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            Über das Buch

         

         Sophia Fritz analysiert Weiblichkeit in all ihren Facetten. »Man lernt als Powerfrau
            so vieles aus diesem Buch — u. a., wieso genau es womöglich kein schlimmeres Wort
            gibt als Powerfrau.« (Sophie Passmann)

Etwas fühlt sich falsch an: Wenn wir lächeln, obwohl wir eigentlich streiten möchten.
            Wenn wir unsere Freundinnen ghosten, weil wir Konfrontation fürchten und Konflikte
            vermeiden wollen. Wenn wir uns für Feminismus einsetzen, aber anderen Frauen* nicht
            vertrauen und instinktiv nach ihren Fehlern und Schwächen suchen. Was lauert da in
            uns weiblich sozialisierten Menschen, dass wir uns immer wieder gegen uns selbst und
            andere richten? In mutiger Selbstbefragung führt uns Sophia Fritz dorthin, wo es weh
            tut, und zeigt uns ein Phänomen, von dem wir gerade erst begreifen, wie sehr es unsere
            Lebenswelt bestimmt: Toxische Weiblichkeit. Der Essay der Stunde für alle, die sich
            nach einem neuen feministischen Miteinander sehnen, von einer der kreativsten und
            klarsten Denkerinnen der neuen Generation.
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            PROLOG
            

         

         Die ersten sechzehn Jahre bin ich hinter einem Lärmschutzwall aufgewachsen. Ich wusste,
            dass wir eine Bundeskanzlerin haben, und hörte, dass der Feminismus deshalb wichtig
            gewesen, aber jetzt auch überflüssig war. Ich hatte zwei Brüder und ging auf ein naturwissenschaftliches
            Gymnasium, das an einen Acker grenzte. Hier gab es keine Queerness, »schwul« war eine
            Beleidigung, der Bravo lag ein Lipgloss bei. Meine Freundinnen und ich reposteten traurige Filmzitate auf
            unseren Tumblr-Blogs, und ich legte einen Filter über die Bilder, auf denen ich mich
            ritzte.
         

         Damals fühlte sich so gut wie alles anstrengend an. Das Dazugehörenwollen, das Beweisenmüssen,
            die Erstenmale, die Trennung von zu Hause, das Noch-nirgendwo-anders-Sein. Wir zitierten
            die Betrunkenheit aus amerikanischen Coming-of-Age-Filmen, wir versuchten, die Küsse
            und Gespräche der Romcoms nachzuspielen, in denen über lange Umwege die große Liebe
            gefunden wird. Vieles, was heute problematisch wäre, war damals noch romantisch. Edward
            Cullen zum Beispiel, der sagt, ich liebe dich, aber ich will dich umbringen, und Bella,
            die sagt, das macht mir nichts aus. Heute wäre das eine Red Flag, vor zehn Jahren
            war Obsession noch ein anderes Wort für Liebe.
         

         Schon da hatte ich die leise Ahnung, dass sich hier etwas falsch anfühlte, beim Beinerasieren
            und Rauchen, beim Tragen von H&M-Dessous, beim ersten Sex mit älteren Männern. Ich wusste genau, wie ich Freundlichkeit
            spielen, wie ich meine Sexualität performen musste, dass ich aushalten und abliefern
            konnte, was die Welt der Erwachsenen von mir zu erwarten schien. Aus diesem Wissen
            generierte ich ein hohes Maß an Selbstbewusstsein. Ich machte mit Freundinnen Witze
            über meinen Nachhilfelehrer, der sich auf einen Flirt mit mir eingelassen hatte, und
            über meinen Boxlehrer, der nach dem Training seine Hand auf mein Knie legte. Wir ließen
            uns lachend zu Küssen oder Drinks überreden, zogen an Bongs, kotzten ins Gebüsch.
            Wir hatten die ersten Dates mit zittrigen Knien, wir wollten alles ausprobieren, nur
            ja nicht schüchtern, ja nicht langweilig sein. Die Bösartigkeiten der anderen ertrugen
            wir mit Verwunderung. Ein Junge aus der Oberstufe trennte sich direkt nach ihrem ersten
            Mal von meiner Freundin. Einer aus meiner Klasse fand mich zu dick. Ich fand, er hatte
            recht. Sobald ich die Bravo aufschlug und auf die nackten Körper im Bodycheck starrte, war ich irritiert und
            überfordert und leitete daraus ab, wie sexuelle Erfahrungen zu sein hatten: irritierend
            und überfordernd. In meiner Schulzeit war »Nein« kein ganzer Satz. Nein war nicht
            mal eine potenzielle Antwort, außer in der Situation, in der ein fremder Mann einem
            im Park Süßigkeiten anbietet. Das tat aber niemand, und so konnte ich mein Nein nicht
            austesten. Stattdessen setzte ich es versteckt ein, getarnt als Migräneanfall, Schule
            schwänzen und Lügen, später dann in Form von Drogen und Alkohol. Nein war kein Wort,
            das sich aussprechen ließ. Nein bedeutete Probleme, die ich nicht haben wollte. Mit
            sechzehn wollte ich nicht bei mir bleiben. Ich wollte mich loswerden und von jemand
            anderem gehalten und behalten werden.
         

         Ich dachte, die innere Spannung, die sich daraus ergab, war der Ernst des Lebens, auf den man mich seit meiner Einschulung vorbereitet hatte. Ich kannte die Spannung
            von den schwäbisch-protestantischen Einfamilienhäusern um mich herum, von den müden
            Eltern und den gestressten Lehrer:innen. Und weil ich sonst nichts kannte, blieb auch
            ich einfach darin verhaftet. Das fühlt sich gerade nicht richtig an, wäre damals kein Grund gewesen, eine unangenehme Erfahrung abzubrechen. Das Dorf
            war schweigsam, niemand sprach über das Nicht-Alltägliche. Doch hinter dem Schweigen
            hörte ich ein Rauschen und wollte es erforschen, ich wollte es ausleuchten, wie man
            ein fremdes Zimmer ausleuchtet, um sicher zu sein, dass man darin schlafen kann.
         

         
            
               Unbehagen
               

            

            In meiner Kindheit und Jugend habe ich im Internet Bilder von dünnen Frauen rebloggt,
               die rauchten und dabei wunderschön traurig aussahen. Heute erklären mir Sechzehnjährige
               auf TikTok, wie ich sanfter mit mir umgehen und meine Bedürfnisse priorisieren kann,
               wie ich Grenzen setze, meinen Körper liebe, übergriffiges Verhalten erkenne und mir
               selbst nicht die Schuld für systemisches Versagen gebe.
            

            Es hat sich viel getan. Dank sozialer Bewegungen wie #MeToo und #BLM habe ich gelernt, misogynes oder rassistisches Verhalten an mir und meinen Mitmenschen
               zu erkennen. Ob sich hinter den Lärmschutzwällen wirklich etwas verändert hat, kann
               ich nicht mit Sicherheit sagen. Aber zumindest verfügen wir inzwischen über einige
               Begriffe, die Ungerechtigkeiten aufdecken und klar benennen können. Das Schweigen
               meiner Jugend wird allmählich abgelöst von Begriffen wie catcalling, male gaze oder
               alte weiße Männer. Noch 2006 schrieb Virginie Despentes in King Kong Theorie, dass zwar eine feministische Revolution im Gange sei, sich an den Konzepten von Männlichkeit
               bisher aber nichts geändert habe. Doch seit einigen Jahren wird die patriarchale Prägung
               von Männern kollektiv als egozentriert und dysfunktional enttarnt. Meine Freund:innen
               und ich nennen es jetzt nicht mehr Weltfrauentag, sondern Feministischer Kampftag,
               wir lehnen TERFs ab und finden es gut, dass der Paragraf 219a StGB gestrichen wurde. Die Männer in meinem Umfeld korrigieren mich heute beim Gendern
               und schreiben sich he/him in die Insta-Bio, und die Journalisten-Väter benutzen in
               ihren Artikeln die Worte Care-Arbeit und Mental Load. Wir erklären unserer Freundesgruppe,
               warum ein Date toxisch war oder warum sich ein Kommilitone problematisch verhalten
               hat, wir unterschreiben Petitionen für genderneutrale Sprache an den Hochschulen,
               wir schaffen Awareness, wir trösten unser Inneres Kind, lästern nur ungern, analysieren
               lieber mitfühlend mögliche Ursachen für problematisches Verhalten und freuen uns füreinander,
               wenn wir einen Therapieplatz bekommen haben.
            

            Einer der Begriffe, die für mich und meine Freund:innen in den letzten Jahren besonders
               hilfreich waren, ist der der toxischen Männlichkeit. Ich nutze ihn, um die Verhaltensweisen
               von Familienmitgliedern, Freunden, Kollegen und Partnern schneller einsortieren zu
               können. Als ich noch kein Verständnis für die Verhaltensmuster hatte, sondern nur das konkrete Verhalten Einzelner erlebte, habe ich mich mit Dingen,
               die ich heute als Gaslighting, Mansplaining oder männliches Entitlement erkenne und
               somit als Symptome toxischer Männlichkeit identifizieren kann, länger beschäftigt.
               Sie ließen mich vernebelt und überfordert zurück, weil ich in diesen Augenblicken
               auf mich allein gestellt war und den Fehler im Nachhinein bei mir suchte. War ich
               zu nett gewesen, um das Gespräch zu unterbrechen? Hatte ich ihn provoziert, ihm falsche
               Signale gesendet? Ist das eigentliche Problem meine Unsicherheit?
            

            Es ist gut, dass wir durch die sozialen Medien die Möglichkeit haben, uns zu vernetzen,
               uns über unsere Erfahrungen auszutauschen, still mitzulesen und die Auswirkungen des
               Patriarchats global zu erkennen. Doch obwohl sich diese diffuse Unsicherheit bei der
               Deutung von maskulin geprägtem Verhalten etwas gelichtet hat, ist sie bei feminin
               konnotiertem Verhalten nicht kleiner geworden. Wo es vor ein paar Jahren zumindest
               noch eindeutig feministische und auch eindeutig unfeministische Haltungen gab, kann
               heute alles feministisch sein: Hausfrau und Girlboss, Waxing und Achselhaare, laszive TikTok-Choreografien,
               Selbstobjektivierung und traditionelle Hochzeiten. Das einzige Kriterium für den Stempel
               feministisch scheint die autarke Entscheidungsmacht zu sein. Das ist sehr befreiend —
               und gleichzeitig hält mich diese einfache Lösung davon ab, einen längeren Blick auf
               die unversprachlichten Dissonanzen zu werfen, die ich in mir, aber auch in meiner
               Umgebung wahrnehme, wenn ich auf meine weibliche Prägung schaue: Ich rasiere mich
               fuckable, ich lüge Männer an, spiele ihnen Lust, Interesse und Mitgefühl vor; ich
               gratuliere anderen Frauen in meinen Insta-Storys und beneide sie heimlich; ich bemuttere
               meinen gleichberechtigten Partner; ich bin nicht sicher, ob meine Freundinnen mich
               wirklich mögen oder ob wir uns nur aus Gewohnheit und Höflichkeit den ganzen Weißweinabend
               lang anlächeln; ich bin nett zu Kolleginnen und lästere dann über sie; ich reposte
               empowernde Texte und verbringe anschließend Zeit mit Typen, die mich schlecht behandeln.
               In unserem Freundinnenkreis machen wir uns darüber lustig, wie emotional unfähig Männer
               sind, und ghosten uns dann gegenseitig, wenn wir auch bei uns Differenzen bemerken.
               Dauernd nehme ich Ambivalenzen wahr zwischen dem, was ich will, und dem, was ich tatsächlich
               tue.
            

            Diese Dissonanzen waren und sind mir immer noch unangenehm. Lange habe ich versucht,
               sie auszublenden, ich bestellte mir noch ein Glas Weißwein, hörte auf dem Heimweg
               Musik auf voller Lautstärke, um mir die selbstkritischen Gedanken, das Gefühl der
               Entfremdung zu verbieten. Ich dachte, dass ich vielleicht einfach kein guter Mensch
               bin. Ich dachte, dass die anderen das bis jetzt nur noch nicht herausgefunden haben.
               Doch was ist, wenn wir dieses Unbehagen alle kennen? Wenn es nicht an mir, nicht an dir liegt, sondern etwas viel Größeres dahintersteckt?
            

            Seit einiger Zeit kursiert im Internet ein Begriff, der vielleicht genau das zu fassen
               versucht, wofür ich bisher keine Sprache habe: toxische Weiblichkeit. Ich möchte über
               dieses Phänomen schreiben, weil es mich, als ich zum ersten Mal davon hörte, sofort
               in Aufruhr versetzt hat. Toxische Weiblichkeit — allein die Kombination dieser beiden
               Wörter triggerte sofort etwas in mir. Da war zum einen die Wut, in meiner Weiblichkeit
               angegriffen zu werden, zum anderen aber das Unbehagen, eventuell selbst davon betroffen
               zu sein. Die Reaktionen von Freund:innen und Bekannten bestärkten mich darin, tiefer
               in das Thema einzutauchen. Nicht weil sie so positiv waren, im Gegenteil. Einige reagierten
               verärgert und abweisend: Auf keinen Fall lasse ich mir unter dem Deckmantel des Feminismus
               noch mehr misogyne Konzepte unterjubeln. Andere fragten mich ängstlich, was genau
               denn jetzt die Symptome für toxische Weiblichkeit seien. Die meisten winkten einfach
               nur müde ab, genug davon, an Selbstkritik mangelt es uns Frauen ja nun wirklich nicht.
            

            Niemand sagte: Langweilig. Oder: Toxische Weiblichkeit gibt es nicht. Oder: Ich habe
               mich eingehend damit beschäftigt und das Thema für mich verarbeitet. Oder: Natürlich
               habe ich toxisch weibliche Eigenschaften, aber das ist doch völlig in Ordnung so.
               Niemand, inklusive mir, hatte wirklich Klarheit darüber, was genau wir mit dem Begriff
               meinen. Doch Sprache bedeutet Macht — und Sprachlosigkeit auch Machtlosigkeit. Wir
               sollten uns den Begriff genau anschauen, um schließlich selbstbewusst sagen zu können,
               ob es toxisch weibliche Eigenschaften gibt oder nicht.
            

            Toxische Weiblichkeit wird bislang im feministischen Diskurs kaum thematisiert. Männlichkeit
               galt über Jahrhunderte als ideale menschliche Norm, von der die Frau mit ihrer Hysterie,
               Einfältigkeit und Sensibilität abweicht. »Eine weibliche Person ist ein fehlgebildeter
               Mann, somit ist diese Person ein Monster« zitiert Lauren Elkin in Art Monsters Aristoteles. Das Bewusstsein und die öffentliche Rede über eine schlechte, schädliche
               Weiblichkeit sind in misogynen Gesellschaftsstrukturen seit jeher präsent und werden
               von Kritiker:innen bislang schlicht unter Frauenfeindlichkeit oder Konservatismus
               verhandelt. Natürlich werden auch bei der weiblichen Prägung im Patriarchat geschlechterspezifische
               Verhaltensweisen gefördert, die fernab von Empathie oder Integrität liegen. Es gibt
               manipulative Partnerinnen, flaky Freundinnen und bitchige Arbeitskolleginnen. Diese
               Eigenschaften sind aber weder weiblich noch männlich gelesenen Menschen per se zu
               eigen. Wir alle haben sie übernommen und kultiviert, um in einer patriarchalen Gesellschaft
               vermeintlich bestmöglich zu überleben. Was bedeutet es also, einen Text über toxische
               Weiblichkeit zu schreiben, in dem es nicht darum gehen soll, misogyne Konzepte zu
               reproduzieren, sondern vielmehr darum, sie zu dekonstruieren? Wie lässt sich die Aufzählung
               und Analyse verschiedener Symptome toxischer Weiblichkeit von frauenfeindlichen Unterstellungen
               unterscheiden?
            

            Für mich liegt der Unterschied in der Selbst- und Fremdbezeichnung. In patriarchalen
               Strukturen geht es bei frauenfeindlichen Aussagen häufig darum, Frauen ihre Daseinsberechtigung
               abzusprechen. Die Frau darf existieren, doch sobald sie die ihr zugewiesenen Grenzen
               übertritt, muss sie mit Sanktionen rechnen — Diffamierung, Beschämung und Ausgrenzung
               lassen sich mithilfe eines umfangreichen sexistischen Glossars eindrücklich versprachlichen.
               Schnell wird aus der hilfsbereiten Mutter eine Glucke, aus der leidenschaftlichen
               Liebhaberin eine Schlampe, aus der selbstbewussten Chefin eine Diva. Frauen wird durch
               Fremdbezeichnungen ihre Individualität abgesprochen, sie sind dann plötzlich nur noch
               ein Prototyp von Weiblichkeit. Von Frau zu Furie zu Fotze verliert sie zunehmend an
               Menschlichkeit, was unmenschliche Behandlung erleichtert. Es gibt so viele dieser
               Begriffe, es wäre unmöglich, sie alle aus unserem Sprachgebrauch zu streichen. Fakt
               ist, wir kommen nicht gegen sie an, also müssen wir sie uns greifen. Sara Ahmed schreibt
               in Feministisch leben: »Wir müssen uns Worte aneignen, um Dinge zu beschreiben, denen wir begegnen. Feminist*in
               zu werden, bedeutet, die Worte zu finden.« Dieses Buch ist ein feministisches Projekt.
               Statt gegen einzelne misogyne Begriffe anzukämpfen, will ich mich der Gesamtheit des
               frauenfeindlichen Vokabulars annehmen und es als das erkennen, was es ist: keine wahre
               Aussage über weiblich sozialisierte Menschen, sondern ein Zeugnis unserer misogynen
               Gesellschaft.
            

            Für eine frauenfreundliche Selbstkritik möchte ich mich in diesem Text den misogynen
               Fremdbezeichnungen des guten Mädchens, der Powerfrau, der Mutti, des Opfers und der
               Bitch widmen und verstehen, auf welchen stereotypen Grundlagen sie beruhen. Ich will
               den Raum öffnen für ein Nachdenken über toxisch weibliche Eigenschaften und nachvollziehen,
               wie sie uns und unseren Beziehungen schaden. Gleichzeitig werde ich genau dort all
               das Positive, all die wertvollen, kreativen Ressourcen weiblicher Prägung aufzeigen,
               die von misogyner Sprache bisher unterdrückt, dämonisiert und unsichtbar gemacht werden.
            

            Erst wenn wir unsere eigene Prägung verstehen, können wir bewusst entscheiden, welche
               Eigenschaften und Verhaltensweisen wir beibehalten und welche wir zugunsten größerer
               Empathie und eines Mehr an Gelassenheit und echter Nähe ablegen wollen. Es gelingt
               mir dabei nicht immer, meine eigene internalisierte Misogynie sauber von den Analysen
               zu trennen. Besonders im Kapitel über den Prototypen der Bitch bin ich auf das erschreckende
               Ausmaß meiner eigenen Verachtung gegenüber Frauen gestoßen. Trotzdem werde ich mich
               auch und ausdrücklich mit den dunklen Seiten meiner Prägung auseinandersetzen, denn
               ich halte es für den ersten Schritt in einem idealerweise gemeinschaftlichen Prozess
               der unerschrockenen Selbstkenntnis. Wahrscheinlich sprechen wir in einigen Jahren
               schon ganz anders über diesen Begriff, ich jedenfalls bin sehr gespannt auf die kollektive,
               intersektionale Sicht auf ein Thema, welches bisher lieber gemieden wird.
            

