersucht. Ich fand
               das verstörend, niemand sprach darüber. Nach außen waren die jungen Frauen gute Schülerinnen,
               angepasst und innerlich oft unglücklich. Als es mir selbst mit 16 nicht so gut ging,
               nahm ich allen Mut zusammen und ging zu einer psychologischen Beratungsstelle. Die
               Mitarbeiterin dort nahm sich nur kurz Zeit, meinte, ich solle Abitur machen und dann
               könne ich ja eigene Wege gehen. Wie sehr hätte ich damals eine einfühlsame Unterstützung
               gebraucht.
            

            Meine Mutter durfte nach dem zweiten Weltkrieg keine Ausbildung machen, das blieb
               ihren Brüdern vorbehalten. Sie wollte aber unbedingt, dass ich, vielleicht stellvertretend
               für sie, Abitur machte und studierte. Und natürlich wollte sie, dass ich es einmal
               besser haben sollte als sie. Sie wünschte mir ein selbstbestimmtes und freieres Leben.
               Dazu hat sie mich erzogen. Sie erwartete, dass ich als sehr gute Schülerin Medizin
               studierte. Ich entschied mich aber für die Psychologie, neue deutsche Literatur als
               Nebenfach und jede Menge Tanz und Theater. Diese Verbindung von Psychologie und kreativen
               Methoden zieht sich seither durch mein gesamtes Leben und manifestiert sich nun in
               diesem Buch.
            

         

         
            
               Selbstwert stärken ist so relevant 
               

            

            Neben meiner persönlichen, biografischen Motivation ist der zweite Motor für das Schreiben
               dieses Buches meine langjährige psychologische Tätigkeit mit Mädchen und Frauen. Acht
               Jahre lang habe ich therapeutische Wohngruppen für junge Frauen mit Essstörungen in
               Berlin aufgebaut und geleitet.
            

            Eine Essstörung ist eine ernst zu nehmende psychische Erkrankung und gleichzeitig
               habe ich sie immer auch als einen Lösungsversuch gesehen. Als einen Versuch, mit gesellschaftlichen
               Rollenerwartungen und Geschlechtsstereotypen, familiären Botschaften, biografischen
               Verletzungen und eigenen Ansprüchen und Bedürfnissen umzugehen. Dabei führen Mädchen
               mit extremem Hungern, Essanfällen und exzessivem Sport gesellschaftliche Ideale ad
               absurdum.
            

            Immer wieder war ich sehr betroffen darüber, wie wenig diese jungen Frauen ihre eigenen
               Stärken und Potenziale spürten. Wie sehr sie versuchten, ihren eigenen Körper und
               sich zu kontrollieren und zu optimieren. Doch statt die erwünschte Selbstbestimmung
               zu erreichen, landeten sie in einem Gefängnis aus Selbstabwertung und Abhängigkeit.
            

            Seitdem ich mich selbstständig gemacht habe, sind Frauen aller Altersgruppen weiterhin
               meine Hauptkundinnen. In Seminaren coache ich Frauen aus Familienunternehmen, wie
               sie Selbstfürsorge, private Zufriedenheit und berufliche Entwicklung in Einklang bringen
               können. Auch diese sehr erfolgreichen Frauen kämpfen mit einschränkenden Rollenzuschreibungen
               und familiären Aufträgen. Sie zweifeln trotz ihrer offensichtlichen Kompetenzen immer
               wieder daran, ob diese Fähigkeiten ausreichen. Und fühlen sich zerrissen zwischen
               den verschiedenen Rollen, die sie einnehmen. Der Methodenmix aus systemischen Übungen,
               Körper- und Achtsamkeitsübungen bewährt sich auch in diesem Kontext.
            

            Viele Frauen kommen erschöpft und ausgebrannt zu meinen Achtsamkeitskursen und lernen
               Meditation oder sie beginnen ein Einzelcoaching. Einige verbinden auch beides miteinander,
               weil sie spüren, dass das Üben von Achtsamkeit und das Sprechen mit einem erfahrenen
               Gegenüber eine wirksame Kombination für Veränderung ist. Selbstfürsorge steht dann
               im Zentrum.
            

            Meistens sind es Grenzsituationen, die Frauen zu mir führen. Sie suchen Unterstützung,
               wenn sie nicht weiterwissen. Oder wenn die permanente Verfügbarkeit für andere Menschen
               sie auslaugt. Immer wieder geht es auch um den familiären und gesellschaftlichen Erwartungsdruck,
               den Frauen spüren.
            