            Um nicht von meiner individuellen Erfahrung einer weißen, christlich erzogenen, mittelständisch
               privilegierten Cis-Frau auf die Gesamtheit aller weiblich sozialisierten Menschen
               innerhalb dieses kulturellen Kontextes zu schließen, habe ich getan, was ich immer
               tue, wenn ich an meine Grenzen stoße: Ich habe gefragt und gelesen und gefragt und
               diskutiert und noch einmal nachgefragt. Die Fragestellungen und Erkenntnisse dieses
               Buches beruhen auf unzähligen Gesprächen mit Müttern, Freund:innen und Kolleg:innen,
               Interviews mit Expert:innen aus den Bereichen der Sexarbeit, der Psychotherapie, der
               Pädagogik und der traumasensitiven Körperarbeit, der Lektüre zeitgenössischer feministischer
               Literatur (ich bin eine Zwergin auf den Schultern von Riesinnen) — und circa 20 Jahren engagiertem Konsum westlicher Popkultur.
            

            Besonders im Vorfeld des eigentlichen Schreibens habe ich lange mit Freund:innen über
               meine Bedenken gesprochen. Wir fragten uns, ob wir uns nicht vielleicht erst in ein
               paar Jahrzehnten, wenn nicht Jahrhunderten über toxische Weiblichkeit unterhalten
               sollten, erst wenn wirkliche und nachhaltige Gleichberechtigung erkämpft wurde. Denn:
               Ist es wirklich immer nur an uns, zu korrigieren und zu wachsen? Wir fragten uns auch,
               ob die Diskursverschiebung hin zur toxischen Weiblichkeit dem feministischen Kampf
               schaden könne, da die Wortdopplung eine Gleichsetzung der Bedrohung nahelegt, die
               von toxisch männlichem Verhalten ausgeht. Toxische Weiblichkeit ist aber nicht tödlich
               und sie gilt nicht dem Erhalt einer Machtposition. Im Gegensatz zur toxischen Männlichkeit
               ist sie eine Notlösung, eine Strategie für das Fortbestehen in einem patriarchalen
               Gesellschaftssystem.
            

            Ich persönlich fragte mich, ob mir meine Haltung als frauenfeindlich ausgelegt werden
               wird, weil mein Sprechen über toxische Weiblichkeit als Gegenvorwurf an die Feminist:innen,
               als Whataboutism missverstanden werden könnte, der sich auf der politisch konservativen
               Seite verortet. Doch meine Sorgen und Ängste kommen mir vor wie ein Echo, ich kenne
               sie aus den Büchern anderer Frauen. Und ich kenne auch ihre Antworten. Die Philosophin
               und Autorin Amia Srinivasan sagt: »Im Feminismus dürfen wir nicht der Illusion verfallen,
               dass sich Interessen grundsätzlich einander annähern; dass unsere Pläne keine unerwarteten,
               unerwünschten Folgen haben, dass die Politik eine Wohlfühlzone wäre.« So habe ich
               mich allen persönlichen Risiken zum Trotz dafür entschieden, dieses Buch zu schreiben,
               was nicht heroisch ist, sondern notwendig, allein, um diesem ängstlichen Unterton,
               der immer mitschwingt, wenn mich Freundinnen fragen, was denn jetzt die Symptome toxischer
               Weiblichkeit seien, selbstbewusst begegnen zu können. Ich habe keine Deutungshoheit
               über den Begriff und will sie auch nicht haben, stattdessen wage ich lieber einen
               ersten Anstoß, in der Hoffnung, dass es uns auf diesem bisher unbetretenen Pfad endlich
               gelingt, dem Selbstzweifel, den hohen Standards, der schnellen Verurteilung, die dem
               Frau-Sein innewohnen, den Stachel zu ziehen.
            

         

         
            
               männlich, weiblich, toxisch
               

            

            Inzwischen sind wir geübt darin, bestimmte Formen von Gewalt und Ungerechtigkeit zu
               benennen, die Systematik dahinter zu erkennen und uns auch fern der persönlichen Betroffenheit
               über sie auszutauschen. Sexuelle und körperliche Gewalt sind klar greifbar und verurteilbar
               und werden statistisch häufiger von Männern ausgeübt. Psychische Gewalt hingegen ist
               nicht so gut erforscht wie sexuelle oder körperliche Gewalt, obwohl sie nach neuesten
               Forschungsergebnissen die häufigste Form von Kindesmisshandlung darstellt und die
               stärksten Auswirkungen auf die Entwicklung von Kindern und Jugendlichen hat. Genau
               wie körperliche und sexuelle Gewalt kann psychische Gewalt keinem Geschlecht zugeordnet
               werden. Doch im Gegensatz zu den anderen beiden Formen ist für sie keine körperliche
               Überlegenheit, keine physische Kraft notwendig. Psychische Gewalt wird von Menschen
               ausgeübt, die eine soziale Machtposition innehaben und von denen andere Menschen (emotional)
               abhängig sind. Frauen, die in patriarchalen Familienkonstruktionen die Kontrolle über
               emotionale Bindungen haben, tragen beispielsweise ein erhöhtes Risiko, diese Gewaltform
               auszuüben, wissentlich oder nicht. Das gilt vor allem in einer Gesellschaft, die diese
               Form von Gewalt und ihre Auswirkungen noch gar nicht als solche anerkennt. Der negative
               Einfluss von weiblicher Prägung auf Familie, Freundschaften, Partnerschaften und Arbeitsbeziehungen
               ist heute noch tabuisiert und kaum erforscht.
            

            Während dominanzgeprägtes Auftreten und gewaltlegitimierende Weltanschauungen als
               toxisch maskulin gelten, werden emotional übergriffige Verhaltensweisen nicht systemisch
               problematisiert und schon gar nicht als toxisch weiblich bezeichnet. So beschreibt
               beispielsweise der Ausdruck »alte weiße Männer« inzwischen ein bestimmtes Stereotyp,
               doch alte weiße Frauen werden weiterhin als Individuen gesehen, deren Eigenschaften
               und Denkweisen sich scheinbar zufällig überschneiden. Selbst während des Schreibens
               ist mir unbehaglich zumute, Frauen Toxizität zu unterstellen oder zu behaupten, dass
               dieses oder jenes Verhalten »typisch weiblich« sei. Umgekehrt bereitet mir das bei
               männlich konnotiertem Verhalten keine Gewissenskonflikte. Meine parteiische Hemmung
               liegt darin begründet, dass ich mich bisher im Protest gegen toxische Maskulinität
               und das Patriarchat — die böse, schuldige Seite — auf der Gegenseite positioniert
               habe: Ich war stets Teil des betroffenen, unschuldigen Lagers. Sobald ich zugebe,
               dass auch innerhalb meines Lagers Widersprüche und Schattenseiten existieren, dass
               auch wir unseren Teil zum Fehlen von Gleichberechtigung beitragen, verlieren wir unsere
               Opfer-Identität — und innerhalb dieser Logik auch das Recht, moralische Ansprüche
               an die Gegenseite zu stellen. Wir wollen uns unsere Verantwortung nicht eingestehen,
               weil wir befürchten, die mühsam erkämpften Fortschritte wieder zu verlieren, wenn
               wir als Folge davon zumindest für mitschuldig erklärt werden.
            

            Wenn ich von toxischer Männlichkeit oder toxischer Weiblichkeit spreche, dann meine
               ich mit Männlichkeit oder Weiblichkeit nicht Männer oder Frauen. Sowohl Männer als
               auch Frauen als auch nicht-binäre Menschen können toxisch männliche und toxisch weibliche
               Anteile in sich tragen — wie Andrea Long Chu sagt: »Alle sind weiblich.« An den Begriffen
               männlich und weiblich bzw. maskulin und feminin möchte ich deshalb festhalten, weil
               an ihnen die Binarität unserer soziokulturellen Prägung deutlich wird. Wenn ich ignorant,
               aggressiv oder empathielos meine Interessen durchsetze, dann ist das ein toxisch maskulines
               Verhalten, weil es auf den überlieferten Erwartungshaltungen an Männer aufbaut, unabhängig
               davon, ob ich mich selbst als Mann identifiziere. Andersherum kann ein kalkulierendes
               oder hinterlistiges Verhalten als toxisch feminin bezeichnet werden, da es sich an
               den überlieferten Erwartungshaltungen an Frauen orientiert. Beiderlei Verhaltensweisen
               können und werden unabhängig vom Geschlecht ausgelebt. Jeder Mensch trägt das Potenzial
               für toxisch feminine und toxisch maskuline Qualitäten in sich, egal, als was sich
               die Person selbst identifiziert. Wichtig ist, ob die Person als männlich oder weiblich
               gelesener Mensch geprägt wurde und dementsprechende Umgangsformen und Verhaltensmuster
               verinnerlicht hat.
            

            Wie gefährlich toxische Männlichkeit sein kann, beweisen andere Bücher als dieses.
               Männer begehen häufiger Suizid, sterben früher, sind suchtgefährdeter und werden im
               Falle einer unnatürlichen Todesursache häufiger von anderen Männern umgebracht. Doch
               während Männer ausschließlich unter ihrer eigenen Prägung leiden, leiden Frauen unter
               Männern und unter sich selbst. Toxische Weiblichkeit schadet in erster Linie den Frauen. Sie
               provoziert Manipulierbarkeit, Illoyalität, Verlogenheit, selbstausbeutendes Verhalten
               und Machtlosigkeit. Der Kapitalismus profitiert von Arbeitsbienchen mit geringem Selbstwertgefühl,
               von netten Mädchen, die anderen stets zur Seite springen, von unabhängigen Powerfrauen,
               fürsorglichen Müttern und kostenlosen Care-Arbeiterinnen. Sie fördern die Produktivität,
               die Konkurrenz, den Konsum und ermöglichen es Männern außerdem, an ihren Machtpositionen
               festzuhalten, da Frauen, die sich durch selbstverletzendes Verhalten selbst schwächen,
               weniger Energie und Fokus für den emanzipatorischen Kampf haben.
            

            Soll es in diesem Kampf aber nicht um eine Angleichung der weiblichen Privilegien
               an die der Männer gehen, nicht nur darum, uns zu er- und andere zu entmächtigen, sondern um ein grundlegend neues gesellschaftliches Miteinander, das auf
               essenziellen zwischenmenschlichen Werten wie Liebe und Vertrauen beruht, dann müssen
               wir uns alle toxischen Seiten gleichzeitig anschauen. Das gesellschaftliche Misstrauen gegenüber
               Frauen wird nicht abnehmen, indem wir jede Form der Verantwortung von uns weisen und
               das eigene Selbstverständnis unreflektiert auf dem Mythos der immer unschuldigen,
               weil strukturell benachteiligten Frau aufbauen. Wir müssen jetzt Verantwortung für
               die Assoziationen mit dem Begriff toxische Weiblichkeit übernehmen, sodass er in Zukunft
               nicht von konservativen Gruppierungen oder antifeministischen Männerrechtsbewegungen
               geprägt werden kann, die sich von der woken Bewegung angegriffen fühlen. Sara Ahmed
               hat recht, wenn sie sagt: »Kein Wunder, dass Feminismus Angst macht; gemeinsam sind
               wir gefährlich.«
            

            Wer das Wort toxisch als »vergiftet« versteht, erwartet am Ende des Prozesses vielleicht
               ein Detox, eine Reinigung, eine Heilung. In meiner Vorstellung sind wir aber nicht
               hier, um reine, unfehlbare Menschen zu werden und makellose Beziehungen zu führen.
               Ich denke, dass Konflikte und Irritationen unvermeidbar und auch nicht notwendigerweise
               toxisch sind. Was wir als toxisch, als schädlich wahrnehmen, ist abhängig davon, was
               unser übergeordnetes Ziel ist. Als toxisch bewerten wir dann die Verhaltensmuster,
               die uns davon abhalten, dieses Ziel zu erreichen, oder uns dazu bringen, es nur auf
               Kosten anderer zu erreichen. Mein Ziel ist Begegnung auf Augenhöhe. Und um auf Augenhöhe
               miteinander zu sprechen, dürfen wir beispielsweise Mansplainer nicht nur anklagen,
               sondern müssen selbst damit aufhören, unserem Gegenüber stundenlang aufmerksames Interesse
               vorzuheucheln. Wenn wir echte Solidarität unter Frauen anstreben, wäre es hilfreich,
               Konflikte sofort anzusprechen, anstatt sie drei Monate mit chronischen Bauchschmerzen
               herumzutragen und immer wieder zu versichern, dass »alles okay« sei. Statt zwei Jahre
               lang unglücklich in einer toxischen Situationship festzuhängen und unsere Zweifel
               sogar vor den besten Freund:innen zu zensieren, wäre es erstrebenswert, wir hätten
               genug Selbstwertgefühle, uns zu trennen.
            

            Wenn das Ziel echte Gleichberechtigung ist, müssen wir erst mal einsehen, dass wir
               diese bisher nicht kennen. Als Menschen sind wir es gewohnt, unsere Umwelt auszubeuten,
               zu kultivieren, zu domestizieren, zu objektivieren. Wir denken hierarchisch und haben
               ein unbedingtes Bewusstsein für unseren Status und den der anderen. Dieses hierarchische
               Denken ist die Grundvoraussetzung für toxisches Verhalten, weil es unser Gegenüber
               auf seine Stellung uns gegenüber reduziert: besser oder schlechter als ich, dünner
               oder dicker, dümmer oder schlauer, reicher oder ärmer. Mehr oder weniger wert. In
               unserer patriarchalen, kapitalistischen Gesellschaft bedeutet der Kampf um Macht das
               Ringen um die Überordnung. Auf den ersten Blick klingt Überordnung nach männlicher Dominanz, nach physischer,
               ökonomischer und psychologischer Überlegenheit, doch das verkennt die Macht weiblicher
               Strategien. Je nach Prägung berufen wir uns auf stereotyp männliche oder stereotyp
               weibliche Verhaltensweisen, um uns zu unserem Gegenüber zu positionieren — innerhalb
               unserer binären Strukturen ist das jeweils gegenteilige Verhalten nicht akzeptiert.
               Als Frau greife ich statt auf Machogehabe daher eher auf die Rolle der fürsorglichen
               Mutter oder des netten Mädchens von nebenan zurück, um meine Interessen durchzusetzen.
               Toxische Weiblichkeit ist also die Performance einer Unterordnung, hinter der sich
               doch der Versuch, Macht und Kontrolle zu erringen, verbirgt. Wie gesagt, es handelt
               sich um eine Notlösung.
            

         

      

   
      
            DAS GUTE MÄDCHEN
            

         

         Vor drei Sommern wurde mit mir Schluss gemacht, und zwar ausgerechnet über einem Bananensplit.
            Es war warm, wir saßen draußen, mir lief der Schweiß, er druckste herum. Es waren
            Worte, die eigentlich gar nicht mehr hätten ausgesprochen werden müssen, die nur noch
            aus Anstand im Raum zwischen uns abgelegt wurden, wie ein Paket ohne Anschrift und
            Absender.
         

         Ich sagte, es lief doch gut.

         Er sagte, du warst einfach zu nett.

         Ich starrte auf die Banane und dachte, ist das dein Ernst. Zu nett. Ich zeige dir mal, was zu nett heißt, und das tat ich dann auch und blieb noch drei weitere Stunden bei ihm sitzen
            und hörte aufmerksam zu, während er mir von der Frau erzählte, in die er eigentlich
            verliebt war.
         

         Später saß ich frisch verlassen am Küchentisch, lackierte mir die Nägel und wollte
            nicht darüber reden. Konzentriert blickte ich auf meine linke Hand und antwortete
            meiner Mitbewohnerin nur mit einer Gegenfrage, warum es diesen Basecoat, also die
            Schicht, die man auftragen kann, damit der richtige Lack den Nagel nicht beschädigt,
            nicht auch für Beziehungen gibt. Während der Lack trocknete, bewegte ich mich nicht.
            Ich blieb lange sitzen und wartete darauf, dass irgendwas in mir gleich mit trocknete.
            Ich fühlte mich wie betäubt. Ich saß so lange still, bis meine Mitbewohnerin fragte,
            sag mal, brauchst du gerade eine Hand irgendwo?
         

         Der Ursprung meiner Starre war Scham, und die Scham saß im Bauch. Ich streckte mich
            auf einer Matte aus, und meine Mitbewohnerin legte ihre Hand auf die Stelle, auf die
            ich gedeutet hatte. Sie war einfach Zeugin, leise und tröstend. Ich lag still da und
            fühlte mich beschämt. Als hätte mich ein Vogel angeschissen, und alle hätten es gesehen.
            Nach einiger Zeit breitete sich die Scham aus, sie schwoll an, wurde heiß, wurde zur
            Wut. Das ist so ungerecht, dachte ich. Schau, sagte meine Mitbewohnerin, du bewegst deine Füße wieder.
         

         Meine Füße spannten sich an, zuckten. Sie wollten treten.

         Super, sagte sie. Mit dieser Wut im Bauch konnte ich wieder tiefer atmen. Irgendwann
            aufstehen und mich bewegen, aufstampfen und weinen. Später löffelten wir Tiramisu,
            und ich sagte, danke für die Hand, das tat gut, alles rauszulassen, und meine Mitbewohnerin
            sagte, jederzeit.
         

         
            
               zu nett
               

            

            Manchmal habe ich das Gefühl, von keiner Beziehung so beschädigt worden zu sein wie
               von der Konditionierung, ein gutes Mädchen sein zu müssen. Der Anspruch, immer verständnisvoll,
               nett, aufmerksam, sanft und zuvorkommend zu sein, ist so tief in mir verwurzelt, dass
               ich ihn unmöglich von meinem Charakter trennen kann. Im Grunde geht es für weiblich
               sozialisierte Personen immer noch darum, »unter die Haube« zu kommen und niemandem
               Probleme zu bereiten. Dafür braucht es vor allem soziale Kompetenzen, die ich wirklich
               in vollem Umfang mitbekommen habe. Ich war so stolz, als einmal die Mutter einer Schulkameradin
               nach ihrer Geburtstagsfeier bei meiner Mutter anrief und meinte, sie hätte noch nie
               so ein gut erzogenes Kind erlebt. Ich dachte, wenn ich nur nett genug wäre, würden
               mir alle Türen offenstehen, und ich will gar nicht bestreiten, dass Nettigkeit Türen
               öffnet, aber sie kann keine Türen schließen. Als gutes Mädchen bin ich mein Leben
               lang auf die Kulanz anderer angewiesen. Ich brauche die Niedlichkeit als Camouflage,
               die Höflichkeit als Schild, die Dankbarkeit als Brücke. Meine Konditionierung als
               gutes Mädchen verbietet mir, laut oder wütend zu werden, verspielt, frech, stolz oder
               bestimmend. Sie verbietet mir, die Scheiße beim Namen zu nennen, ohne sie vorher mit
               vollstem Verständnis und ganz ohne Umstände in wohlriechende Watte zu verpacken.
            

            In ihrem Buch Lieb und teuer: Was ich im Puff über das Leben gelernt habe berichtet die Autorin Ilan Stephani von ihren Erfahrungen als Sexarbeiterin. Stephani
               erzählt, dass ihr als Tochter einer »anständigen Familie« nach einem sehr guten Abitur
               praktisch alle Wege offenstanden. Als sie neben dem Studium anfing, im Bordell zu
               arbeiten, wunderte sie sich erst, warum es ihr ohne jede Vorerfahrung so leichtfiel,
               die Wünsche ihrer Kunden zu befriedigen. Klaus entspannte sich sofort, als sie erwähnte,
               dass sie »vor allem Studentin« sei. Sie spürte, dass sie von Michael keine Erektion
               erwarten durfte, weil ihn das unter Druck setzte. Warum wusste sie all das so intuitiv,
               obwohl sie bis zu diesem Zeitpunkt nie etwas mit Sexarbeit zu tun hatte? Schnell wird
               Stephani klar, dass ihre Erziehung zum guten Mädchen verantwortlich ist für diese
               ungeahnte Expertise. Sie schreibt:
            

            
               Diese Erziehung meint nicht die Werte meiner Eltern, sondern die Werte der Gesellschaft,
                  in der ich aufwuchs. ›Ein gutes Mädchen‹ zu sein, das lernte ich bereits in der Grundschule.
                  (…) Niemand hatte meine erste Menstruation mit mir gefeiert und mir vermittelt, wie
                  schön es ist, eine Frau zu sein. Aber ich wusste, wie man sich verhält in Diskussionen,
                  wie man Männern zuhört, wie man lächelt und sich passend kleidet zum Anlass. Ich wusste,
                  wie man peinliche Momente überspielt und betretene Situationen durch weiblichen Charme
                  erheitert.
               

            

            Das gute Mädchen verfügt über viel intuitives Wissen, es bewegt sich leichtfüßig und
               selbstverständlich durch soziale Räume, aber gewinnen wird es im patriarchalen System
               nicht. Denn es geht gar nicht erst an den Start, sondern feuert nur begeistert von
               der Außenlinie an.
            

            Ich weiß nicht, wie oft ich den Typen, der mir da beim Bananensplit gegenübersaß,
               in Gesprächen mit Freund:innen als avoidant, egozentrisch oder unsensibel bezeichnet
               habe. Und ich bezweifle auch gar nicht, dass er, wie wir alle, Makel hat. Aber was
               da in den letzten Monaten vor unserer Trennung passiert war, hatte ich mir und meiner
               Konditionierung als gutes Mädchen zuzuschreiben. Er konnte nichts dafür, dass ich
               mich im 21. Jahrhundert als gut situierte, gebildete Frau mit einem stabilen sozialen und beruflichen
               Netzwerk immer noch unter ihm  verortete und erwartete, dass er eine Beziehung mit
               mir eingeht, damit ich mich sicherer und weniger allein fühlte. Er konnte nichts dafür,
               dass ich eine Begegnung auf Augenhöhe fast phobisch vermied und mich stattdessen permanent
               unterordnete, indem ich ihn idealisierte, mich für Dinge begeisterte, die er mochte,
               keine Einwände erhob und immer Verständnis zeigte. Meine Unterordnung bestand nicht
               darin, dass ich mich degradierte, sondern darin, dass ich mein Wesen unbewusst und
               intuitiv auf sein Gefallen ausrichtete. Ich ahnte, was er brauchte, ob es die sanfte
               Empathie einer guten Freundin oder die emotionale Distanz einer vielbeschäftigten,
               begehrenswerten Frau war. Ich konnte zehnminütige Sprachnachrichten aufnehmen oder
               eine Nachricht zwei Tage lang ungelesen lassen. So oder so, ich war nicht ehrlich,
               nicht weil ich ihn faktisch anlog, sondern weil es mein primäres Ziel war, von ihm
               behalten zu werden, und dafür musste ich möglichst unproblematisch sein. Ich kuratierte
               und zensierte mich von dem Moment an, in dem ich beschloss, dass die andere Person
               eine war, die mich lieben sollte.
            

            Damals kam ich überhaupt nicht auf die Idee, der Angst vor Kontrollverlust aufrichtig
               entgegenzuwirken, indem ich mich vulnerabel zeigte und meine Sorgen ansprach. Ich
               versuchte stattdessen, dieses unausgewogene Verhältnis von Anpassung und Selbstaufgabe,
               dessen ja nur ich mir bewusst war, durch subtile Überordnung in bestimmten Situationen unter Kontrolle zu bringen. Entweder nahm ich die
               mütterliche Rolle an und bekochte und tröstete ihn, was eine Form von kontrollierbarer
               Nützlichkeit und somit eine konkrete Daseinsberechtigung für mich schuf. Oder ich
               distanzierte mich innerlich von unserer Beziehung und analysierte sie mit Freundinnen
               anstatt mit ihm. Die Ergebnisse dieser stundenlangen Analysen präsentierte ich ihm
               dann anschließend als pseudotherapeutische Diagnosen, die ihm ein Verständnis seiner
               eigenen Emotionen oft absprachen. In Das Ende der Ehe spricht Emilia Roig von genau dieser für Frauen innerhalb einer heterosexuellen Beziehung
               typischen Verhaltensweise:
            

            
               Sie empfinden es als ihre Aufgabe, den Reflexions- und Veränderungsprozess bei Männern
                  anzustoßen und zu betreuen. Das passt zu einem bekannten Muster, denn all das verlangt
                  emotionale Arbeit, Geduld, Einfühlungsvermögen und Kompromisse der Frauen. (…) Der
                  Entpatriarchalisierungsprozess ihrer Männer wird im Mittelpunkt vieler Gespräche mit
                  anderen Frauen stehen.
               

            

            Empathie und Sensibilität. Von klein auf werden sie uns weiblich sozialisierten Menschen
               als unsere größten Tugenden beigebracht, doch wäre ich nur einen Funken weniger empathisch
               und stattdessen ein bisschen näher bei mir gewesen, dann hätte ich wahrscheinlich
               nicht monatelang gelitten wie ein Hund und auch kein Bananensplit gegessen.
            

            Die Konditionierung des guten Mädchens ist eng verknüpft mit der Prägung des Unsichtbarseins,
               genauer: der Unsichtbarmachung. In Unsichtbare Frauen erforscht die britische Autorin und Journalistin Caroline Criado-Perez ein System,
               das die eine Hälfte der Bevölkerung absichtsvoll ignoriert und damit die Realität
               unserer Existenz dramatisch verzerrt. Der Großteil der Frauen nimmt immer noch den
               Nachnamen des Ehemannes an, arbeitet in Büros, die durchschnittlich fünf Grad zu kalt
               sind, wird nach Diagnosekriterien untersucht, die auf Männer ausgerichtet sind, fährt
               Autos, deren Crashtests ausschließlich mit Dummies in Männergröße durchgeführt wurden,
               nimmt Medikamente, deren Wirkstoffe zu knapp 90 Prozent an männlichen Ratten und Mäusen getestet wurden, und legt nach jedem Selfie
               einen Beauty-Filter über das eigene, laut Plastikchirurgie oft defizitäre weibliche
               Gesicht. Frauen verschwinden rasant von den Leinwänden und Moderationsplätzen, sobald
               sie nicht mehr »jung« aussehen, ihr historischer Einfluss wird in Lehrplänen kleingeredet,
               wenn nicht ganz verschwiegen, ihre wissenschaftlichen Leistungen werden seltener anerkannt.
               Bücher von Autorinnen werden weniger häufig gedruckt, nur etwa fünf Prozent der städtischen
               Statuen sind weiblich. Rebecca Solnit weiß, der Kampf um Sichtbarkeit ist endlos:
               »Manche Frauen werden in kleinen Schritten ausgelöscht, andere auf einen Schlag. Manche
               tauchen wieder auf. Jede Frau, die wieder auftaucht, muss mit den Kräften ringen,
               die sie verschwinden lassen wollen.«
            

            Das alles ändert sich — an der Oberfläche. Frauen sollen jetzt laut sein, Quote, Stimme,
               Vielfalt, wir sind dran. Doch obwohl ich mir der Ungerechtigkeiten durchaus bewusst
               bin, auf Bühnen auftrete und versuche, sichtbar zu sein, erlebe ich das Unsichtbarsein
               weiterhin. Ich tue es in all meinen Beziehungen — in Beziehung zu mir selbst, zu Freund:innen,
               am Arbeitsplatz und in Partnerschaften. Aber wer Frauen nach Jahrhunderten der Unterdrückung
               selbst die Schuld dafür gibt, dass sie nicht lauter für ihre Rechte einstehen, ignoriert
               die Realität einer tiefen Prägung, die uns antrainiert hat, dass wir nur dann sicher
               sind, wenn wir unsichtbar bleiben. Unsichtbar im Sinne von »gewöhnlich«. Unsichtbar
               im Sinne von »angepasst« an die ständige Angst, zu viel zu sein. Unsichtbar in Form
               von »taub« den eigenen Bedürfnissen gegenüber, während man die Bedürfnisse des Partners
               oder der Kinder immer genauestens antizipieren kann. Ein Feminismus, so die britische
               Autorin Katherine Angel, der von Frauen erwartet, bestimmt und selbstbewusst die eigenen
               Ziele zu erreichen, ist nicht besonders frauenfreundlich, da er nicht berücksichtigt,
               dass Frauen genau für dieses durchsetzungsstarke, auffällige Verhalten oft bestraft
               und kritisiert werden.
            

            Sobald ich aus meinem Zimmer komme und meiner Mutter im Flur begegne, verhärtet sich
               etwas in mir, weil ich mich innerlich schon wappne für den Spruch, der unweigerlich
               kommen wird. Die Hose ist aber arg kurz, oder: Oh, die Farben zusammen? Bei meinen Freundinnen sind es die Augenringe oder der fettige Haaransatz. Wir alle
               kennen die Blicke, die uns von oben bis unten scannen und innerhalb weniger Sekunden
               erkennen, was an uns gerade nicht stimmt. Meine Mutter ist in solchen Augenblicken
               ein Medium. Sie will mich schützen, indem sie versucht, mich anzupassen. Es geht dabei
               nicht um ihren eigenen Geschmack, sie antizipiert, was mich da draußen erwartet, wie ich am wenigsten auffalle, wie ich mich nicht zum Gespött mache, in welchen Kleidern ich vielleicht den Einen von mir überzeugen könnte. In ihren Augen wäre es das Beste, was mir passieren könnte.
               Mom, I am a rich man, möchte ich dann sagen, so wie Cher, aber ich bin nicht reich und auch kein Mann,
               und ich werde meine Prägung nicht los, sooft ich sie auch analysiere.
            

         

         
            
               I feel you
               

            

            Meine Freundinnen und ich machen Witze darüber, wie ähnlich wir uns sind, manchmal
               nennen wir es auch »people pleasing« und eine schlechte Eigenschaft. Doch in einer
               Gesellschaft, in der wir so sehr auf die Zugewandtheit anderer Leute angewiesen sind,
               scheint mir die Strategie, andere zu erfreuen und ihnen gefallen zu wollen, nicht
               die schlechteste zu sein. Ich glaube nicht, dass wir uns tatsächlich mehr Konflikte
               wünschen oder eine Gesellschaft, in der wir uns gegenseitig weniger pleasen. So wie
               ich das sehe, trauern wir eigentlich um unsere Authentizität. Es scheint paradox,
               dass Empathie und Sensibilität kein Garant für Intimität und Authentizität sind. Dass
               wir uns so dermaßen gut an unsere Gesprächspartner:innen anpassen können und trotzdem —
               oder genau deswegen — keine sichere Bindung, kein tiefes Gefühl der Zugehörigkeit
               zu ihnen entwickeln, sondern austauschbar werden. Was für eine seltsame Erkenntnis
               das ist, die in regelmäßigen Abständen, oftmals auf dem Heimweg nach einem Abend unter
               Frauen, ein tiefes Gefühl der Entfremdung in mir auslöst. War ich das gerade im Gespräch?
               War das mein Gegenüber?
            

            Meine ehemalige Kommilitonin Anna Dimitrova schreibt die lustigsten Drehbücher für
               Komödien, die ich kenne. Ihre Art, so ausgelassen und aufrichtig über die eigenen
               Unsicherheiten zu lachen, lässt keinen Raum für Beschämung oder Verurteilung. Anna
               hat gerade ihren ersten Roman für Jugendliche geschrieben, Kanak Kids, er handelt von Dessy, die versucht, sich, ausgestattet mit blonder Perücke und blauen
               Kontaktlinsen, bestmöglich an die neue, deutsche Kultur anzupassen. Ich erkenne in
               Dessy sofort eine Art guten Mädchens par excellence wieder, deren Versuch der Anpassung
               durch ihre Migrationserfahrung noch exponentiell verstärkt wird.
            

            Anna ist mit zwölf Jahren aus Bulgarien nach Deutschland gekommen, wir haben uns an
               der Filmhochschule in München kennengelernt. »Ich würde behaupten, dass ich auch schon
               in Bulgarien harmoniebedürftig war — aber viel, viel weniger als später in Deutschland.
               In meiner alten Schule hatte ich richtig gute Freunde und deshalb immer das Gefühl,
               ich kann einfach so sein, wie ich bin. Ich habe schon darauf geachtet, dass es mit
               niemandem Stress gab, dass ich nicht too much bin, aber meine Jokes waren schon immer
               so, wie du sie von mir halt kennst.« Sie lacht, wird dann aber ernst. »In Deutschland
               war es ganz anders. In der Schule haben sich alle über meinen Akzent lustig gemacht
               und darüber, dass ich nicht alles verstand. Da ging es dann los mit der Anpassung:
               Ich habe jeden Tag nach der Schule Deutsch gelernt, wollte unbedingt keinen Akzent
               mehr haben. Ich musste von den anderen gemocht werden! Ich dachte, wenn ich aussehe
               wie diese Quotendeutsche, groß, aschblond, ordentlich, dann akzeptieren die mich.
               Ich habe blaue Kontaktlinsen und die gleichen Klamotten getragen wie die Mädchen aus
               meiner Klasse. Ein riesiger Schamtrigger war für mich meine Behaarung. ›Anna hat mehr
               Bart als du‹, damit konnten die Jungs gleichzeitig ihre eigene Entwicklung messen
               und mich dissen. Ich habe mir den ganzen Körper gewaxt. Es war mir so wichtig, weiblich auszusehen, also westlich weiblich —
               unbehaart, blass und dünn. Heute ist das anders, ich stehe viel mehr zu meiner Herkunft.
               Aber das war eine lange Reise bis hierher.«
            

            Annas Selbstverständnis war lange Zeit existenziell daran geknüpft, alle Erwartungen
               ihres Gegenübers antizipieren und diese dann maximal zuverlässig erfüllen zu können.
               Zumindest diesen Teil ihrer Jugenderfahrung teile ich: Je mehr wir versuchten, anderen
               zu gefallen, desto entfremdeter von uns selbst, desto einsamer fühlten wir uns. Dass
               wir uns konsequent in unser Gegenüber hineinversetzten, verhinderte ein echtes gegenseitiges
               Erkennen. Natürlich gibt es einen großen Unterschied zwischen dem Versuch, dem oft
               rassistisch motivierten Othering zu entkommen, und dem Versuch, nicht als diejenige,
               die man wirklich ist — vielleicht unsicherer, humorloser, ängstlicher, als es gerade
               von den Peers erwartet wird —, gesehen werden zu wollen. Aber die Strategien, die
               aus diesen Versuchen resultieren, sind sehr ähnlich: anpassen, gefallen, verschwinden.
               Je weniger wir wussten, wer wir waren, desto dringender wollten wir unsichtbar bleiben.
            

            Mein Selbstschutz tarnt sich oft als Empathie. Ich erlaube es anderen nur ungern,
               mich als jemanden wahrzunehmen, der ihnen nicht in jeder Hinsicht ähnlich ist. Wenn
               ich immer intensiv mit anderen mitfühle, muss ich keinen eigenen Standpunkt beziehen,
               an dem ich bewertet werden kann — eine scheinbare Win-win-Situation für mich, ich
               bin sozial verfügbar, zeige mich aber nicht wirklich. Und ich bin nicht die Einzige:
               Vor kurzem erzählte mir ein Produzent bei einem Networking-Event begeistert von einer
               Kollegin, die von Anfang an »vollkommen offen« war, weil sie ihm gleich alle möglichen
               Details aus ihrem Sex- und Beziehungsleben anvertraute. Da dachte ich nur: Ich kenne das, und ich weiß, es ist das Gegenteil von Offenheit. Wenn dir jemand von Anfang an so viel erzählt, dann nicht, weil du besonders vertrauenswürdig
               bist, sondern, weil die andere Person Intimität professionalisiert hat. Ich kann auf
               der Bühne über mein Sex- und Beziehungsleben reden, mache mich dabei aber keineswegs
               verletzbar. Wenn man Intimität zu performen weiß, hinterlassen selbst Bekenntnisse,
               die zutiefst persönlich wirken, ein Gefühl von Einsamkeit — und das, obwohl sich dir
               dein Gegenüber ganz nah fühlt.
            

            Oft teile ich vermeintlich private Informationen mit neuen Menschen, um schneller
               eine Ebene des Vertrauens herzustellen — ein Shortcut im Kennenlernen. In unserer
               christlich geprägten Leistungsgesellschaft funktioniert das besonders gut über Anekdoten
               aus dem eigenen Sexleben oder über Bekenntnisse zum eigenen Scheitern; auf diese Weise
               habe ich schon die verschlossensten Menschen zum Reden gebracht. Immer und immer wieder
               habe ich diese Methode der Begegnung trainiert, ich durfte nur nicht zu schnell zu
               viel geben, das hätte die neue Bekanntschaft sonst peinlich berührt. Mit der Zeit
               aber hat sich ein bitterer Beigeschmack eingeschlichen, den ich auf mein Kalkül und
               meine Unaufrichtigkeit zurückführe, denn es ist nun mal so, dass ich der anderen Person
               ja nur Vertrauen vorgaukle. Ich wäge ganz genau ab, was ich erzähle, nie mit der Absicht,
               wirklich etwas von mir preiszugeben, sondern um eine Situation zu schaffen, in der
               sich mein Gegenüber verletzlich macht — unter falscher Annahme eines Austausches auf
               Augenhöhe.
            

            Das Ausmaß dieser Kontrollausübung im »vertraulichen« Gespräch ging aber noch weiter:
               Ich habe ein paar Jahre gebraucht, um zu verstehen, dass ich manchen Freund:innen
               bestimmte Geschichten nur dann erzähle, wenn ich weiß, dass ich keine verständnisvolle,
               tröstende Reaktion von ihnen erwarte, dass ich selbst ihre Irritation oder ihr Urteil
               locker und selbstsicher würde abfangen können. So bin ich zu keinem Zeitpunkt auf
               mein Gegenüber angewiesen, ein Umstand, den ich zunächst mit einem Gefühl von Sicherheit
               verwechselt habe, der mich später aber irritiert zurückgelassen hat, weil sich diese
               Sicherheit nie nach Geborgenheit angefühlt hat. Ich machte mich durch ständiges Relaten
               unsichtbar und schützte mich durch konsequenzloses Sharing vor Verletzbarkeit. Das
               Vertrauen der anderen Person nahm ich trotzdem mit. Dafür tat ich das Ganze ja.
            