            Nach einer längeren Elternzeit und der Trennung vom Vater ihrer Kinder erhält die
                  40-jährige Britta ein interessantes Jobangebot. Ihre Aufgabe wird sein, viel zu moderieren,
                  zu präsentieren und in der Öffentlichkeit zu stehen. Es plagen sie Selbstzweifel:
                  »Bin ich attraktiv genug, wie komme ich rüber, was kann ich eigentlich gut?« Es erscheint
                  ihr so, als habe sie nichts vorzuweisen. Sie äußert die Angst, zu scheitern und damit
                  die Prophezeiungen der Mutter (»Du bist zu lange raus aus dem Job und deine Kinder
                  sind noch zu klein«) zu erfüllen. Britta möchte sich ihrer Kompetenzen wieder bewusst
                  werden und sich beruflich etwas zutrauen.

            Die 32-jährige Grafikdesignerin Lena hat sich gerade selbstständig gemacht und bemerkt,
                  dass sie sich für ihre Kundinnen zu sehr aufopfert. Sie fühlt sich erschöpft und überfordert.
                  Alte Themen der Herkunftsfamilie melden sich wieder. Lena musste sich schon sehr früh
                  um ihre Eltern kümmern. Sie hat gelernt, ihre eigenen Bedürfnisse hintanzustellen.
                  Lena möchte diese gelernten Muster verstehen. Außerdem will sie lernen zu meditieren
                  und Methoden der Selbstfürsorge in den Alltag integrieren.

            »Soll ich beruflich wirklich auch die Chirurgie wählen wie mein Vater?«, überlegt
                  die 26-jährige Ärztin Juliane. Manchmal möchte sie sich gänzlich neu orientieren.
                  Wie kann sie erkennen, ob sie eine eigene, mutige Entscheidung trifft oder aus Angst
                  eine ambitionierte berufliche Entwicklung vermeidet? Sie entscheidet sich für ein
                  Achtsamkeitstraining und einige Coachingstunden als Unterstützung auf der Suche nach
                  ihrem Weg.

            Die 52-jährige Petra ist in ihrem Job als Lehrerin sehr zufrieden. Doch sie ist unglücklich
                  mit ihrer langjährigen Partnerschaft. Sie hat den Eindruck, sich zu sehr angepasst
                  zu haben und das Eigene aus dem Blick zu verlieren. Sie möchte klären, was sie eigentlich
                  in der Beziehung braucht und was ihr guttut.

            Diese Beispiele zeigen Situationen, in denen Frauen an ihre Grenzen kommen und sich
               verunsichert und überfordert fühlen. Oft sind es Übergangssituationen, die zu Veränderungen
               aufrufen. Altes, Vertrautes passt nicht mehr, neue Herausforderungen erzeugen Druck.
               Frauen opfern oft die eigenen Bedürfnisse, um den Erwartungen der anderen zu genügen.
               Diese äußeren Ansprüche aber gilt es zu begrenzen, damit Raum für die eigenen Bedürfnisse
               entstehen kann.
            

            Es fühlt sich manchmal an wie Jonglieren – nicht ganz einfach! Du selbst zu sein,
               heißt, deine eigenen Bedürfnisse zu kennen und immer wieder eine Balance zu finden,
               die guttut. Mal fordert das Bedürfnis nach Selbstfürsorge Ruhe ein, dann braucht das
               Bedürfnis nach Bindung mehr Kontakt zu anderen. Für die persönliche Balance geht es
               nicht um Perfektion, sondern um Stimmigkeit.
            

            [image: ]

            Weibliche Vorbilder, die den Weg weisen und ermutigend zur Seite stehen, fehlen im
               nahen Umfeld oft. Es gilt, den Blick zu schärfen und nach Ermutigungen Ausschau zu
               halten. Entwicklungstüren gehen auf und wir haben vielleicht Angst vor dem nächsten
               Schritt. Oder eine Tür geht zu, wir fühlen uns blockiert und wissen nicht weiter.
               Manchmal fehlt einfach der Schlüssel, die passende Methode, um Veränderung anzustoßen.
               Ich möchte dir einige effektive Schlüssel, die ich erarbeitet habe, anbieten und dich
               ermutigen, sie selbst auszuprobieren.
            

         

         
            
               Der Werkzeugkoffer öffnet sich
               

            

            Glücklicherweise gibt es wirksame psychologische Methoden, die helfen, die eigenen
               Bedürfnisse zu balancieren und zufrieden in Beziehungen zu leben. Dieses Buch präsentiert
               eine besondere Kombination aus bewährten Ansätzen – meiner Erfahrung nach profitieren
               Frauen davon sehr.
            