            Ich habe lange befürchtet, alleingelassen zu werden, und zwar sowohl, wenn ich meine
               Bedürftigkeit (Ich bräuchte gerade ein offenes Ohr von dir) als auch, wenn ich meine Nicht-Bedürftigkeit äußerte (Wenn ich ehrlich bin, habe ich gerade gar keine Lust, deine Sprachnachricht abzuhören).
            

            Ich glaube, dass die Nicht-Bedürftigkeit das größere Tabu innerhalb freundschaftlicher
               oder partnerschaftlicher Beziehungen ist. Die einzigen, die frei aussprechen dürfen,
               dass sie gerade keine Lust aufeinander haben, sind Geschwister. Sobald wir uns nicht
               darauf verlassen können, dass wir uns sowieso das ganze Leben lang aufeinander beziehen
               werden, können wir nicht sagen, dass wir uns eigentlich gerade nicht auf das verabredete
               Abendessen freuen, weil der Tag vielleicht schon anstrengend genug war, und dass wir
               Chats abarbeiten wie To-Do-Listen.
            

            Wir mussten uns nicht in jeder Hinsicht gleich sein, meine Freund:innen und ich. Aber
               die eine Sache, die unter keinen Umständen angesprochen werden durfte, war die Möglichkeit
               ungleichen Commitments oder eines Mangels an Wertschätzung. Also bedurfte es hier
               und da kleiner Lügen. Doch wenn  ich keine Lust auf eine Verabredung habe und Arbeit
               oder Krankheit vorschiebe, dann traue ich den anderen nicht den Umgang mit meinem
               wirklichen, vielleicht egoistischen, vielleicht faulen Selbst zu. Ich vertraue nicht
               auf ihre Liebesfähigkeit, wenn ich ihnen unterstelle: Den Teil von mir könnt ihr nicht lieben. Ich nehme ihnen damit auch die Möglichkeit,
               mir das Gegenteil zu beweisen. Doch es ist schwierig, sich verletzbar zu machen und
               bedürftig zu zeigen, weil Bedürftigkeit grundsätzlich beschämt und tabuisiert wird.
               Während Autonomie als erstrebenswert gilt, bedeutet jede Art von Abhängigkeit in unserem
               sozialen System einen strukturellen Nachteil. Häufig tue ich beschäftigt, um nicht
               bedürftig zu wirken. In Gesprächen mit Freund:innen wird eine schmerzhafte, verunsichernde
               Erfahrung mit zeitlicher Distanz als lustige, belanglose Anekdote erzählt oder rhetorisch
               überspitzt im Internet veröffentlicht. Sich wirklich verletzlich zu zeigen, hieße
               aber, nicht von einer solchen Erfahrung zu erzählen, um die anderen zu unterhalten
               oder mit den eigenen Analysefähigkeiten zu beeindrucken, sondern um etwas einzufordern,
               das nicht selbstverständlich ist, wie Beistand, Rat oder Umarmungen.
            

            Online ist relaten einfacher als begegnen; da gibt es weder räumliche noch zeitliche
               Simultaneität. Auf Social Media zu publizieren ist, als würde man auf Zoom etwas Persönliches
               erzählen, während alle anderen die Kameras aus und die Mikrofone stumm geschaltet
               haben. Vielleicht kriegt man später noch eine E-Mail, Betreff: Thanks for sharing. Wenn ich Inhalte hochlade, dann tue ich das in einem Raum, der aufgrund seiner Grenzenlosigkeit
               und Anonymität kein Safe Space sein kann. Ich kann dann auch nicht den Anspruch an
               meine Freund:innen, Bekannte und Follower stellen, mir ein gutes Gefühl zu geben.
               Während das Gespräch im echten Leben durch Gestik und Mimik beeinflusst wird, sind
               Reaktionen online gefiltert und symbolisch begrenzt. Wird aus Pflichtbewusstsein oder
               aus Überzeugung geliked? Lacht mich das Emoji mit den Tränen in den Augenwinkeln aus
               oder lacht es mit mir? Das Scrollen durch TikTok oder Instagram hilft dabei, die Sehnsucht
               nach zwischenmenschlichem Kontakt über das normierte Mitfühlen der digitalen Welt
               zu erfüllen. Nach unbefriedigenden Dates, einem vermasselten Vorstellungsgespräch
               oder einem unterkühlten Telefonat mit meiner Mutter lenkt es mich zuverlässig ab,
               tröstet, betäubt. Aber es stillt nicht die Sehnsucht danach, gesehen und geliebt zu
               werden — für diejenige, die man ungefiltert und unzensiert ist: eigen, bedürftig und
               verletzlich.
            

            Performte Nähe, ob analog oder digital, ist kein Ersatz für zwischenmenschliches Vertrauen.
               Es liegt nahe, diese performative Nähe als toxisch weibliche Eigenschaft zu kritisieren.
               Jule Lobo macht das zum Beispiel in ihrer Podcastfolge »Toxische Weiblichkeit — Pick
               Me Girls«, in der sie toxische Weiblichkeit als die fehlende beziehungsweise nur oberflächlich
               vorhandene Solidarität zwischen Frauen vorstellt. Meiner Meinung nach ist das aber
               ein Trugschluss: Nicht die fehlende Solidarität zwischen Frauen ist das Symptom toxischer
               Weiblichkeit, sondern evasive Verhaltensweisen wie Überangepasstheit, Gefälligkeit
               und die Übernahme fremder Gefühle — lauter Aspekte, die wir anerzogen bekommen haben
               und für die wir aus patriarchaler Perspektive gepriesen werden. Emanzipation ist also
               nicht nur die Befreiung von der institutionellen Dominanz der Männer, sondern auch
               die Befreiung von Weiblichkeit als patriarchaler Wunschvorstellung.
            

         

         
            
               hab dich lieb
               

            

            Neulich saß ich mit zwei Kumpels im Café. Der eine so: »Wie findest du meine neuen
               Turnschuhe?«, und der andere: »Wow, sind die hässlich.« Ich musste meine Kaffeetasse
               absetzen und für ein paar Sekunden die Augen schließen, um den Satz zu verarbeiten,
               weil ich dachte, im Leben hätte ich den nicht zu einer Freundin gesagt, ich hätte
               gesagt: Ich finde, die stehen dir mega. Die meisten Frauen würden »deine Schuhe« und
               »hässlich« nie in einem Satz verwenden. Zu tief sitzt die Angst davor, als fies oder
               missgünstig rüberzukommen. Der Freund mit den neuen Turnschuhen lachte und sagte:
               »Ich finde sie super«, dann unterhielten sie sich über etwas anderes.
            

            Kurz darauf blättere ich im Fotoalbum eines Freundes. Es gibt unzählige Analogbilder,
               auf denen er mit zehn, elf Jahren im Sommer mit seinen Freunden auf dem Bolzplatz
               zu sehen ist. In kurzen Hosen stehen sie auf dem Platz, keuchend vornübergebeugt oder
               gerade in Bewegung, schmale, muskulöse Oberkörper, hervorstehende Brustwirbel, vertieft
               in ihr Spiel. Von mir gibt es auch einige Kinderbilder, auf denen ich vertieft bin,
               ins Zeichnen, Malen oder Lesen, aber da bin ich noch viel jünger. Ich kann kein einziges
               Foto von mir als ausgelassen herumrennende Zehnjährige finden. Auf Bildern aus diesen
               Jahren grinse ich nett oder »frech« in die Kamera. Heute schmerzt mich das, weil es
               so deutlich ist, dass ich den äußeren Blick auf mich und meinen Körper zu dem Zeitpunkt
               schon internalisiert habe. Wenn ich beim Blättern durch unser Familienalbum auf das
               Bild stoße, auf dem ich in einem zu kleinen Badeanzug neben meiner besten Freundin
               am Beckenrand stehe, schon da größer und breiter als die anderen Mädchen, erinnere
               ich mich sofort an das Schamgefühl, das ich damals empfunden habe. Auch wenn ich da
               noch nicht wusste, dass es ein Schönheitsideal gibt, dem ich nicht entsprach, spürte
               ich, dass etwas an dem Bild nicht gut war. Niemals wäre ich in Badehose über den Platz gerannt, Brust raus, lautes Lachen,
               fliegende Arme. Niemals.
            

            Beim Sportunterricht in der fünften Klasse hielt sich ein Mädchen neben mir ihre nicht
               existenten Brüste und meinte, ich solle meine auch festhalten, sonst hätten wir später
               Hängetitten. Diese hohe Sensibilität für Außenwahrnehmung und das dringende Bedürfnis,
               sie nicht zu enttäuschen, ist sicher kein ausschließlich weibliches Phänomen. Auch
               Jungs werden irgendwann beschämt — für Erektionen und Stimmbruch, für unsicheres Verhalten
               und Sensibilität. Aber ich glaube, diese Beschämung setzt erst ein paar Jahre später
               ein, zu Beginn der Pubertät. Als ich die Bilder von den bolzenden Jungs sehe, frage
               ich mich, wie viel spielerische Daseinsberechtigung, wie viel Bewegungsfreiheit sie
               in dem Alter noch mitbekommen haben, die ihnen vielleicht bis ins Erwachsenenalter
               dabei hilft, sich freier und sicherer in der Welt zu bewegen.
            

            Abends erzähle ich Madita von meinen Überlegungen. Madita ist zwanzig, lebt mit ihrer
               Freundin zusammen in Berlin und arbeitet als Theaterregisseurin. Als ich mit ihr über
               das gute Mädchen, über gezähmtes Verhalten und eine externe Betrachtungsinstanz spreche,
               schüttelt sie nach kurzer Zeit den Kopf. »Eigentlich wurde ich ja auch so sozialisiert«,
               sagt sie, »aber ich habe das nie auf diese Weise internalisiert, sondern immer nur
               als lästigen Druck von außen wahrgenommen. Auf dem Gymnasium ist mir klargeworden,
               wie sehr ich mich von anderen Mädchen unterscheide. Ich war viel lauter und gewalttätiger,
               gegen andere und gegen mich selbst. Das war eine wirklich komische Erkenntnis: Es
               gab Gewaltformen, die für Mädchen in Ordnung waren, Ritzen zum Beispiel oder Kotzen
               nach dem Essen. Das war nicht schön, aber erwartet. Doch wenn ich wütend oder frustriert
               war, habe ich meinen Kopf gegen die Wand geschlagen, und das wurde total skandalisiert —
               ein Mädchen außer Rand und Band. Dieses nicht weibliche Verhalten hat die anderen
               verstört, weil sich weibliche Gewalt gegen eine selbst zu richten hatte, nicht gegen
               die Außenwelt.«
            

            Ich wusste die längste Zeit nicht, was überhaupt jenseits der Anpassung liegen könnte,
               als Kind habe ich diese Grenzen nie infrage gestellt. Madita hat es ausprobiert —
               und wurde dafür mit Ausgrenzung und Beschämung bestraft. Ähnlich ging es Emilia Roig,
               die in Das Ende der Ehe beschreibt, wie sie in der Vorschule von einer Lehrerin als »total verrückt« bezeichnet
               wurde, einen Schlag auf den Hintern bekam und in der Pause in die Ecke gestellt wurde,
               weil sie einen Jungen in die Wange gebissen hatte. Sie schreibt, dass sie sich für
               ihr Verhalten schämte, obwohl sie ähnliches bei den Jungs schon öfter beobachtet und
               miterlebt hatte, dass diese nie als »verrückt« bezeichnet worden waren. Sie kommt
               zu dem Schluss, dass ein Mädchen zu sein heißt, »sehr früh zu lernen, unterwürfig
               zu sein, niemanden anzugreifen, sich nicht zu wehren. Gute Mädchen haben gefügig,
               lieb und passiv zu sein.«
            

            Ich bin unglaublich gut darin, mich selbst alleinzulassen. Ich denke an all die Male,
               in denen ich meinen Körper benutzt habe, um einem Mann zu gefallen, um einem Bild
               zu entsprechen, das ich für begehrenswert hielt, und ich denke an die Scham danach,
               wenn die gewünschte Bindung ausblieb. Das Schlimmste war nicht mal, dass die erhoffte
               Nähe zur anderen Person nie eintraf, sondern, wie sehr ich mich im Anschluss von mir
               selbst distanzierte. Mit jedem Liebhaber, der mich nicht wollte, verließ ich mich
               ein wenig selbst. Er ging und ich irgendwie auch. Ich betrachtete mich kritisch im
               Spiegel, schaute weg und sagte: Reiß dich zusammen, krieg dich wieder ein, du hast es nicht anders verdient, und jetzt
                  mach weiter. Ich tröstete mich nicht, blieb nicht bei meinen Schmerzen, dem Ziehen in der Brust,
               dem Brennen in der Vagina. Ich hätte doch einfach nur mal kurz bei mir bleiben können,
               aber ich bin immer sofort auf die andere Seite gesprungen, weil es einfacher war,
               mich zu kritisieren, als zu fühlen.
            

            Im Nachhinein erkenne ich, dass ich meine Bedürfnisse und Intuitionen unterdrückte,
               um Beziehungen zu anderen nicht zu gefährden. Es war mir egal, was wir zu Abendbrot
               aßen, im Fernsehen schauten oder wohin wir in den Urlaub fuhren. Mein egal war nie desinteressiert oder dissoziiert, sondern immer easy-going, chill, relaxed.
               Ich glaubte mir, bis mir meine Inauthentizität selbst sauer aufstieß. Bald konnte
               ich diesen dumpfen Schmerz gar nicht mehr verorten, der sich breitmachte, nachdem
               ich mal wieder so getan hatte, als würde mich der dritte Teil der Hobbit-Reihe emotional
               abholen: War das Wut, Enttäuschung, Langeweile, Spott? Galt diese innere Häme meinem
               Gegenüber oder mir? Irgendwann war immer der Punkt erreicht, an dem ich einfach abhaute.
               Unsichtbar par excellence — »Schwerelos, wie ein Geist«, so nennt Darcey Steinke diesen
               Zustand. Als ich ihren Essay über Wechseljahre, Fliegende Hitze, lese, stelle ich zerknirscht fest, dass wir aus dem guten Mädchen nicht mit dem
               Alter »herauswachsen«:
            

            
               Wie viele Frauen wurde ich in meinem Leben vor der Menopause meistens traurig, aber
                  nicht wütend. Ich unterdrückte meine Wut und quetschte sie klein, bis ich mir fast
                  vormachen konnte, es gäbe sie gar nicht. Ich genoss es, gespalten und durchlässig
                  zu sein.
               

            

            Diese Flucht vor dem, wonach ich mich eigentlich sehne, ist eine der Lektionen meiner
               Kindheit. Weil Kinder sich zu Beginn immer für die Bindungssicherheit und gegen die
               eigene Intuition entscheiden, ist diese Form der Selbstentfremdung nicht geschlechterspezifisch.
               »Mach mir hier jetzt keine Szene«, »Wenn du nicht sofort aufhörst zu schreien«, »Reiß
               dich gefälligst am Riemen« — das haben wir als Kinder alle zu hören bekommen, besonders
               wenn wir dabei waren, unseren Emotionen in der Öffentlichkeit freien Lauf zu lassen.
               Der Physio- und Traumatherapeut Pascal Beaumart spricht darüber in einem Modul für
               ganzheitliche Körpertherapie. »Kinder halten ihre Wut zurück, um die Bindung zu sichern«,
               sagt Pascal, »aber sie bleiben wütend, weil sie ja dann in einer Bindung stehen, in
               der sie nicht authentisch sein dürfen, wer sie sind.« Schon früh lernen wir, dass
               die Bindung zum erwachsenen Elternteil gesichert werden kann, wenn ich mich um meine
               Bedürfnisse selbst kümmere, auf ihre Befriedigung verzichte oder sie am besten gar
               nicht wahrnehme. Nicht zuletzt die Ansprüche unserer kapitalistischen Gesellschaft
               führen dazu, dass Eltern Kompromisse in der Betreuung und Erziehung ihrer Kinder eingehen
               müssen: Kinder tagsüber unbeaufsichtigt zu Hause zu lassen oder trotz Erkältung in
               die Schule zu schicken. Ein Mangel an Zeit, Geld oder Gesundheit kann den Druck der
               Selbstregulierung auf die Kinder verstärken. Teresa Bücker fordert deshalb in Alle_Zeit:
            

            
               Eines der wichtigsten Ziele muss daher sein, die familiären Sorgepersonen so zu unterstützen,
                  dass sie sich angemessen um ihre Kinder kümmern können (…) Wie es Familien finanziell
                  geht, macht hierbei einen großen Unterschied. Da Armut bei Erwachsenen oft zu chronischem
                  Stress führt, (…) berichten Kinder aus armen Familien deutlich häufiger als Kinder
                  aus wohlhabenden Familien darüber, dass ihre Eltern zu wenig Zeit für sie haben. Arme
                  Kinder haben zudem durchschnittlich weniger Freund:innen als Kinder aus besser gestellten
                  Familien und beschreiben ›das Ausgeschlossensein und die Langeweile an freien Nachmittagen
                  und in den Ferienzeiten, wenn alle anderen Kinder etwas unternehmen‹, als den Aspekt,
                  unter dem sie besonders leiden.
               

            

            Ich denke, dass ich diese Dynamik automatisch auch auf Beziehungen außerhalb der Familie
               übertragen, mich in dieser scheinbaren Bedürfnislosigkeit aber nie als souveränes
               Selbst, sondern als innerlich zerrissenes Kind erlebt habe.
            

         

         
            
               Romeo, save me
               

            

            Seit der Grundschule höre ich mir in Dauerschleife Songs darüber an, wie man den Einen
               findet oder verliert oder vermisst oder wie man ihn nach der Trennung noch einmal
               unverhofft im Supermarkt wiedersieht. Man kann der romantischen (heterosexuellen,
               monogamen) Liebe als Lebensideal im 21. Jahrhundert nicht entkommen, zumindest nicht, wenn man einen Internetzugang, einen
               Bildschirm und Kopfhörer besitzt. Ich hatte von der Liebe gehört, ich hatte von ihr
               gelesen, ich hielt Ausschau nach ihr in Kneipen, in der Uni, in der U-Bahn. Ich wusste,
               die Liebe wird mich immer wieder packen, sie wird mich erwischen, so, wie andere eine
               Erkältung erwischt.
            

            In der Schule schrieben meine beste Freundin und ich gemeinsam Fanfiction und lasen
               die Storys anderer Mädchen auf Whatpad. Ich hielt nach Jungs in unserer Stufe Ausschau,
               mit denen ich potenziell die große Liebe erleben könnte. Zwei kamen infrage, und beide
               standen nicht auf mich. Was war zuerst da, mein Interesse an ihnen oder die Bibliothekarin,
               die mich zu dem Regal mit den Büchern für zwölf- bis fünfzehnjährige Mädchen führte?
               Bis 2009 sind circa einhundert Bücher der Freche Mädchen-Reihe erschienen, die Bücher wurden in 22 Sprachen übersetzt. Bis 2008 wurden über sieben Millionen Exemplare verkauft. Es geht in jedem einzelnen Band
               um Liebe, nein, das stimmt nicht, es geht um das geliebt werden wollen, um das entdeckt werden. Auf den Bildschirmen sah und sieht es noch schlimmer aus: Gossip Girl, Gilmore Girls, Riverdale, Bridgerton, O. C., California, Sex & the City, How I Met Your Mother.
            