            
               
                  Systemische Vielfalt
                  

               

               Die Methoden der systemischen Beratung nehmen das menschliche Beziehungsgefüge und
                  insbesondere das Familiensystem in den Blick. Dabei gilt es als eine wichtige Entwicklungsaufgabe,
                  die Beziehung zu den Eltern zu klären und die Botschaften und Erwartungen der Eltern
                  an die Tochter neugierig zu hinterfragen. So wird erkennbar, welche elterlichen Werte
                  und Vorstellungen sie abstreifen möchte. Oder welche Lebensmaximen sie gerne weiterlebt,
                  weil sie zu ihr passen und ihr guttun. Die systemischen Modelle lieben das Spiel mit
                  Perspektiven. Sie gehen davon aus, dass die Botschaften der Familie nach innen wandern
                  und zu Selbstgesprächen werden. Diese verschiedenen inneren Stimmen der Kritikerin,
                  Perfektionistin, Genießerin und anderer Seiten brauchen Gehör und eine liebevolle
                  innere Leitung. Wenn die Selbstgespräche dann klarer werden, verbessert sich auch
                  die Kommunikation nach außen. Die systemischen Methoden versprechen, eine gute Balance
                  zwischen Autonomie und Bindung zu finden.
               

            

            
               
                  Verhalten lässt sich verändern
                  

               

               Die Verhaltenstherapie interessiert sich für die individuelle Lerngeschichte von Menschen.
                  Sie fragt, wie zum Beispiel die Angst vor Auftritten erworben wurde und wodurch sie
                  weiter aufrechterhalten wird. Frauen können durch ihre Methoden erforschen, wie sich
                  schädigende Gewohnheiten, Denk- und Verhaltensmuster gebildet haben. Sie werden ermutigt,
                  neue Strategien auszuprobieren und einzuüben, um Expertinnen des eigenen Erlebens
                  zu werden.
               

            

            
               
                  Achtsamkeit bringt ins Hier und Jetzt
                  

               

               Doch es braucht nicht nur die Fähigkeit, Veränderungen anzustoßen, es braucht auch
                  die Kompetenz, die Gegenwart wahrzunehmen und sich zu akzeptieren. Die achtsamkeitsbasierten
                  Verfahren sind auch deshalb im Bereich des Coachings so beliebt geworden, weil sie
                  die Kraft der Akzeptanz vermitteln. Frauen verlangen von sich oft Perfektion und versuchen
                  ständig, sich körperlich und psychisch zu optimieren. Die achtsamkeitsbasierten Verfahren
                  schlagen einen gänzlich anderen Weg vor. Sie ermutigen Frauen, sich durch meditative
                  Methoden selbst zu spüren, sich zu erleben und sie selbst zu sein. Es geht dabei um
                  freundliche Selbstakzeptanz, die ein bewusstes und ein beherztes Handeln ermöglicht.
               

            

            
               
                  Körperwahrnehmung
                  

               

               Leider befinden sich viele Frauen im Kampf mit dem eigenen Körper. Deshalb sind körperorientierte
                  Verfahren für Frauen so ungemein wichtig. Der Körper ist unser Zuhause und zentral
                  für unser Selbstwertgefühl. Durch und mit ihm lernen wir, uns zu fühlen, abzugrenzen
                  und auszuruhen. Entspannungs-, Wahrnehmungs- und Bewegungsübungen bringen uns in einen
                  liebevollen Kontakt mit unserem Körper. Sie helfen dabei, den Körper zu bewohnen und
                  als Ort des Lebendigseins, der Lebensfreude zu begreifen. Die Übungen aus der Tanzimprovisation
                  kommen also wie gerufen, um Erwartungen buchstäblich abzuschütteln und sich frei zu
                  machen von Vorstellungen vom vermeintlich »richtigen Tanzen«. Eigentlich ist es klar,
                  aber die Neurowissenschaft hat jetzt auch Belege dafür: Tanzen macht glücklich. Die
                  Neurowissenschaftlerin Julia Christensen sieht im Tanz einen »Akt der Selbstbefreiung«.2

            

            
               
                  Schreiben und Reflexion
                  

               