            Ich war mit vierzehn bereit für Drama, dafür, mich selbst zu verlieren, mein Herz
               zu verschenken. Die Enttäuschung war vorprogrammiert; kein Sechzehnjähriger mit Zahnspange
               war meinen romantischen Vorbildern gewachsen. Also datete ich mit Liedtexten und Filmszenen
               im Kopf, testete, welcher Altersunterschied, welcher Mann, welche Frau mir standen,
               trank und redete und rauchte mit meinen Freundinnen. Wir swipten uns durch die Stadt,
               wir spielten Wingwoman, wir zwinkerten uns zu, atemlos durch die Nacht, sieh, was
               Liebe mit uns macht.
            

            Eine Gesellschaft, die junge Frauen spätestens ab dem Grundschulalter medial mit bedingungsloser
               Liebe und toxischer Abhängigkeit als Traumvorstellung konfrontiert, sollte auch die
               Strukturen für solche Angebote bereitstellen, die über realistische Sexualität und
               gesunde Beziehungen aufklären. Aber das tut sie nicht. Ich frage mich, wie weit diese
               Prägung ins Erwachsenenalter hineinreicht und ob sie nicht auch dort zu toxischem
               Verhalten führt — bei Männern wie bei Frauen.
            

            Nach zwölf Schuljahren, in denen jungen Menschen jegliches Körpergefühl zugunsten
               performativer Leistung abtrainiert wird, in einer Gesellschaft, in der sexuelle Bildung
               nicht über das Vermitteln von Verhütungswissen hinausgeht, in der Lust keine Rolle
               spielt, in der man das Nein zwar aus der Theorie kennt, aber selten im realen Leben
               praktiziert, in der ganz im Gegenteil diejenige, die besonders viel über die eigenen
               Grenzen hinweg aushalten kann, Lob für das reife Verhalten bekommt, in dieser Gesellschaft
               kann man eigentlich nur schlechten Sex haben. Inzwischen gibt es gute Podcasts und
               moderne Aufklärungsbücher zum Thema Sexualität und Beziehungen. Aber was hilft das
               alles in der Theorie? Das ist so, als würde man sich zu Hause Videos über Selbstverteidigung
               anschauen und dann glauben, das Gesehene im Falle eines Übergriffs genauso anwenden
               zu können.
            

            Womit hätten wir uns als junge Mädchen und Teenies beschäftigt, wenn wir nicht so
               bemüht gewesen wären, Good Girls zu sein, die am Ende mit den Bad Boys zusammenkommen?
               Wie hätte sich der erste Kuss, der erste Crush angefühlt, wenn wir mit anderen Narrativen
               aufgewachsen wären? Wenn unser Coming of Age nicht nur von Romcoms, der Bravo, der Neon, Youporn und 45 Minuten Sexualkunde in der achten Klasse begleitet worden wäre? Wenn es stattdessen
               Non-shaming Selfexploration-Kurse gegeben hätte und sexuelle Bildung jenseits vom Aspekt der Penetration? Wenn
               es stattdessen souveräne, weise FLINTA und Männer gegeben hätte, die ihre eigenen Erfahrungen mit uns teilten, die guten
               wie die schlechten?
            

         

         
            
               BFFs
               

            

            Es gibt unzählige Buddy- und Roadmovies, in denen sich beste Freunde erst raufen und
               dann wortlos wieder zusammenfinden. Sie alle vermitteln, dass Konflikte und emotionale
               Ambivalenzen Männer »menschlich« machen. Auf der Leinwand muss ein schlechter Mann
               sein Schlechtsein nicht verbergen, weil er seine Daseinsberechtigung nicht in erster
               Linie seiner Attraktivität als begehrenswertem, makellosem Objekt verdankt. Im Gegensatz
               zu Mädchen ist es für Jungs auch im echten Leben nicht ausschlaggebend, gut zu sein.
               Schlechte Eigenschaften, Traumata und Charakterschwächen machen ihn zu dem Menschen,
               der er ist: »Ein Arschloch mit Herz«, so betitelt die Bild 2013 einen Artikel über Elyas M’Barek, der Entertainer Jan Böhmermann nutzt die Beschreibung
               zehn Jahre später laut NZZ als Selbstbezeichnung.
            

            Obwohl Frauenfiguren in zeitgenössischen Fiktionen differenzierter und vielschichtiger
               als früher erzählt werden, sind sie doch weiterhin emotional und in ihrer moralischen
               Integrität erschreckend eindimensional. Es ist nicht so, dass weibliche Figuren immer
               als harmlos und rein dargestellt werden, doch ihre Gut- oder Bösartigkeit scheint
               eine allgemeine Aussage über ihren Wert als Mensch zu treffen. Weibliche Bösartigkeit
               beruht meistens nicht auf schlechten Erfahrungen oder schwierigen Umständen — diese
               Frauen sind intrinsisch böse.
            

            Als ich neun Jahre alt war, guckte ich mit meinen Freundinnen fasziniert den Film
               Mean Girls. Die Teenagerin Regina George, gespielt von Rachel McAdams, wird im Vorspann als
               »das Böse in menschlicher Gestalt« bezeichnet. Im Trailer sieht man Regina, wie sie
               der Mitschülerin Cady freundlich ein Kompliment zu ihrem Aussehen macht. Cady bedankt
               sich etwas überrascht, woraufhin Regina hinterlistig lächelnd antwortet: »Wie, du
               hältst dich für hübsch?« Der narrative Bogen des Films sieht keine Entwicklung, keine
               Besserung für Regina vor, ihre Rolle dient nur der Erkenntnis, dass das Böse oft unter
               einer attraktiven, unschuldigen Fassade lauert. Trotz des Lächelns, trotz des Kompliments
               wussten wir neunjährigen Mädchen: Regina ist die Schlange. Und eine Schlange zu sein
               war etwas anderes, als ein Bösewicht oder ein Schurke zu sein. Die gab es reichlich,
               sie waren allesamt ganz eindeutig böse Männer: Darth Vader, der Joker, Hannibal Lecter
               oder Lord Voldemort. Meistens hatten sie eine klare Mission und eine tragische Backstory,
               die ihre Situation erklärte — anders als die Stiefmütter von Aschenputtel, Rapunzel,
               Schneewittchen und Dornröschen, anders als Frauen wie Regina George, die niemals von
               einer vergangenen Verletzung angetrieben werden, sondern nur von der narzisstischen
               Gier nach mehr Bewunderung. »Get in loser, we’re going shopping«, sagt Regina zu Cady
               und lädt sie damit in die Höhle des Löwen ein. Was folgt, ist keine explizite Gewalt,
               sondern ein komplexes Spiel aus demütigender Auf- und Abwertung. Da die Schlange weder
               ein klares Feindbild noch eine offensichtliche Motivation für ihre destruktiven Ambitionen
               hat, verurteilen wir sie nicht nur für ihre Bösartigkeit, sondern auch für ihre scheinbare
               Willkür und Unheilbarkeit. Der ultimative Villain ist eine Villainesse.
            

            Fünf Jahre nach Mean Girls erschien der Film Hannah Montana. Mit meinen vierzehn Jahren betrachtete ich die damals zwanzigjährige Taylor Swift
               staunend auf dem riesigen Display des laut surrenden Lenovo-Familiencomputers. In
               ihrem weißen Kleid und mit den blonden Locken sah sie aus wie ein Engel. Ich mag Taylor
               Swift noch immer, auch weil es so wenig Gründe gibt, sie nicht zu mögen. Und doch
               nimmt ihr engelhaftes Image 2016 großen Schaden, plötzlich verwelkt dieses Bouquet an ausgestellter Naivität, inszeniertem
               Opferstatus und female Empowerment: Tay Tay wird zur Schlange. Damals war es Kim Kardashian,
               die das Schlangen-Emoji als Erste auf Twitter nutzte, um die Sängerin, die seit Jahren
               in einer Fehde mit Kims damaligem Partner Kanye West steckte, in einem Symbol der
               Schlechtigkeit zu bezichtigen. Die Social-Media-Konten von Taylor Swift wurden daraufhin
               mit Schlangen-Emojis geflutet, von Leuten, die ihr Lügen und Doppelzüngigkeit unterstellten.
               Ich erinnere mich an die Verwirrung, die dieser sogenannte Image-Schaden, wie es im
               Stern hieß, in mir auslöste. Es ging nicht darum, was sie getan hatte, es ging darum, was
               sie war: fake, untalentiert, privilegiert, böse.
            

            Die Sängerin Mia Morgan singt in ihrem Lied Fleisch über das fehlende Grundvertrauen zwischen Teenager-Freundinnen. Argwöhnisch fragt
               sie, ob sich die allerallerbeste Freundin auch schön an ihr satt frisst, ob sie je
               ihre Hand für sie ins Feuer legen, eine Lanze für sie brechen oder sie stattdessen
               hinterrücks mit spitzen Nägeln kratzen würde. Der Song läuft auf eine entscheidende
               Frage hinaus: Konnten sich die BFFs jemals wirklich leiden?
            

            Während ich dieses Buch schreibe, schäme ich mich für eine Handvoll weiblicher Namen
               in meiner Kontaktliste, die womöglich für immer in der Ghost-Zone hängenbleiben werden.
               Darf ich überhaupt ein Buch über toxische Weiblichkeit schreiben, wenn ich selbst
               keine klare Antwort auf Mias Frage habe? Was ist zum Beispiel mit Silva, meiner besten
               Freundin während des Studiums; warum haben wir seit fast zwei Jahren keinen Kontakt
               mehr? Ich beschließe, sie für diesen Text anzurufen. Einfach, um nachzufragen, ob
               wir uns jemals wirklich leiden konnten.
            

            Silva hebt sofort ab. »Silva«, frage ich sie, »warum, glaubst du, hatten wir so lange
               keinen Kontakt mehr?« Was Silva und mir passiert ist, könnte man als »aus den Augen
               verloren« beschreiben. Das hatten wir wirklich, Silva ist in die Türkei gezogen, ich
               nach Köln. Aber es ging nicht um Augen und auch nicht ums Verlieren, es war vielmehr
               so, dass wir uns irgendwann nicht mehr finden wollten und darüber beide so beschämt
               waren, dass wir keine Worte fanden. Leise ließen wir unsere Beziehung ausklingen,
               heute sagt man dazu auch »quiet quitting«.
            

            Der Zeitpunkt war kein zufälliger: Wir fanden uns zu der Zeit beide in Beziehungen
               wieder, in denen wir mit dem Partner der jeweils anderen nichts anfangen konnten.
               Zu dem Zeitpunkt bestanden Frauenfreundschaften für mich daraus, einander konstant
               zu bestätigen und zu empowern. Doch plötzlich fand ich gar nicht mehr gut, was Silva
               tat, und vice versa. In vielen meiner Freundschaften gab es immer wieder kleine Momente,
               in denen ich dachte: Ah, da haben wir uns gerade missverstanden, etwas war hier dissonant. Aber es wäre mir nicht eingefallen, darauf zu hören und zu sagen, ich nehme diese
               Dissonanz als Ausgangspunkt für ein aufrichtiges, klärendes Gespräch. Lieber sah ich
               über sie hinweg. Wie oft habe ich meine Freundinnen beneidet und diesen Neid als Mitgefühl
               getarnt. Wie oft habe ich Dinge schnell vergeben, sie mit »schon gut« und »macht ja
               nix« unter den Teppich gekehrt, um dann heimlich Liste über das mir angetane Unrecht
               zu führen. Wie viele meiner freundschaftlichen Beziehungen sind Stück für Stück zerbrochen,
               weil wir uns die kleinen Dinge nie wirklich verziehen haben. Wie sehr ich mich noch
               heute dafür schäme.
            

            »Ich glaube«, sagte Silva am Telefon, »es war dieses Harmoniebedürfnis, wir konnten
               ja nie über Zweifel oder Kritik sprechen. Am Ende stand ich da und dachte: Wie konnte
               es so weit kommen? Ich hatte nur noch Zweifel, Ängste und negative Gefühle dir gegenüber …
               Ist das nicht absurd, wie schnell Empathie in diese diffusen, negativen Gefühle umschlagen
               kann? Ich glaube, wir müssen aufhören, uns immer nur gegenseitig zu bestätigen. Es
               ist doch fatal, dass Frauenfreundschaften eine stille Abmachung sind, einander nie
               zu kritisieren. Oft schreibe ich einer Freundin nur, um ihre Bestätigung zu bekommen.
               Und sie schreibt zuverlässig zurück: Ja voll, oder: 100%, oder: Geht mir genauso … obwohl es ihr doch unmöglich immer genauso gehen kann,
               wir sind ja nicht dieselbe Person! Warum können wir nicht auch mal sagen: Das Gefühl
               kenne ich überhaupt nicht, oder: Ich glaube, du bist gar nicht das Opfer in dieser
               Story?«
            

            Als gutes Mädchen dürfen wir andere Menschen nicht verletzen, indem wir uns auf irgendeine
               Weise von ihnen unterscheiden. Wage es ja nicht, klüger, schneller, lauter oder attraktiver
               zu sein als ich! Während wir das Bild des einzelnen, herausragenden Mannes zum Beispiel
               in Gestalt des einsamen Cowboys, des genialen Erfinders oder verschrobenen Philosophen
               mystifizieren und feiern, wurden andersartige Frauen über Jahrhunderte denunziert.
               Die Schattenseite des Helden-Mythos ist sicher die Einsamkeit, und zwar nicht die
               romantische Version davon, sondern ein Leben jenseits gesellschaftlicher Zugehörigkeit.
               Die Kehrseite der weiblichen Überanpassung aber sind symbiotische Abhängigkeit und
               die Überzeugung, dass ich nur dann gemocht werde, wenn ich nicht auffalle, negativ
               oder positiv. Ich frage mich, wie oft wir unsere Genialität unterdrücken, damit uns
               andere Frauen weiterhin sympathisch finden. Und das tun sie nur, solange wir ihnen
               ähnlich bleiben und niemanden als beeindruckend wahrnehmen, weil beeindruckend schon
               fast ein Synonym für bedrohlich ist. Lange traute ich Freundinnen nicht zu, sich ehrlich
               mit mir über meine Erfolge zu freuen. Ich war mir nicht sicher, ob wir nicht besser
               darin waren, miteinander zu leiden, und uns deshalb nur bis zu dem Punkt empowern
               sollten, an dem noch alle mithalten konnten.
            

            Ich kenne keine Frau, bei der die Erinnerung an den Schulhof keine Beklemmung auslöst.
               Ich denke an die Mädchen aus den Parallelklassen, an ihre Brüste, an meine, an geglättete
               Haare und an Insiderwitze. Ich denke an cool und uncool, an Pferdemädchen, Handtaschen
               und Markenschuhe. Wir saßen uns gegenseitig auf dem Schoß und lachten, »Nein, ich
               bin zu fett«, wir verglichen die Breite unserer Oberschenkel mit Daumen und Zeigefinger,
               den Bauchspeck, wir wussten, wer raucht und trinkt und wer es schon mal getan hat.
               Wir flochten einander die Haare, knoteten Freundschaftsarmbändchen und spannten Perlen
               auf, auf denen stand: BFF. Es war wichtig, dazuzugehören, es war überlebenswichtig, hdgdl. Die Liebe und Verbindung
               zwischen uns war demonstrativ fest, im Nachhinein denke ich: Es war wohl eher Angst.
               Es war der Versuch, einen Schwarm zu bilden, in dem zumindest die in der Mitte sicher
               waren.
            

            Silva und ich haben es nicht geschafft, unsere Freundschaft zu erhalten, als wir beide
               im Studium und in Beziehungen Entscheidungen getroffen haben, mit denen sich die andere
               nicht identifizieren konnte. Wie definieren wir Frauenfreundschaften neu, wenn sie
               nicht bedeuten, dass man mit allem relaten kann? Wie brechen wir mit Narrativen, in
               denen Frauen — und zwar nicht nur die auf der Leinwand, sondern auch die in unserem
               Gruppenchat, im Seminar oder auf der Weihnachtsfeier — durch und durch schlecht sind,
               wenn sie nicht ganz und gar gut sind? Wie können wir echte Formen der Schwesternschaft
               entwickeln?
            

         

         
            
               mom’s gaze
               

            

            Vor einigen Jahren noch hat Aurelia Serena Auerbacher im europäischen Parlament für
               einen Abgeordneten gearbeitet, heute bietet sie Frauenkreise zum Thema Sexualität,
               Weiblichkeit und achtsames Leben an und arbeitet als Psychosexual Somatics Therapy
               Coach in Berlin.
            

            »Mein Vater«, erzählt sie, »hat immer nach anderen Frauen Ausschau gehalten. Er hat
               meiner Mutter ständig das Gefühl gegeben, nicht gut genug zu sein. Nicht so gut gekleidet
               wie die da drüben, nicht so dünn wie die, nicht so jung wie die andere. Als ich älter
               wurde, hat meine Mutter mich mit Neid betrachtet. Meine Oma hat irgendwann mal gesagt,
               es täte ihr leid, dass ich kein Mauerblümchen geworden bin. Ich war etwa 14, als ich auf einem Familienurlaub bemerkte, dass meine damals 35-jährige und wirklich bildschöne Mutter leichte Cellulite an den Oberschenkeln hatte.
               Ich sprach sie erschrocken darauf an, woraufhin sie richtig wütend wurde und, den
               Zeigefinger auf den Lippen, erbost ›pscht‹ zischte. Mein Vater sollte es nicht hören.
               Ich weiß noch, wie ich damals dachte: Aber wenn man sich liebt, dann stört man sich
               doch nicht daran.« Aurelia und ich zoomen, ich nicke. Ich erkenne die Widersprüchlichkeiten,
               die bedeutungsschwangeren Sätze, die ich als Kind nicht verstanden habe, die Blicke
               meiner Tanten, Nachbarinnen und Großmütter. Von klein auf bekommen wir von den Frauen
               um uns herum beigebracht, wie man seinen weiblichen Körper kritisch von außen betrachtet
               und so modifiziert, dass er bewundert werden kann, dass er Selbstbewusstsein ausstrahlt,
               ohne dabei bedrohlich zu wirken.
            

            In ihrem Buch Pick me Girls beschreibt Sophie Passmann, wie ihre Großmutter der elfjährigen Sophie nach dem Urlaub
               ein Bild von ihr am Strand zuschickte, auf dem sie sich »riesig« und »unansehnlich«
               vorkam. Erst Jahre später verstand sie, dass ihre Großmutter ihr genau aus diesem
               Grund das Bild zugeschickt hatte. »Nämlich, um mich zu warnen. Aufzurütteln.« Auch
               Model und Schauspielerin Emily Ratajkowski beschreibt, wie unangenehm ihr als Teenager
               die »kalkulierenden, analytischen und vergleichenden« Blicke und Berührungen ihrer
               Mutter waren.
            