               Frauen wurden immer wieder die Fähigkeiten zum Denken und Schreiben abgesprochen.
                  Sie wurden zum Verstummen gebracht. Die Schreib- und Reflexionsübungen ermöglichen
                  es, eine eigene Stimme zu finden, sich auszudrücken, über Themen nachzudenken, Klarheit
                  zu finden und Standpunkte einzunehmen. Denken und Schreiben gehören dabei zusammen.
                  Beim Schreiben lassen sich Gedanken und Gefühle klären und ordnen. Plötzlich gibt
                  es neue, kreative Einfälle. Etwas aufzuschreiben, schafft eine gute Form der Distanz,
                  lässt etwas deutlicher werden. Das Geschriebene kann abgestreift und losgelassen werden.
                  Oder neue passende Ideen lassen sich aufgreifen, wieder verinnerlichen und im Handeln
                  beherzigen. Schreiben und Denken sind kraftvolle Mittel der Selbstermächtigung.
               

               Auch in der Zusammenarbeit mit Mädchen und Frauen hat sich schon gezeigt: Es braucht
                  eine Toolbox mit verschiedenen psychologischen Werkzeugen. Jede Frau ist individuell,
                  jede Lebenssituation besonders. Da gilt es, das zu finden, was passt. Frauen haben
                  auch unterschiedliche Ressourcen. Die eine tanzt gerne, die andere braucht das Schreiben
                  oder schwört auf Meditation. Das heißt, es braucht eine Auswahl. Und immer wieder
                  die Ermutigung, die Übungen auszuprobieren und dann das für sich Stimmige zu wählen.
               

               Ich öffne jetzt diesen Werkzeugkoffer. Du wirst selbst herausfinden, was zu dir passt
                  und welche Türen sich dir öffnen. Alle Methoden sind von mir selbst geprüft. Und viele
                  Mädchen und Frauen haben mir in den letzten 25 Jahren in der Psychotherapie, im Coaching
                  und in Seminaren immer wieder zurückgemeldet: »Das sind super Tools, die helfen!«
                  Nicht zuletzt gibt es auch, wie wir noch sehen werden, viele wissenschaftliche Belege
                  für deren Wirksamkeit.
               

               Die Methoden können als Schlüssel eingesetzt werden, die Türen für die eigene Entwicklung
                  öffnen.
               

            

         

         
            
               Selbstoptimierung? Nein: Akzeptanz und Entwicklung!
               

            

            Die Methoden, die du in diesem Buch findest, haben sich für Frauen in verschiedenen
               Lebensphasen bewährt. Sie helfen dabei, zufriedener, mutiger und selbstbestimmter
               zu leben. Egal, ob du 18 oder 75 Jahre alt bist. Ich musste mir neulich die kritische
               Frage gefallen lassen: »Ist das nicht wieder nur ein Buch zur Selbstoptimierung?«
               Hier die kurze Antwort: Mir geht es nicht darum, Frauen zur Selbstoptimierung zu bringen.
               Das wäre nämlich das, was viele sowieso schon tun. Alles perfekt unter einen Hut zu
               bekommen, ist ja, was von Frauen erwartet wird und was sie auch von sich erwarten.
               Mir geht es um Selbstakzeptanz und Selbstentwicklung. Ich fasse die Ziele hier noch
               mal zusammen.
            

            
               	
                  Einengende Stereotypien und Botschaften erkennen.

               

               	
                  Den Geist schulen durch Achtsamkeitsübungen und Meditation.

               

               	
                  Den Körper als Ort der Sicherheit und Lebendigkeit erleben.

               

               	
                  Die innere Vielstimmigkeit zu einem unterstützenden inneren Chor entwickeln.

               

               	
                  Kompetenzen fühlen, würdigen und zeigen.

               

               	
                  Das eigene Selbst in Beziehungen als eigenständig und zugehörig erleben.

               

            

         

         
            
               Praxisguide für dieses Buch
               

            

            Ich lade dich ein, die Übungen mit einer wohlwollenden Haltung auszuprobieren. Achte
               dabei auf deine Bedürfnisse und deine Grenzen. Fühle dich auch frei, eine Übung zu
               überspringen. Einige Methoden entfalten ihre Wirkung erst, wenn sie über einen längeren
               Zeitraum geübt werden, z. B. die Meditationen.
            

            Folgende Icons helfen, die Übungen im Buch zu finden.

            
               
                  [image: ]Hier gibt es Raum zum Schreiben und zur Reflexion.
                  

                  [image: ]Weist auf Meditationsübungen und Imaginationen hin.
                  

                  [image: ]Lädt zu stärkenden Körperübungen in Ruhe und Bewegung ein.
                  

                  [image: ]Am Ende jeden Kapitels macht der Schlüssel auf zentrale Ideen und Impulse für den
                     Alltag aufmerksam.
                  