            Es scheint, als seien die kritischen Blicke von Müttern und Großmüttern, die den jungen,
               schlanken Körper als erfolgreichen Körper identifizieren und beneiden, ein universelles
               Phänomen, das ich genau deshalb mit dem Werkzeug der toxischen Weiblichkeit untersuchen
               möchte. »Ich meine, rückblickend war es fast unmöglich, bei meiner Mutter aufzuwachsen
               und keine Essstörung zu entwickeln«, erzählt mir meine Freundin Viktoria. Mit Anfang
               zwanzig war sie wegen ihrer Essstörung in einer Klinik. »Seit ich sechs war, war ich
               auf Diät bei ihr. Immer wenn ich was gegessen habe, kamen die Kommentare. So was wie:
               ›Na ja, Babyspeck ist das jetzt nicht mehr‹, oder: ›Komm, ich helf dir, zusammen nehmen
               wir ab‹. Wenn wir zusammen shoppen gingen, musste ich aus der Umkleidekabine kommen,
               damit sie entscheiden konnte, ob wir die Jeans für mich kaufen würden. Sie meinte
               dann: ›Ne,macht dich dick, die nehmen wir nicht‹.Wenn ich aus der Schule kam und sie
               gesehen hat, dass es mir nicht gut geht, hat sie mir manchmal etwas Süßes zu essen
               gegeben. Essen gab es zur Belohnung, es war nie einfach normal. Selbst als ich fünfzehn
               war, haben wir noch zusammen Diäten gemacht. Ich wusste jeden Morgen, wenn ich runterkomme,
               überprüft sie mein Gewicht und meine Klamotten und schaut: Wie sehe ich aus?«
            

            Nach den Gesprächen mit Viktoria und Aurelia fallen mir diese kontrollierenden, regulierenden
               Dynamiken immer häufiger auf. Zum Beispiel, wenn ich mit meinem Bruder darüber schmunzle,
               dass meine Oma nicht versteht, warum ich schreibe. Wenn ich ihr erzähle, dass ich
               gerade an einem Buch schreibe, dann sagt sie: »Noch eins? Bist du nicht bald mal fertig
               mit dem Schreiben?« Was dahintersteckt, ist ihre Angst vor meiner Sichtbarkeit. In
               ihrer Welt ist Sichtbarkeit gleichzusetzen mit Ausgeliefertsein. »Das ganze Konzept
               der Sichtbarkeit setzt voraus, dass man sich nicht in einem System befindet, das einen
               tot sehen will«, schreibt die Künstlerin Sondra Perry über ihre Erfahrung der Mehrfachdiskriminierung.
               Wir sind aber nun mal in einem solchen System. Gibt es denn keinen Weg raus aus der
               Zensur? Eines wird mir hinsichtlich weiblicher Sichtbarkeit beim Schreiben dieses
               Kapitels immer stärker bewusst: Es gibt da einen ungelösten Interessenkonflikt in
               der Frau. Dient die Regulation unserer Körper durch unsere Mütter und Freundinnen —
               die Diäten für größere Attraktivität, die Outfitkontrolle für weniger Aufmerksamkeit —
               wirklich dem Schutz der anderen Frau oder dem Selbstschutz vor Konkurrenz?
            

            Wir greifen in unserer Kritik am Patriarchat zu kurz, wenn wir nur immer wieder betonen,
               dass wir uns auf dem nächtlichen Heimweg nicht sicher fühlen und Nein ist Nein kein verlässlicher Schutzschild ist. Die Abwesenheit von männlicher Gewalt ist nicht
               gleichzusetzen mit Sicherheit, denn die werden wir kollektiv erst dann erreichen,
               wenn wir Frauen uns auch intergenerationell stärken können. Dafür müssen wir als Individuen
               unsere Konditionierung des guten Mädchens kritisch hinterfragen und eruieren, in welchen
               Situationen wir mehr Sichtbarkeit wagen und sie auch anderen Frauen zugestehen sollten.
               Ich hatte noch nie Angst davor, in einer Frauengruppe körperliche Gewalt zu erfahren,
               trotzdem bin ich schon mit Verletzungen aus solchen Zirkeln ausgetreten. Toleranz
               allein ist eben noch keine Solidarität, sie ist nur ein Teil davon.
            

            Wir würden uns selbst belügen, wenn wir nicht die Mechanismen beim Namen nannten,
               die auch wir anwenden, um andere Frauen zu beschämen: Sticheleien, Lästereien, Zynismus,
               Spott, Bloßstellung. In Männer, Männlichkeit und Liebe schreibt bell hooks, dass Männer, um lieben zu können, den Wunsch ablegen müssen,
               andere zu beherrschen. Welchen Wunsch müssen Frauen ablegen, um sich selbst und einander
               lieben zu können? Den Wunsch, ihr ganzes Leben lang von Cis-Männern begehrt zu werden?
               Den Wunsch, konkurrenzlos zu bleiben? Den Wunsch, als gutes Mädchen für die Fähigkeit
               zur selbstlosen, bedingungslosen Liebe gelobt zu werden? Was wir brauchen, ist intergenerationelle
               Solidarität zwischen Frauen, und damit meine ich kein »Matronizing«, nicht die Bevormundung
               aus einer Position der vermeintlichen Fürsorge, sondern Mentoring, Nächstenliebe,
               Begleitung, Aufklärung und Raum für wertfreies, unzensiertes Sharing. Die Entwicklung
               dahin kann unabhängig von der Kritik an Männern und Männlichkeit geschehen — und sie
               muss von uns Frauen für andere Frauen und Mädchen ausgehen.
            

         

         
            
               Darf ich?
               

            

            Bis vor wenigen Jahrzehnten durften Frauen in der Bundesrepublik keinen Führerschein
               machen (bis 1958), kein eigenes Konto eröffnen (bis 1962), keine Abtreibung durchführen lassen (bis 1995, weiterhin stark eingeschränkt) und sich nicht die Pille besorgen — zumindest nicht
               ohne die Erlaubnis ihres Ehemannes. Die deutsche Frauenrechtlerin und Sexualreformerin
               Helene Stöcker, die 1869 geboren wurde, den Bund für Mutterschutz gründete und sich für unverheiratete Mütter
               und ihre Kinder einsetzte, erzählte einmal, wie der Historiker Heinrich von Treitschke
               auf ihre Bitte, seine Vorlesungen besuchen zu dürfen, geantwortet habe: »Die deutschen
               Universitäten sind seit einem halben Jahrtausend für Männer bestimmt, und ich will
               nicht helfen, sie zu zerstören.« Über hundert Jahre später studieren im Wintersemester
               2022/23 sogar mehr Frauen als Männer an deutschen Hochschulen. Den Reflex, um Erlaubnis zu
               bitten, tragen wir scheinbar trotzdem weiterhin in uns.
            

            Ich ertappe mich dabei, wie ich Leute, insbesondere Männer, dafür verurteile, wenn
               sie nicht um Erlaubnis fragen. Ich selbst tue es ständig: Dürfte ich da mal durch?
               Kann ich mich hier hinsetzen? Darf ich das hier essen? Ist es in Ordnung, wenn ich
               dich was frage? Auf einem Date drehen sich meine Gedanken rund um die Frage nach Erlaubnis.
               Ist es in Ordnung, ihm gleich danach zu schreiben? Ist es okay, dass er mich gerade
                  so berührt? Erlaubnis ist ein Anker, an dem ich mich festhalte, aber sie ist auch eine Bremse.
               Ich habe mir letztens überlegt, mir ein Nasenpiercing stechen zu lassen, und als Allererstes
               musste ich daran denken, ob Jan Böhmermann das schön fände. Ich habe Jan Böhmermann
               kein einziges Mal in meinem Leben getroffen. Ich schaue noch nicht mal regelmäßig
               seine Sendung. Ich möchte einfach nur von einem älteren Typen, der öffentliche Anerkennung
               genießt, die Erlaubnis, existieren zu dürfen. Und dabei geht es mir nicht darum, angehimmelt
               zu werden, sondern wirklich darum, mir eine Daseinsberechtigung abzuholen.
            

            An dem Tag, an dem ich meine Piercing-Erwägungen niederschreibe und mich frage, ob
               ich sie wirklich beibehalten soll, schickt mir eine gute Freundin eine Sprachnachricht.
               Sie würde gerne kurze eigene Texte auf Instagram veröffentlichen, was ich davon hielt?
               Als ich ihr euphorisch antworte, dass ich mich riesig freuen würde, online mehr von
               ihr zu lesen, gesteht sie mir, dass sie das schon länger vorhatte, dass sie aber meine Meinung hemmt, denn was, wenn ich nicht gut fände, was sie schreibt, ich sei ja immerhin
               publizierte Autorin. Ich musste lachen, so unsinnig kam mir das vor, erst Böhmermann
               bei mir und dann ich als imaginierte Grenze einer Freundin; zwei erfundene Risikofaktoren, die unserer
               Sichtbarkeit — ihrer Arbeit und meinem Gesichtsschmuck — im Weg stehen. Am Telefon
               einigen wir uns darauf, wie absurd es ist, so fixiert auf diese ominöse Erlaubnis zu sein. Wir sprechen dieser Tage so viel über Konsens, meinen dabei aber meistens
               die Pflicht der Männer, gefälligst Zustimmung einzuholen, und nie die abwartende Haltung
               von Frauen, nichts ohne Genehmigung durchzusetzen.
            

            Erlaubnis zu glorifizieren bedeutet auch, den Hunger (nach Sex, gutem Essen, Erfolg)
               weiterhin zu verleugnen und Mäßigung hochzuhalten. Wenig zu essen, wenig zu wiegen,
               wenig Raum einzunehmen, wenig zu brauchen, wenig zu erwarten sind immer noch weitverbreitete,
               internalisierte Tugenden der Frau, auch wenn wir uns heute love your body auf die T-Shirts schreiben. Wie oft ich meinen mit anderen Frauenkörpern verglichen
               habe. Wie oft ich mir ausgemalt habe, wie viel schöner ich dünner wäre — wie viel
               leichter ich dann geliebt werden würde. In ihrem Buch Unbound plädiert die Autorin Kasia Urbaniak dafür, dass Frauen sich angewöhnen sollen, ihre
               Beschwerden in Wünsche umzuformulieren, um aus dem »Good-Girl-Jail« auszubrechen:
            

            
               Warum ist es so viel einfacher zu sagen »Du kaufst mir nie Blumen«, als um einen Blumenstrauß
                  zu bitten? Die Antwort liegt in einem kulturweiten Verbot des weiblichen Hungers.
                  Gute Mädchen sollen nichts wollen; wir sollen gewollt werden. Es ist nicht attraktiv
                  zuzugeben, dass man hungrig ist oder Sex will. Der Wunsch nach Erfolg lässt uns unfeminin
                  erscheinen, der Wunsch nach Liebe schwach. Das Radikalste, was eine Frau tun kann,
                  ist wollen.
               

            

            Genauso wie Männer lernen müssen, hegemoniale Männlichkeit zu hinterfragen und Erlaubnis
               einzuholen, müssen Frauen lernen, dass sie nicht immer auf die Erlaubnis von anderen
               angewiesen sind. Es liegt in unserer Verantwortung, den Blick dafür zu schärfen, wann
               das Einholen von Erlaubnis erforderlich ist und wann nicht. Das geht über das rein
               Verbale hinaus: Wenn ich einen Raum betrete, den Kopf schräg lege, stumm lächle und
               denke, Sorry, dass ich hier bin, bitte tut mir nichts, gebe ich den anderen Anwesenden die Macht, mir den Zutritt zu verweigern. Sie müssen
               dazu nicht einmal etwas sagen, sie können das zögerliche Fragezeichen in der Tür einfach
               übersehen.
            

            Eine Schulfreundin bekam mit sechzehn einen Gutschein für Sephora geschenkt, lernte
               bei einem Schmink-Workshop, was ihr stand, und kam ab da nur noch mit Smokey Eyes
               in den Unterricht. Meine Tante sagte zu mir, komm, das machen wir auch, das gönne
               ich dir, und dann standen wir schlupflidrig vor der Filiale in Reutlingen und trauten
               uns beide nicht rein.
            

            Nicht mehr um Erlaubnis zu fragen bedeutet auch, potenziell in mehr Situationen zu
               landen, die sich unangenehm anfühlen. Um meine Konditionierung des guten Mädchens
               zu verlernen, muss ich mich fragen, ob eine bestimmte Situation für mich bloß unangenehm
               oder aber gefährlich werden könnte. Es wäre unangenehm, wenn ein Kumpel mir gestände,
               dass er meine Schuhe hässlich findet, oder wenn Jan Böhmermann anriefe und sagte,
               das mit dem Nasenpiercing war ein Fehler. Aber es wäre nicht gefährlich. Gefährlich
               wäre das nur für mein gutes Mädchen, das plötzlich entblößt und sichtbar dastünde.
            

            Eine Bekannte ist letztes Jahr zu mir in meine Wohnung in Köln eingezogen. Die Wohnung
               ist eigentlich eher für Pärchen ausgerichtet, weil es zwei Durchgangszimmer gibt.
               Sie hat mich mehrfach gefragt, ob sie ihre Möbel auch in mein Schlafzimmer und unser
               geteiltes Zimmer stellen darf — als gute Gastgeberin sagte ich, klar, breite dich
               aus, so viel Raum brauche ich gar nicht.
            

            Das war gelogen, ich fühlte mich unwohl damit, keinen Rückzugsort zu haben. Anstatt
               es anzusprechen, fing ich an, die gemeinsame Wohnung zu meiden. Irgendwann benutzte
               ich einfach ihre Sachen, trank ihre Milch oder aß ihren Kuchen, ohne ihr davon zu
               erzählen. Weil sie meine codierte, ja sogar verleugnete Grenze überschritten hat,
               habe ich mich wie ein gutes Mädchen gerächt — unbemerkt und subtil. Aus der anfänglichen
               Freundschaft wurde ein peinliches Hin und Her. Mein Verhalten ist mir bis heute sehr
               unangenehm, aber was sich an dieser Episode gut ablesen lässt, ist meine Prägung:
               Als gutes Mädchen habe ich keine Grenzen, ich bin gastfreundlich und zuvorkommend.
               Weil mir das aber tatsächlich im Kern nicht recht ist, versuche ich, mir ein Stück
               Selbstbestimmung zurückzuerobern, indem auch ich ihre Grenzen überschreite. Wäre ich
               von Anfang an offen, nicht zuvorkommend gewesen, hätte sich unser Verhältnis wahrscheinlich
               besser entwickelt. Mein zwanghafter Wunsch, gemocht zu werden, verkehrte sich in sein
               exaktes Gegenteil. Als in einer anderen Wohnung ein Zimmer frei wurde, zog meine Mitbewohnerin
               aus.
            

            In etwa zu der Zeit beginne ich zu verstehen, wie mächtig die Konditionierung des
               guten Mädchens ist. Ich habe offensichtlich völlig verlernt, mich nach meinen persönlichen
               Werten und Bedürfnissen auszurichten, und agiere nur noch in Reaktion auf die Angst,
               hinter einem Prototyp weiblicher Prägung zurückzubleiben. Das gute Mädchen möchte
               gemocht werden, fertig. Ob es dafür unehrlich sein muss oder an dem hohen Ideal zugrunde
               geht, ist erst mal irrelevant. Der Stress, den diese absurde Projektionsfläche weiblicher
               Unfehlbarkeit für so viele von uns produziert, ist enorm. Entfremdung, Falschheit,
               Anpassung, Unterordnung, bis zur Unkenntlichkeit verblasste Grenzen. Kein Wunder,
               dass uns für die wichtigen Dinge im Leben keine Zeit oder Energie bleibt.
            

            Virginia Woolf nennt das gute Mädchen the Angel in the House, und sie weiß, damit sie frei in ihrem Schaffen und Denken sein kann, muss der Engel
               sterben:
            

            
               Sie ist äußerst mitfühlend. Unglaublich charmant. Vollkommen selbstlos. Sie opfert
                  sich täglich auf. (…) kurz gesagt, sie hat nie einen eigenen Kopf oder eigene Wünsche,
                  sondern tritt immerzu hinter den Wünschen und Vorstellungen anderer zurück. Und außerdem
                  ist sie, das versteht sich beinahe von selbst, eine reine Seele.
               

               (…)

               Ich tat alles, um sie zu töten.

            

         

         
            
               Smush
               

            

            Neulich war ich beim Italiener, und als die Getränke kamen, wurde der Wein zur Verkostung
               meiner älteren, männlichen Begleitung gereicht. Ich hätte etwas sagen können, aber
               stattdessen saß ich nur daneben und schaute zu, weil ich müde war und froh darum,
               nicht sachkundig ja sagen zu müssen, den nehmen wir. Ich überließ ihm die Rolle des Experten, die ihm der Kellner automatisch zugewiesen
               hatte, dabei war ich es, die letztes Jahr gemeinsam mit Martin Bechler Kork geschrieben hatte, einen Weinratgeber.
            

            Hier fand eine Form der sozialen Unter- und Überverortung statt, die sich jeden Tag
               unzählige Male wiederholt: Mein Partner hatte vom Kellner aufgrund seines Geschlechts
               und seines Alters die Entscheidungsmacht darüber zugeschrieben bekommen, ob wir heute
               Abend diese Flasche Wein trinken oder nicht. Und ich hatte nichts dagegen gesagt.
               Wir alle machen das ständig. Wir wissen scheinbar intuitiv, wen wir nach dem Weg fragen,
               wen wir duzen oder siezen. Wie weit unsere individuelle Handlungsfreiheit reicht,
               sehen wir erst, wenn wir sie überstrapazieren, und dafür gibt es ungerechterweise
               je nach Geschlecht, Hautfarbe und sozialem Status unterschiedliche Maßstäbe. Wenn
               sportliche Radfahrer in Lycra mich von hinten anbrüllen, ich solle mal pronto den
               Weg freimachen, sagt niemand etwas. Wenn ich mich im Bus endlich traue, einem übergriffigen
               Mann Du sexistisches Arschloch! entgegenzubrüllen, wird der ganze Bus peinlich still, als hätte ich etwas falsch gemacht, als stünde es mir nicht zu, die gewohnten Abläufe mit meiner
               Wut zu unterbrechen. In jeder Situation, in der ich die gewohnten Abläufe geschehen
               lasse und nicht interveniere, weil ich keine Lust, keine Kraft oder keinen Mut habe,
               wach und stark und präsent zu sein, verfestigen sich die alten Rollenbilder. »Was
               ist?«, fragte meine Begleitung im Restaurant, und ich winkte einfach ab und war dankbar
               für das Glas Wein.
            

            Augenhöhe ist ineffizient, zeitaufwendig und oft abhängig von Kompromissen und komplexen
               Aushandlungsprozessen, die wir uns im Alltag lieber ersparen wollen. Und so fallen
               wir immer wieder in unsere Rollen zurück, ordnen uns ein und kennen als gute Mädchen
               »unseren Platz« meist ziemlich genau. Gesamtgesellschaftlich ist das eher in den unteren
               Rängen. Doch auch untereinander vermeiden wir Augenhöhe, wir sind zu keinem Zeitpunkt
               gleichauf, immer gibt es eine, die führt, und eine, die folgt. Eine, die zuhört, und
               eine, die redet.
            

            Kasia Urbaniak nennt diese Dynamiken den dominanten und den submissiven Zustand. Weil
               mir die beiden Wörter im Deutschen zu sexuell aufgeladen vorkommen und ich letzteren
               Ausdruck auch nicht mit unterwürfig übersetzen möchte, nenne ich sie hier den handelnden und den rezeptiven Zustand. Im handelnden Zustand liegt die Aufmerksamkeit auf dem Handeln im Außen.
               Wir sehen, was um uns herum passiert, und sind dazu in der Lage, etwas zu kreieren,
               zu produzieren und zu verändern. Was dabei in uns selbst passiert, ist in diesem Zustand
               zweitrangig, im Zweifelsfall ist ein klares Verständnis dessen sogar unerwünscht.
               Die veralteten Sprichwörter Was uns nicht umbringt, macht uns hart und Echte Männer weinen nicht verlangen von Männern genau das: dass sie ihre Aufmerksamkeit im Außen halten und
               ihre inneren Gefühlszustände überschreiben. Im rezeptiven Zustand liegt unsere Aufmerksamkeit
               auf dem fühlenden Sein. Sie ist nach innen gerichtet und hilft uns dabei, unsere eigene
               Verfassung wahrzunehmen.
            

            Machtdynamiken haben kein Geschlecht, doch kulturell bestrafen wir Menschen für den
               jeweils »untypischen« anderen Zustand. Von Jungs erwarten wir, dass sie Dinge erforschen,
               Entdecker und Piraten spielen, sich gegen andere durchsetzen, Tore schießen und kämpfen.
               Wenn sie jedoch ihre Unsicherheit und Verletzlichkeit zeigen, Mitgefühl oder Sehnsucht
               ausdrücken und sich also mit ihrem fühlenden Sein verbinden, gelten sie schnell als
               schwach. Auf der anderen Seite ermutigen wir Mädchen dazu, tröstend, einfühlsam und
               aufmerksam zu sein. Wir verspotten tatkräftige, handelnde Frauen als burschikose Emanzen
               oder kaltherzige Karrierefrauen. Plakativ und etwas überholt formuliert, ermutigen
               wir Jungen zum äußeren Handeln und Mädchen zum fühlenden Sein. Sowohl die nach außen
               gerichtete handelnde als auch die nach innen gerichtete fühlende Haltung sind wichtige
               Qualitäten menschlicher Wahrnehmung. Wenn ich meine Aufmerksamkeit im Außen habe,
               kann ich andere Menschen führen und ihnen Halt geben.
            

            Toxisch werden Begegnungen dann, wenn zwischen handelndem und rezeptivem Zustand keine
               Kommunikation mehr stattfindet. Meine ältere Begleitung im Restaurant hört nicht auf
               zu reden, ganz gleich, wie müde ich nach dem zweiten Glas Wein aussehe. Er spürt nicht,
               dass er mich langweilt, weil er seine Aufmerksamkeit nicht wirklich bei mir hat, sondern nur außerhalb von sich. Ich fühle mich unsicher, tarne diese Unsicherheit vor mir selbst mit subtiler Genervtheit
               und warte innerlich ab, bis die Genervtheit in ein Gefühl von Alarmiertheit umkippt
               und mich zur Handlung zwingt.
            

            Und zwingen muss ich mich: Das ist die toxische Seite der anderen Prägung, die tendenziell
               nach innen gerichtet ist. Ich spüre ganz genau, was in mir vorgeht, weiß exakt, wann
               mich ein Gespräch zu irritieren oder zu langweilen begonnen hat, wann genau ich mich
               jemandem nah oder entfremdet fühle. Doch ich schaffe es häufig nicht, diese Empfindungen
               in eine Handlung zu übersetzen. Zu unsicher fühle ich mich bei dem Gedanken daran,
               unhöflich zu wirken, zu besorgt bin ich nicht nur um meinen, sondern auch um seinen
               inneren Zustand, zu sehr fürchte ich mich davor, ihm das Gefühl zu geben, abgelehnt
               zu werden. So, wie ein Mann mir ungefragt die Tür aufhält, will ich ihm ungefragt
               dabei helfen, sich selbst besser zu verstehen. Während er mir etwas über Kryptowährungen
               erklärt, versuche ich zu erraten, wie er da drinnen tickt. Dabei muss ich oft an einen
               Satz denken, der mir nach einem Theaterbesuch im Gedächtnis geblieben ist: Ich fühle nicht, was du fühlst, sondern das, was du fühlen würdest, wenn du etwas
                  besser darin wärst, zu fühlen.

            Wäre mein Gegenüber besser darin, seine und meine Gefühlszustände wahrzunehmen, könnte
               er von seinen Vorträgen ablassen und stattdessen ein für uns beide relevantes Gespräch
               mit mir führen. Wäre ich besser darin, mich selbstbewusst im Außen zu bewegen, hätte
               ich den Abend schon längst in eine andere Richtung dirigieren oder ihn beenden können.
               Das ist das Problem mit der Gutes-Mädchen-Konditionierung: Sie hindert uns daran,
               die Vorteile der einfühlenden Prägung vollständig auszunutzen. Selbst wenn wir genau
               wissen, was wir brauchen, reagieren wir nur sehr selten angemessen auf diese Bedürfnisse.
            

            Ich bleibe auch dann auf meinem Platz in der U-Bahn sitzen, wenn mich ein anderer
               Fahrgast unbeirrt und ungebeten volltextet. Statt meinem Unbehagen nachzugeben, priorisiere
               ich die möglichen Verlustängste meines (fremden) Sitznachbarn. Ich traue ihm nicht
               zu, mit meiner Ablehnung umzugehen, traue ihm keinen intrinsischen Glauben an seinen
               Selbstwert fernab meiner Bestätigung zu. Meine Reaktion auf derartige Situationen:
               weder richtig zuzuhören noch zu gehen. Und das ist diese Grauzone, in der alle guten
               Mädchen leben. Bloß nicht die Gefühle eines fremden Menschen verletzen! Ich bin in
               Beziehungen geblieben, auf Beifahrersitzen, an Arbeitsplätzen, von denen ich wusste,
               dass sie mir nicht guttun. Ich kann mein inneres Wissen über meinen Zustand, welches
               mir eigentlich gegenüber den meisten anderen, weniger sensiblen Personen einen Vorteil
               verschaffen sollte, nicht in aktive Handlungen übersetzen. Das gute Mädchen steckt
               fest, zwischen der eigenen Prägung und den Anforderungen des Patriarchats.
            

            Kasia Urbaniak bezeichnet diesen Zustand als den Smush: den Bereich zwischen zu viel und nicht genug. Die Regisseurin Greta Gerwig liefert
               in ihrem Film Barbie eine treffende Smush-Definition, als eine ihrer Protagonistinnen in einem emotionalen
               Monolog die unerfüllbaren und widersprüchlichen Anforderungen an Frauen zusammenfasst:
               Sie sollen perfekt, aber gleichzeitig natürlich aussehen. Sie sollen es lieben, Mutter
               zu sein, aber möglichst wenig über ihre Kinder reden. Sie sollen eigenständig sein,
               aber nicht verschroben oder single. Kurz gesagt: Frauen müssen konstant die unmögliche
               Balance meistern, zwischen dem Zuwenig und Zuviel.
            

            Bekanntes Smush-Territorium ist für mich, wenn ich — hin- und hergerissen zwischen
               dem Bedürfnis, eine Ungerechtigkeit anklagen zu wollen, und der Sorge, nicht rechthaberisch
               wirken zu wollen — am Ende nichts tue. Was dabei allenfalls herauskommt, sind ein
               gekünsteltes Lachen, ein Stimmwechsel Richtung hohes C, eine hastig genuschelte Entschuldigung.
               Ich bedanke mich für Dinge, die vor Wochen hätten erledigt werden sollen, ich entschuldige
               mich für Fehler, die ich nicht gemacht habe. Dabei fühle ich mich höflich, vielleicht
               sogar liebenswert, aber ganz bestimmt nicht integer. Vor allem fühle ich mich smushig.
            

            Wenn ich Männer auf ihr verletzendes Verhalten hinweise, erhalte ich meist die Antwort:
               »Sorry, ich hab nicht gedacht, dass dich das verletzen würde.« Diese Antwort habe
               ich von einer Frau noch nie bekommen, weil Frauen den inneren Zustand der Anderen
               viel eher mitdenken, by default. Wir können die Welt, die große weite Welt da draußen, aber nicht mitgestalten, wenn
               wir Angst vor äußerer Raumergreifung haben. Anstatt uns für das Innenleben unseres
               gesamten Freundes- und Familienkreises verantwortlich zu fühlen, sollten wir auf der
               einen Seite damit beginnen, Männern und Jungs die Kompetenz für ihr eigenes Innen
               zuzusprechen. Auf der anderen Seite müssen wir Frauen lernen, die Angst vor dem äußeren
               Raum abzuwerfen. Das ist wichtig, damit wir einen Fehler vermeiden, der mir im feministischen
               Diskurs des Empowerment häufig auffällt: Da geht es darum, sich empowert zu fühlen. Aber dieses Fühlen muss sich in Handeln übersetzen, sonst ändert sich an den ungleichen,
               ungerechten gesellschaftlichen Strukturen nichts.
            

            Wie oft fühle ich mich nach Gesprächen mit meinen Freundinnen, nach inspirierenden Lesungen und
               Filmen empowert und kann dieses Gefühl doch nie in meine reale Welt übertragen. Wie
               enttäuscht ich dann bin, wenn ich wieder gelähmt in der Bahn sitze und mich nicht
               traue, aufzustehen und zu gehen. Empowerment als Gefühl reicht nicht, Empowerment
               muss sich manifestieren. Wir müssen uns endlich aus dem Smush befreien! Und hier kommt
               der Trugschluss, dem ich so lange aufsaß: Es gibt aus dem Smush nicht nur den einen Weg. Wir strampeln uns die ganze Zeit ab, um unter dem Banner des Empowerment Dominanz
               zu erlangen, und übersehen dabei, dass die rezeptive Position ja weibliche Ermächtigung
               ist. Sie ist nicht minderwertig gegenüber der handelnden Position, sie wird im Patriarchat
               nur bewusst kleingehalten. Da wir weder ungestraft männliche Verhaltens- und Kommunikationsweisen
               praktizieren können noch auf ewig im Smush sitzen wollen, müssen wir Empowerment aus
               den bereits existenten Ressourcen, dem positiven Potenzial der Weiblichkeit generieren.
               Nur, wie können wir aus der rezeptiven Haltung heraus eigene Grenzen wahren, wie eigene
               Interessen durchsetzen?
            

            Die Konditionierung des guten Mädchens lehrt mich Empathie, Anpassungsfähigkeit und
               Harmonie. Ich kann, wenn es darauf ankommt, reibungslose Abläufe garantieren, Spannungen
               auflösen, Sorgen schmälern, meine To-do-Liste ab- und mich im Job hocharbeiten, Gruppenzugehörigkeit
               generieren und mich auf meine Höflichkeit verlassen. Ich würde im Aufzug lieber mit
               einer Person mit zahlreichen Gutes-Mädchen-Qualitäten stecken bleiben als mit einem
               Menschen, der all die genannten Eigenschaften nicht hat. Doch wenn ich als gutes Mädchen
               nicht selbstbestimmt und souverän meine Grenzen wahren kann, bleibe ich für immer
               auf das Wohlwollen der anderen angewiesen. Ich werde mich nie intrinsisch sicher fühlen,
               wenn ich mich nicht auf meine Wut und meine Stimme verlassen kann. Ich werde anderen
               Frauen nicht wirklich vertrauen, wenn wir nicht offen darüber sprechen können, ob
               wir uns über unsere Konditionierung hinaus noch mehr anzubieten haben. Solange unser
               Gutsein nicht darauf beruht, was für uns selbst im tiefsten Innern gut ist, sondern darauf, was die Gesellschaft für günstig hält, wird uns diese Konditionierung trotz aller kapitalistischen Vorteile unerfüllt,
               frustriert und müde zurücklassen.
            

         

      

   
      
            DIE POWERFRAU
            

         

         Es war November, ich lief durch Zürich und hörte mir selbst dabei zu, wie ich eine
            Sprachnachricht für eine Freundin aufnahm, in der ich ihr erklärte, warum ich gerade
            in der Schweiz war, wo ich als Nächstes sein würde und wann wir uns eventuell einmal
            wiedersehen könnten — hoffentlich, sagte ich, in den nächsten zwei Monaten, zwischen
            den Jahren vielleicht, da ist doch meistens etwas Luft.
         

         Ich drückte auf Senden und blieb für einen Moment stehen. Ich hatte das so gesagt,
            als hätte sich mein vollbepackter Alltag wie ein Auffahrunfall ergeben, in den ich
            schuld- und ahnungslos hineingeraten war. War ich nicht. Ich erinnere mich an unzählige
            andere Sprachnachrichten mit der gleichen Botschaft, die ich meinen Freund:innen in
            den letzten Jahren geschickt habe. Mein Stress ist Routine. Es stimmt nicht, dass
            ich ihn loswerden möchte. Ich weiß das, weil ich andere Dinge, die ich wirklich loswerden wollte, wirklich losgeworden bin: einseitige Beziehungen, langweilige Jobs,
            Zeitungs-Abos, schmal geschnittene Kleider, die Illusion, irgendwann reinpassen zu
            müssen, schlechte Frisuren. Der Stress und ich, wir sind ein Team. Ich verteidige
            ihn vor meiner Familie und meinen Freund:innen, und er schützt mich vor dem Gefühl
            der Ohnmacht.
         

         In ihrem Buch Das ewige Ungenügend schreibt die Schauspielerin und Regisseurin Saralisa Volm:
         

         
            Ich kann alles niederreißen, Wege durch den Dschungel bahnen und Häuser zum Einstürzen
               bringen. (…) Ich kann nach sehr vielen Stunden Arbeit noch ausrasten wegen einer falsch
               weggeworfenen Schokoriegelverpackung. Aber nur, solange ich brenne. Echte Entspannung
               legt mich lahm, lässt mich heulen und kettet mich fest an meine Unsicherheit. Sie
               muss ich meiden, wenn ich funktionieren will.
            

         

         Ich glaube, dass Stress als Schutzfaktor über Generationen weitergegeben wurde. Heute
            sind wir bei Coffee-to-go angelangt, bei vorgefertigten Snacks im Supermarkt, iCal-Einträgen
            und Reels auf Instagram, die uns zeigen, wie man an die Lohnarbeit noch vier Stunden
            Work-out, Yoga, Journaling und Cooking dranhängt.
         

         
            
               busy
               

            

            In Momenten, in denen ich mich fühle wie die strahlende Sarah Jessica Parker auf dem
               Filmplakat von Der ganz normale Wahnsinn, schießt mir immer wieder das gleiche Wort durch den Kopf: Powerfrau. Wie gerne würde
               ich mich von diesem überholten Begriff distanzieren, der ein paar wenige Frauen mit
               dem Attribut »stark« auszeichnet, und sie dadurch in diesem kargen Landstrich zwischen
               allen Männern und den schwachen Frauen aussetzt. Gleichzeitig ist er für mich tief verbunden mit der GRL PWR, der Euphorie nach wichtigen E-Mails, nach Jobzusagen und guten Dates. Die Powerfrau
               in mir wächst, wenn Dinge, die ich vorhergesagt habe, tatsächlich eintreffen, ganz
               gleich, worum es dabei geht. Berechnung, die funktioniert, löst in mir ein befriedigendes
               Gefühl von Kontrolle aus, und Kontrolle zu haben bedeutet, mächtig zu sein. Bei der
               Powerfrau geht es um Power, nicht um Love.
            

            Während ich Saralisa Volms Text lese, bin ich richtig angespannt, beinahe aufgeregt,
               denn ihre Worte versprachlichen einen Konflikt, der schon länger in mir schwillt:
               Intellektuell lehne ich diese Hustle-Culture und den Drang nach ständiger Selbstoptimierung
               entschieden ab. Aber wenn meine innere Powerfrau morgens ihre Audible-Meditation auf
               1,5-facher Geschwindigkeit hört, merke ich, dass ich mich schon längst daran gewöhnt
               habe.
            

            Woher also diese Abneigung gegen Powerfrauen? Ich überspringe den Schritt, wo ich
               vorgebe, kollegial gegen den Druck, der auf uns allen lastet, aufbegehren und andere
               Frauen, die oft auch noch pflegende und betreuende Verantwortungen tragen, schützen
               zu wollen. Wenn ich ehrlich bin, steht hinter meiner Skepsis keine Solidarität mit
               anderen Arbeitsbienen, sondern Konkurrenzdenken. Erfolgreiche, ehrgeizige, belastbare
               Frauen machen mich nervös, wenn ich mich nicht auf das höfliche, rücksichtsvolle gute
               Mädchen in ihnen verlassen kann. Powerfrauen auf der Leinwand, in meiner Playlist
               oder auf der politischen Weltbühne kann ich bewundern. Powerfrauen im eigenen Leben
               bedeuten Stress, und zwar den unwillkommenen, weil unkontrollierbaren und nicht selbstgeschaffenen
               Stress. Und obwohl ich mich und meine Freund:innen oft gerne selbst in dieser Rolle
               sehe, als Troublemaker:innen, als Feministinnen, die das vorherrschende System infrage
               stellen, ist meine Haltung kontextabhängig. Sobald mir eine Frau entgegenkommt, die
               nicht soft ist, nicht lächelt, sondern entschlossen und unbescheiden auftritt, denke
               ich: Vorsicht!

            Dann wiederum nehme ich mir selbst und anderen Frauen die Power oft einfach nicht
               ab. Sie ist so hart erkämpft, dass sie mir unfassbar frustriert und fragil erscheint,
               gar nicht selbstverständlich und stabil wie »wirkliche«, hegemoniale Macht. In einer
               patriarchalen Gesellschaft müssen weiblich gelesene Menschen einmal erworbene Macht,
               sei das die Kontrolle über das Verhalten anderer Menschen im familiären oder beruflichen
               Umfeld oder die Deutungshoheit über bestimmte Sachverhalte, immer und immer wieder
               verteidigen. Nur in ganz wenigen matrilinearen Gesellschaftsmodellen, wie bei den
               Minangkabau auf Sumatra oder den Tuareg in Nordafrika, haben Frauen von Geburt an
               ein Recht auf die Vererbung von Status und Besitz. Überall sonst wird Frauen Macht
               niemals von außen zugeschrieben, sondern muss immer gegen enorme Widerstände erkämpft
               werden. Vielleicht ist meine Beziehung zur Powerfrau auch deshalb so ambivalent, weil
               ich in ihr das Potenzial für große Enttäuschung ahne, als wäre sie ein falsches Versprechen.
               Wie viel Power hat die Powerfrau tatsächlich?
            