               

            

            Damit die Lektüre und die begleitenden Übungen noch mehr zu deinen Bedürfnissen passen,
               starte hier mit deiner persönlichen Standortbestimmung.
            

            
               
                  [image: ]Standortbestimmung und Ausrichtung
                  

                  Such dir einen Ort, an dem du für einige Minuten ungestört bist. Mache es dir im Sitzen
                     bequem, vielleicht magst du dich etwas strecken und bewegen und dann in einer entspannten
                     Sitzhaltung ankommen.
                  

                  Wenn es für dich angenehm ist, schließe die Augen. Spüre den Atem im Körper, wie er
                     ein- und ausströmt. Und erlaube dir, ein Bild deiner aktuellen Lebenssituation auftauchen
                     zu lassen. So als würdest du auf eine Landkarte schauen und deinen Standort finden.
                     Wo befindest du dich? Ist es ein ruhiger Ort und Zeitpunkt in deinem Leben oder eher
                     bewegt?
                  

                  Sei neugierig, was auftaucht, was momentan wichtig für dich ist. Was beschäftigt dich
                     zurzeit? Gibt es gerade eine Tür, die sich schließt, oder eine, die sich öffnet?
                  

                  Für welches Thema, für welche Frage suchst du einen Schlüssel?

                  Entspanne dich und sei neugierig. Was brauchst du zurzeit am meisten? Wozu möchtest
                     du mehr Raum haben? Was möchtest du klären oder herausfinden? Was möchtest du stärken?
                  

                  Sei freundlich und offen für alles, was auftaucht. Dann kannst du langsam die Augen
                     öffnen, dich strecken und tiefer ein- und ausatmen. Wenn du magst, mach dir einige
                     Notizen.
                  

               

            

            Am Ende dieses Buches wirst du einen Schlüsselbund aus wirksamen Methoden in den Händen
               halten. Mit diesen vielfältigen Schlüsseln lassen sich die Türen zu unterschiedlichsten
               Räumen öffnen.
            

            Streife das ab, was nicht zu dir passt, um mehr und mehr die zu sein, die du bist
               und sein möchtest.
            

            Bei einigen Türen braucht es Kraft oder Fingerspitzengefühl, um sie zu öffnen. Manche
               Zugänge werden auch ganz mühelos und wie von selbst aufgehen.
            

            Um es mit Virginia Woolf zu sagen: »Kein Tor, kein Schloss, kein Riegel hält die Freiheit
               meines Geistes auf.«3

            Ich wünsche dir viel Freude mit diesem Buch!

            Ulrike Juchmann

         

      

   
      
            Tür Eins

            Erkenne deine Prägungen

         

         
            
               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 unbewusste Wirkmacht von Frauenbildern in
               den Medien ist enorm. Und auch die einengenden Erwartungen, Aufträge und Botschaften
               der Herkunftsfamilie prägen das Selbstbild. Für die eigene Entwicklung ist es unerlässlich,
               sich das bewusst zu machen.
            

            Bist du neugierig, wie die äußeren 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 nächste 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 überrascht, hast zögernd
               nachgedacht und warst verwirrt ? Dann liegt das daran, dass du automatisch bei »Chirurg«
               an einen Mann gedacht hast. Oder du hast gedacht, dass es doch »Chirurgin« heißen
               müsste? Besser funktioniert das Beispiel im englischen Sprachraum, denn mit dem Wort
               surgeon wird sowohl ein Chirurg als auch eine Chirurgin bezeichnet.
            

            Selbst die Harvard-Professorin Mahzarin Banaji knobelte an diesem Rätsel und ärgerte
               sich, dass sie die Lösung nicht fand. Und das, obwohl sie Feministin und selbst eine
               erfolgreiche Psychologin ist, die sich mit Stereotypen beschäftigt. Sie hat gemeinsam
               mit ihrem Doktorvater ein interessantes Buch über Vorurteile geschrieben, aus dessen
               Übersetzung auch die obige Darstellung des Beispiels entnommen ist.1

            Warum entstehen diese schnellen Bewertungen und Urteile? Unser Geist ist wie eine
               Maschine, die Assoziationen produziert. Menschen verarbeiten Bilder, Wörter und auch
               komplexere Informationen, indem sie Kategorien bilden. Zum Beispiel die Schubladen
               männlich oder weiblich. Dann werden diesen Kategorien verwandte Informationen assoziativ zugewiesen. Die
               Zuordnung Chirurg = männlich wird somit durch Wiederholung zu einer automatisierten Assoziation.
            

            Um andere Menschen einzuschätzen, verwenden wir Kriterien wie Alter, Religion, soziale
               Schicht, Hautfarbe, Beruf oder auch Geschlecht. Diesen Gruppen ordnen wir assoziativ
               Eigenschaften zu. Und schon bilden sich vereinfachte Stereotype für eine eigentlich
               große heterogene Gruppe.
            

            Wobei hilft uns diese Vereinfachung? Andere Menschen schnell einschätzen zu können,
               bot evolutionär Überlebensvorteile im sozialen Miteinander. Es musste schnell entschieden
               werden, wer zur eigenen kleinen Bezugsgruppe gehörte und wer nicht.
            

            Automatisches, schnelles Denken ermöglicht eine unmittelbare, unbewusste Einschätzung.
               Wir werden aber sehen, wie fehleranfällig unser Geist ist und in welche mentalen Fallen
               wir tappen, ohne es zu bemerken.
            

            Die Soziologin und Präsidentin des Wissenschaftszentrums Berlin Jutta Allmendinger
               beginnt ihre Vorlesungen oft mit dem Implicit Association Test.2 Den Studierenden zeigt sie dabei zwei Listen. Auf der ersten Liste befinden sich
               Frauen- und Männernamen. Auf der zweiten Liste sind Tätigkeiten aufgeführt, die sich
               auf die Themen Familie und Beruf beziehen. Im ersten Durchlauf kommt es darauf an,
               die Männernamen möglichst schnell den beruflichen Themen zuzuordnen (alternativ die
               Frauennamen den familiären Tätigkeiten). Im zweiten Durchgang sollen die Männernamen
               dann den familiären Aktivitäten zugewiesen werden (oder eben die Frauennamen den beruflichen
               Tätigkeiten). Dabei wird, vielleicht nicht überraschend, deutlich, dass die Assoziation
               von Mann und Beruf wesentlich schneller erfolgt als die Verbindung von Mann und Familie.
               Und entsprechend die Zuweisung der Frauennamen umgekehrt intuitiver erfolgt.
            

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

            Die Zuordnungen können dabei sogar mit unseren bewussten Einstellungen und Absichten
               im Widerspruch stehen. Eine Person ordnet die männlichen Namen schneller den beruflichen
               Themen zu, ist aber der Ansicht: »Männer sollen sich gleichermaßen um die Belange
               der Familie kümmern wie die Frauen.«
            

            Es irritiert uns, wenn wir nicht so aufgeklärt denken, wie wir von uns annehmen. Doch
               die mentalen Automatismen sind hartnäckig und fehleranfällig. Wir denken, dass Dinge,
               die uns schneller einfallen, eine höhere Auftretenswahrscheinlichkeit haben. Und halten
               Informationen, die uns lebhafter und detaillierter präsentiert werden, für 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 dem Bereich des Buchdrucks. Mit Stereotypplatten
                  konnten von einer Buchseite im Druck identische Kopien gemacht werden. Stereotype
                  sind also wie Stempel, die wir der Realität aufdrücken. In der Umgangssprache heißt
                  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 große, sehr heterogene Gruppe Menschen wird mit einem Merkmal oder wenigen Kriterien
                  beschrieben. Es ist klar, dass solche Verallgemeinerungen wie »Mädchen spielen lieber
                  mit Puppen« nicht die Vielfalt ihrer Interessen abbilden.
               

               Der Autor und Aktivist JJ Bola macht in seinem Buch Sei kein Mann zurecht deutlich, dass auch die Männer unter Stereotypen und Mythen von Männlichkeit
                  leiden.3 Er zeigt auf, wie die stereotypen Annahmen »Männer weinen nicht« oder »Männer sind
                  stärker als Frauen« Leid für Frauen und Männer schaffen.
               

               Eine Forschungsgruppe der Harvard University konnte beispielsweise zeigen, wie sich
                  weitverbreitete kulturelle Vorannahmen auf die Leistung von Frauen in einem Mathetest
                  auswirken. Es besteht das Vorurteil, dass Asiaten und Asiatinnen überdurchschnittlich
                  gut in Mathematik seien. Und es existiert ein weiteres Stereotyp, das besagt, Frauen
                  seien schlechter in Mathe als Männer. 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.4

               Wenn schon diese kurzen Hinweise in einer Studie Auswirkungen haben, wie müssen sich
                  dann erst die ständigen Zuschreibungen auswirken?
               

               Stereotype formen das Bild über andere und auch über uns selbst maßgeblich mit. Denken
                  erfolgt oft bildlich, und bildliche Vorstellungen sind mit Emotionen assoziiert. Wenn
                  Mädchen und Frauen mit stereotypen weiblichen Annahmen konfrontiert werden, können
                  sie Ängste entwickeln. Sie wollen in keinem Fall so sein, wie das negative stereotype
                  Bild. Das macht gehemmt, befangen und verunsichert. Eine junge Studentin hat möglicherweise
                  Angst, das Maschinenbaustudium nicht zu schaffen und damit das Vorurteil zu bekräftigen,
                  dass dies ein Feld für Männer sei. Es gibt immer wieder junge Frauen, die sich deshalb
                  erst gar nicht für technische Studiengänge bewerben oder frühzeitig abbrechen.
               

               Stereotype vereinfachen und dienen einer schnellen Einschätzung. Sie sind meist mit
                  Bewertungen oder Entwertungen verbunden. Dieses eindimensionale Urteilen ist gefährlich.
                  Es trennt Menschen und Menschengruppen voneinander. Vielfalt, Nuancen, Differenziertheit
                  gehen verloren. Plötzlich gibt es »die Frauen«, »die Juden« oder »die Religiösen«. Dann wird vergessen, dass Stereotype Denkmuster sind, Konstruktionen,
                  die der Wirklichkeit nicht entsprechen, sondern sie verzerren.
               

               Die Publizistin Carolin Emcke schreibt: »Hass braucht vorgeprägte Muster, in die er
                  sich ausschüttet.«5 Unhinterfragt führen Stereotype zu Diskriminierung, Ausgrenzung und werden zur Legitimation
                  von Gewalt herangezogen.
               

            

         

         
            
               Stereotype Einengungen: über Weiblichkeit
               

            

            Im Spätsommer 2021 stehe ich in einer Kleinstadt in Brandenburg vor den Schaufenstern
               eines Spielzeuggeschäfts. Links die Auslage für die Jungen mit einem blauen Fahrrad,
               Experimentierkästen, Ritterburgen, Dinosauriern, einem Fußball und Autos. Rechts das
               Schaufenster für die Mädchen, mit viel Rosa, Einhörnern, Barbies, Prinzessinnenkronen,
               Glitzerketten und Bastelsets. Ich bin wie erstarrt und frage mich: Gibt es diese krasse
               Zweiteilung immer noch? Welche Botschaften vermitteln wir unseren Kindern und wohin
               führt das?
            

            Sarah Coyne von der Brigham Young University zeigt in einer Studie mit Vorschulkindern,
               dass Mädchen, die häufiger klischeeüberladene Prinzessinnenfilme anschauen und mehr
               mit den Prinzessinnenfiguren spielen, auch ein Jahr später noch deutlicher geschlechtsstereotypes
               Verhalten zeigen.6

            Wie würde Marie Curie, die zweifache Nobelpreisträgerin für Physik und Chemie, die
               Schaufenster eines Spielzeuggeschäfts dekorieren? Wie wäre es, wenn Kinder eine Vielfalt,
               eine Palette an Möglichkeiten hätten, die nicht geschlechtsspezifisch vorsortiert
               ist? Wenn sie selbst wählen können, was ihnen gefällt, was sie interessiert und herausfordert?
               Das können dann Prinzessinnen und Einhörner und auch Skateboards und Ritterrüstungen
               sein. Und wenn wir diese freie Wahl unterstützen, dann müsste sich ein Kind auch nicht
               beschämt fühlen, wenn es etwas wählt, was angeblich nicht jungen- oder mädchenkonform
               ist.
            

            Die Prägung durch Rollenklischees und Bilder erfolgt früh. Eine Studie der Universität
               Rostock analysierte, wie präsent oder eben auch unterrepräsentiert Mädchen und Frauen
               immer noch im deutschen Film und Fernsehen sind.7 Bereits im Kinderfernsehen kommen auf eine weibliche Figur drei männliche. Die weiblichen
               Protagonistinnen haben eine deutliche Tendenz zu schmalen Taillen und sind dünn. Freche
               Mädchen sind oft rothaarig, ansonsten werden Mädchenfiguren meist als schön, ausgesprochen
               schlank und blond gezeigt. Jede Menge Klischees werden also bedient. Es fehlt die
               Vielfalt und ein ermutigendes vorgelebtes Spektrum weiblicher Hauptfiguren. Über die
               Hälfte der untersuchten Sendungen im Kinderfernsehen wird gänzlich ohne weibliche
               Darstellerinnen realisiert.
            

            Die bekannte Comedienne Carolin Kebekus beschreibt, wie sie als Mädchen mit ihrem
               Bruder zusammen fernsieht und Ausschau nach coolen Mädchenrollen hält, mit denen sie
               sich identifizieren kann. Oft findet sie nur eine Mädchenfigur, die darüber hinaus
               auch noch langweilig ist. Jahre später, am Anfang ihrer Karriere als Komikerin, 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 übernahm
               zunächst die Botschaft »Na, wenn sie schon eine Frau im Programm haben, dann ist kein
               Platz für eine zweite«. In ihrem Buch Es kann nur eine geben füllt sie Seiten mit den Namen von professionellen Komikerinnen, die im deutschsprachigen
               Raum tätig sind. Und entkräftet damit das Stereotyp, dass Frauen weniger komisch seien.8

            Doch nicht nur junge Frauen sind von diskriminierenden Stereotypen betroffen. Im Kino
               beispielsweise zeigt sich eine Altersdiskriminierung von Frauen. Bereits ab Mitte
               30 verschwinden Frauen zunehmend von der Leinwand. Es ist ein großer Verlust, dass
               viele interessante Geschichten von Frauen über 50 nicht erzählt werden.9

            Beim Thema Mutterschaft werden den Frauen auch weiterhin Stereotype um die Ohren gehauen.
               Kinderlose Frauen werden immer 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 kulturellen und gesellschaftlichen Idealen
               von Mütterlichkeit einhergeht.10 Das Bild einer Frau, die ihre Erfüllung als Mutter finde, die ganz natürlich zum
               Kind gehöre und damit auch das Beste für ihre Kinder tue, wird wider besseren Wissens
               über Generationen aufrechterhalten. Das Stereotyp »gute Mutter« führt natürlich zu
               Zweifeln, Ängsten und Überforderung bei der individuellen Frau. Gleichzeitig darf
               sie diese Gefühle gar nicht wahrnehmen oder gar äußern. Denn sie gelten fälschlicherweise
               als ein Zeichen für Versagen und Scheitern. Susanne Mierau plädiert dafür, sich ein
               eigenes Bild vom Muttersein zu entwerfen. Hier ein Beispiel aus meiner Praxis.
            

            Nach der Geburt ihrer ersten Tochter fühlt sich die 37-jährige Ute verunsichert. Sie
                  hat Angst, Fehler zu machen. Plötzlich tauchen vermehrt Erinnerungen an die eigene
                  Mutter auf. Diese war sehr vereinnahmend und forderte von der kleinen Ute ständige
                  Rücksichtnahme. Das will Ute auf keinen Fall wiederholen und stellt eigene Bedürfnisse
                  stark zurück. Außerdem scheinen die Mütter in Utes Bekanntenkreis alles richtig zu
                  machen. Gesellschaftliche Rollenerwartungen und biografische Erfahrungen führen bei
                  Ute zu Gefühlen von Insuffizienz und Unsicherheit. Sie steht im Spannungsfeld zwischen
                  den Rollen der erfolgreichen Berufstätigen, Mutter und Partnerin. Und fühlt sich davon
                  überfordert. Erst als Ute die Bilder vom Muttersein reflektiert und sortiert, wird
                  es ihr möglich, ein eigenes stimmiges Verständnis ihres Mutterseins zu entwickeln.

            Die Literaturkritikerin und Kabarettistin Elke Heidenreich erzählt davon, wie die
               Lektüre von Büchern, besonders Literatur von Frauen, ihr Leben geprägt hat.11 Im Rückblick ist sie fassungslos, welche weiblichen Klischees die von ihr geliebten
               Mädchenbücher, Pucki und Nesthäkchen, in den 1950er-Jahren vermittelten. Eine wiederholte
               Grundbotschaft war »Sei artig«, manchmal auch versehen mit der Drohung »Wenn du nicht
               artig bist, bist du schuld am Leiden deiner Eltern«. Elke Heidenreich meint: »Ganz
               sicher haben solche Bücher dazu beigetragen, dass wir heranwachsenden Mädchen uns
               anfangs nur so schwer und dann so radikal aus überlieferten Frauenrollen lösten.«12

            Die Medien vermitteln aber nicht nur Bilder, sondern erzählen auch Geschichten. Genauso
               wie Bilder berühren Geschichten besonders unsere Gefühle und prägen uns. Es lässt
               sich durchaus sagen, dass Geschichten Teil unserer Sozialisation und Identität sind.
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