            Lange Zeit galten die Powerfrau und ihre Schwestern Girlboss und Working-Mom als Sinnbild für den Erfolg feministischer Kämpfe. Wieso liste ich sie dann unter
               den Prototypen der toxischen Weiblichkeit? Sollen wir etwa nicht eigenständig, wütend,
               laut und selbstbewusst sein? Was ist toxisch an weiblichem Erfolg, gutem Sex und selbstverdientem
               Geld?
            

            »I can buy myself flowers«, singt Miley Cyrus in ihrem Breakup-Song Flowers. Dass sie ihre eigene Hand halten, ihren Namen in den Sand schreiben, sich selbst viel
               besser lieben kann, als ihr Ex-Partner es jemals konnte. Die FAZ deklarierte ihren viralen Song als »Siegeszug der Single-Ladies«, in den sozialen
               Medien folgten ähnliche Stilisierungen der unabhängigen Frau: als kämpferische Emanze,
               als selbstbezogene Diva, als Only Woman, als Girlboss, als Pick-me-Girl, als Katzenlady.
               Keiner von ihnen will ich das Vertrauen in sich selbst madigmachen, überhaupt nicht.
               Was mich an der unabhängigen Powerfrau als potenziell toxisch interessiert, ist die
               Vermutung, dass hinter dem Label dieser speziellen, hart erkämpften und ewig konditionalen
               Unabhängigkeit nicht dauerhaft Entspannung und Selbstvertrauen, sondern eher Enttäuschung
               und Bitterkeit liegen.
            

            Empowerment ist nicht uneingeschränkt gut. Die deutsche Übersetzung »Ermächtigung«
               zeigt, dass die hierarchische Beziehungsebene hier eine wichtige Rolle spielt; um
               mich zu ermächtigen, brauche ich ein Gegenüber, über das ich mich ermächtigen kann.
               Allein die Frage, über wen oder was ich mich zu ermächtigen habe, um fully empowered
               zu sein, bereitet mir Unbehagen. Ebenso die Frage, was der ganze Empowerment-Diskurs
               über weiterhin abhängige Menschen aussagt. In Confidence Culture wehren sich die britischen Autorinnen Rosalind Gill und Shani Orgad gegen die sogenannte
               Selbstvertrauenskultur. Der Kampf um Selbstermächtigung lande nach der Logik dieser
               Kultur in den Händen einzelner Individuen, die nicht etwa aufgrund eingeschränkter
               Gesundheit, ökonomischer Nachteile oder rassistisch oder sexistisch motivierter Marginalisierung,
               sondern wegen mangelnden Selbstvertrauens und geringer Durchsetzungskraft unterdrückt
               würden. Die gelungene oder gescheiterte Emanzipation der Einzelnen wird zu einer Aussage
               über ihre Persönlichkeit. Ist sie unsicher, bescheiden oder zurückhaltend, ist sie
               wahrscheinlich eine schlechte Feministin. Wir wissen aber aus dem Kapitel über das
               gute Mädchen, dass eine Frau für zu selbstbewusstes und stolzes Verhalten ebenfalls
               bestraft wird.
            

            Kasia Urbaniak schreibt, dass Frauen, die nie ein Bewusstsein für ihre Konditionierung
               als gutes Mädchen entwickelt haben, durch die spätere Selbstidentifikation als Powerfrau
               einfach nur andere, auf den ersten Blick emanzipiertere Möglichkeiten gefunden haben,
               mit den Anforderungen des Patriarchats umzugehen. Die Powerfrau ist für sie das gute
               Mädchen 2.0. Die Annahme, dass ich nichts wert bin und weder Zeit noch Liebe, Hilfe oder Unterstützung
               verdiene, hält sich in diesem »Upgrade« unter dem Deckmantel der neugewonnenen Eigenständigkeit
               hartnäckig. Die althergebrachte Konditionierung, die uns lehrt, die eigenen Bedürfnisse
               auszublenden, zeigt sich in Symptomen wie antrainierter Unsichtbarkeit, normalisierter
               Grenzüberschreitung und bis zur Selbstentfremdung überstrapaziertem Einfühlungsvermögen.
               Die Powerfrau aber möchte ihren Hunger nicht mehr negieren, so, wie es das gute Mädchen
               tut, schreibt Urbaniak. Sie ist stolz darauf, hungrig zu sein und sich Sättigung zu
               verschaffen, doch nur solange sie dabei nicht auf die Hilfe anderer angewiesen ist.
               Sie erreicht das, indem sie Emotions- und Körperkontrolle perfektioniert und Eigenständigkeit
               performt. Die darunterliegende Scham über die weiterhin fehlende Daseinsberechtigung
               wird unter einem starken, selbstbewussten und stolzen Auftritt kaschiert.
            

            Doch für die Powerfrau führt diese Darbietung von Selbstbewusstsein und Kontrolle
               zu einem Dilemma: Weil sie zu Unsichtbarkeit und Bescheidenheit erzogen wurde, aber
               nach Macht und Anerkennung strebt, muss sie sich sicher sein, dass es an ihr absolut
               nichts auszusetzen gibt. Weder an ihr als Mensch noch an ihr als Chefin, als Angestellter,
               Freundin, Partnerin, Mutter, Nachbarin, Tochter oder Hundehalterin. Die Powerfrau
               kann erst in der Perfektion sichtbar werden.
            

            Ich bin keine Autorin, noch nicht. Ich schreibe nur auch, Artikel für die Zeitung und längere Texte und so. So spreche ich über meine schriftstellerische Tätigkeit, die Berufsbezeichnung »Autorin«
               gestehe ich mir selbst nicht zu. Vielleicht ändert sich das nach dem Erscheinen dieses
               Buches, aber darum geht es nicht. Wie viele meiner Freundinnen zweifle ich an meinen
               Fähigkeiten und habe das Gefühl, andere mit vorgeblichem Können hinters Licht zu führen.
               Fake it till you make it kostet mich schlaflose Nächte, weil was, wenn jemandem auffällt, dass ich nicht auf
               Bühnen, in Verlagsprogramme oder Massagestudios gehöre? In ihrem Essay Ich hasse Männer gibt die französische Autorin Pauline Harmange den Tipp, sich einfach mit dem Selbstbewusstsein
               eines mittelmäßigen, weißen Mannes durch die Welt zu bewegen. Sie zitiert eine Studie
               der Plattform LinkedIn, die herausfand, dass Männer sich viel häufiger als Frauen
               auf Jobs bewerben, für die sie nicht qualifiziert sind.
            

            Beinahe alle meine Freundinnen über-performen in ihren beruflichen Rollen, sie schieben
               Nachtschichten, nehmen ihren Computer mit in den Urlaub — und zweifeln doch an ihrem
               Recht, die ganze Arbeit überhaupt erledigen zu dürfen. Auch hierfür gibt es seit einiger Zeit einen treffenden Begriff: Imposter Syndrom — »Überwinde dein Hochstapler-Syndrom« ist ein beliebtes Modul auf Karrieretagen.
               Der Begriff beschämt die Unsicherheit einer Person angesichts ihrer Qualifikationen
               als etwas Zwielichtiges und pathologisiert das Ganze als zu heilende Krankheit, nicht
               als Reaktion auf mangelndes positives Feedback, fehlende Vorbilder, ausbleibende Promotionen,
               rassistische oder sexistische Diskriminierung am Arbeitsplatz. Der Wettbewerbsnachteil,
               der aus einem absichtlich und strukturell kleingehaltenen Selbstwertgefühl resultiert,
               wird zum Problem einer einzelnen Person, die sich zur Bewältigung erstens auf die
               Faktizität ihrer Leistung konzentrieren, zweitens die Zweifel loslassen und sich drittens
               einfach mal selbst anerkennend auf die Schulter klopfen soll. Wie gesagt, im Patriarchat
               als weiblich gelesene Person Power zu performen bedeutet Stress.
            

         

         
            
               eigenständig
               

            

            Auf Instagram werden mir täglich Tipps eingespielt, wie ich es schaffe, Grenzen zu
               setzen und »toxische Menschen« aus meinem Leben zu entfernen. Aufmerksam slide ich
               durch Step-by-Step-Anleitungen: 5 Vorschläge für ein freundliches, aber bestimmtes »Nein«; Tipps und Tricks, wie du
               während der Feiertage nervige Verwandtschaft loswirst; 14 Dinge, für die du dich nie entschuldigen musst; 8 red flags in einer Beziehung — Zeichen, die du nicht ignorieren solltest. Im NOvember haben wir vier Wochen lang Zeit, das Nein-Sagen zu üben. Die Punkte dieser
               To-do-Listen können pflichtbewusst abgehakt, die eigene Optimierung kann quantifiziert
               werden.
            

            Diese aktiv betriebene Abwehrhaltung passt perfekt zum Bild der selbstständigen Frau,
               die sich nichts mehr gefallen lassen möchte. Es nährt den Mythos, dass die Powerfrau
               eigentlich schon genug von allem hat und sich eher gegen ein wachsendes Mehr in ihrem
               Leben verteidigen muss. Sie ist busy, ihr Terminkalender quillt über, sie wird gebraucht,
               überall, ständig, oft ist sie aber so übersozialisiert, ja, ein Wort, das die Powerfrau erfunden hat, dass sie doch wieder absagen muss.
               Was dabei ungesehen bleibt, ist ihre große Angst davor, selbst abgelehnt zu werden.
               Insgeheim glaubt sie nämlich immer noch, nichts wert zu sein, und da ist es nun mal
               leichter, jemanden aus eigenen Stücken auf Distanz zu halten, als diese Person um
               etwas zu bitten und zu riskieren, es verweigert zu bekommen. Im Grunde rechne ich
               immer damit, abgewiesen zu werden. Die Powerfrau in mir agiert präventiv: Ich will
               weder Umstände bereiten noch eine Abfuhr erhalten, die ich auf jeden Fall als solche
               interpretieren würde, also treffe ich entsprechende Maßnahmen. Ich zahle beim Date
               voreilig für uns beide, denn als eigenständige Frau kann ich das. Ich bleibe immer
               nur auf einen schnellen Kaffee. Ich lasse mich von meinem Uber-Fahrer zwei Ecken vor
               meiner Haustür absetzen, weil ich in einer Sackgasse wohne und er sonst umdrehen müsste
               und ich die paar Minuten ja nun wirklich zu Fuß gehen kann.
            

            Aber immerhin, ich bin nicht mehr darauf angewiesen, dass mich eine Freundin nach
               Hause fährt. Heute rufe ich mein eigenes Taxi. Neu sind die Selbstwirksamkeit, die
               strategischen, finanziellen und emotionalen Ressourcen, die ich als Kind nicht hatte.
               Vertraut ist die Angst davor, Umstände zu bereiten. Ich sage immer noch automatisch
               Nein und Danke, passt schon und Kein Problem, das schaffe ich alleine. Die für meine innere Powerfrau identitätsstiftende Unabhängigkeit hindert mich daran,
               überhaupt kurz nachzudenken: Ich lehne freundliche Angebote ab, wie andere AGBs annehmen. Das wunde Herz des guten Mädchens, das so unbedingt geliebt werden will,
               ist nicht verheilt, es liegt noch immer offen. Doch während das gute Mädchen weiterhin
               auf Rettung hofft, weiß die Powerfrau längst, dass niemand diese Wunde schließen wird.
               All die Märchen und Popsongs und Romcoms haben gelogen.
            

            Was muss passieren, damit wir entspannt auch mal den anderen zahlen lassen können?
               Wann werden wir damit aufhören, unsere Fragen und Bitten so suggestiv zu stellen,
               dass die befragte Person nur noch zwischen Zustimmung oder Affront wählen kann? Werden
               wir Nein, ich kann gerade nicht je als eine von zwei möglichen Antworten, nicht als Zeugnis unserer Minderwertigkeit
               verstehen? Weil wir uns nicht trauen, an der Annahme, weniger wert zu sein, zu rütteln,
               tun wir die ganze Zeit so, als wären wir mit weniger zufrieden. Ich frage nicht nach
               Umarmungen, nicht nach Pausen, nicht danach, gesehen zu werden. Ich tue so, als bräuchte
               ich diese Dinge nicht mehr. Das Einzige, was ich als Powerfrau brauche, sind Sachen,
               die ich mir selbst besorgen kann: einen Kaffee, ein Outfit, eine neue Haarfarbe, eine
               Massage, eine Lohnerhöhung, mit etwas Glück einen Kurzurlaub.
            

            Auf dieser Basis lässt sich die Powerfrau perfekt ausbeuten. Sie, die scheinbar alles
               allein und gleichzeitig schafft — gut aussehen, Karriere machen, sich um die Familie
               kümmern, jung bleiben —, ist für den kapitalistischen Arbeitsmarkt ein ideales Token:
               Nicht nur trägt sie mit ihrer eigenen Arbeits- und Kaufkraft zum ökonomischen Wachstum
               bei, sie schafft ideale Voraussetzungen für ein System, das aus minimalem Input maximale
               Ergebnisse generiert. Der Druck, der auf der Powerfrau lastet, macht sie zur perfekten
               Konsumentin. Durch unkritische Adaptation patriarchaler Verhaltensmuster fördert sie
               dabei Narzissmus, Konkurrenz und Vereinzelung unter Frauen. Franziska Schutzbach stellt
               fest, dass Frauen nur dann beim Spiel um Macht und Kontrolle mitmachen dürfen, wenn
               sie
            

            
               den Trickle-down-Glauben stützen, den Glauben daran, dass, wenn es ein paar Powerfrauen
                  in die oberen Etagen schaffen, es Frauen insgesamt bessergeht. Egal, wie oft nachgewiesen
                  wurde, dass es keiner Tagelöhnerin automatisch bessergeht, nur weil es manche Frauen
                  in die Vorstände von Technikkonzernen schaffen.
               

            

            Wollen wir die Powerfrau neu denken, müssen wir uns fragen, warum wir diese Rolle
               so bereitwillig, ja dankbar und auch stolz angenommen haben, wenngleich uns dieselben
               Verhaltensmuster in unseren männlichen Mitmenschen schon lange negativ auffallen.
            

            Ich glaube, dass wir im westlichen Postfeminismus der 1990er mit dem Versprechen der Unabhängigkeit geködert wurden. Die Vorstellung wirtschaftlich
               souveräner Frauen war nach jahrhundertelangem Kampf um Sichtbarkeit, Wahlbeteiligung,
               berufliche wie körperliche Selbstbestimmung zu verlockend. Natürlich wollten wir glauben,
               dass wir unabhängig waren! Katherine Angel beschreibt in Morgen wird Sex wieder gut, wie damals in Großbritannien Politiker, die Presse, Musikmanager und Werbeagenturen
               die erfolgreiche, sexuell befreite Frau inszenierten — und mit ihr gleichzeitig eine
               neue, für immer dankbare Konsumentin schufen. »Der Postfeminismus fetischisierte eine
               neue Sichtbarkeit für Frauen, in der sie, wie es die Soziologin Angela McRobbie ausdrückt,
               ›hervortreten‹ als Repräsentantinnen wirtschaftlicher und gesellschaftlicher Macht.«
               Dreißig Jahre später betrachten wir die Symbole von damals, als der Feminismus seine
               Ziele angeblich erreicht hatte, mit großer Skepsis: Spice Girls, Wonderbra, Buffy,
               Carrie Bradshaw und Bridget Jones — sieht so weibliche Power aus?
            

         

         
            
               unkompliziert
               

            

            Es gibt in meiner bisherigen Biografie ein paar wenige prägende Sätze, die sich für
               immer in mein Hirn gebrannt haben. Ich mag dich und ich will nicht, dass du schwierig wirst ist einer davon. Der Autor des Satzes? Der fünfzehn Jahre ältere Typ, mit dem ich
               ein paar Monate in einer Situationship steckte. Ich war einundzwanzig, er fünfunddreißig,
               er mochte mich, weil ich nicht schwierig war. Also wollte ich unbedingt nicht schwierig bleiben. Ich schaffte
               das durch obsessive Selbstregulierung. Ich meditierte, machte Yoga, probierte intermittierendes
               Fasten. Ich wurde zu genau dem Vanilla-Girl, das Marie Serah Ebcinoglu in ihrem ZEIT-Artikel beschreibt:
            

            
               Vanilla-Girls sind aufwendig ungeschminkt geschminkt, tragen nur Beige und Weiß. Alles
                  ist pastellig, weich und lieblich, auch ihre Persönlichkeit. Sie ziehen sich in die
                  Häuslichkeit zurück, besinnlich wird Kaffee getrunken, Yoga gemacht und Tagebuch geschrieben,
                  während alles nach teuren Vanille-Duftkerzen riecht.
               

            

            Der Begriff Powerfrau klingt vielleicht eher nach Boxen, Führerschein, Dinner allein
               und klar kommunizierten Grenzen, doch Badesalze und der herabschauende Hund gehören
               ebenfalls zum Repertoire der unkomplizierten Frau. Das Blöde ist nur, dass all diese
               Aktivitäten ja wirklich Spaß machen und echte Freude und Entspannung verschaffen können.
               Nur bemessen wir die Effizienz dieser Wohlfühl-Strategien noch viel zu oft daran,
               ob sie uns dabei helfen, ein Bild von uns selbst aufrechtzuerhalten, das uns langfristig
               nicht guttut. Manchmal sind wir eben müde, gestresst, aufgedreht, wehleidig, rücksichtslos,
               kindisch oder unausgelastet — all diese bedürftigen Zustände unter dem Begriff schwierig zu problematisieren und ins Aus zwischenmenschlicher Begegnungen zu schieben ist
               schlicht sexistisch. Welcher Mann musste sich je den Schuh anziehen, schwierig zu
               sein? Eben, keiner. Männer sind nicht schwierig, sie sind unreif, emotional unverfügbar,
               tief verletzt oder verkannte Genies — alles Zustände, die wir aus der Popliteratur,
               den Songs und Romcoms kennen. Das sind Bad Boys mit einem zarten Kern, den zu pflegen
               sich bestimmt bald ein gutes Mädchen finden wird. Für schwierige Frauen sieht es da
               schlechter aus: Die Ex-Freundin war crazy, Meghan Markle ist Duchess Difficult, erfolgreiche Women of Color wie Naomi Campbell
               und Yoko Ono stehen für die komplizierte Diva schlechthin. Obwohl ich Roxane Gays
               Schwierige Frauen und Elizabeth Wurtzels Bitch: In Praise of Difficult Women als Manifeste für das Schwierig-Sein als Form weiblichen Widerstands gelesen habe,
               fürchte ich mich weiterhin vor diesem Label und reguliere und reguliere und reguliere
               mich selbst.
            

            Yoga ist mein Ding, ohne Ashtanga oder Vinyasa ginge es mir definitiv schlechter.
               Ich bin aber nicht zum Yoga gekommen, weil ich Sehnsucht nach Harmonie und Achtsamkeit
               hatte, sondern weil ich Angst davor hatte, was jenseits von Harmonie und Achtsamkeit
               in mir lauerte. Lieber flutete ich dieses unbekannte schwarze Loch in meiner Brust
               mit Atemübungen und Magischem Denken. Wie zu erwarten bin ich das Misstrauen mir selbst
               gegenüber nicht im Yoga-Studio losgeworden. Erst als ich mit Emotionsarbeit und Therapie
               angefangen habe, begann sich etwas in mir zu lösen. Intensive Emotionen ließen sich
               bewältigen, hielten nicht ewig an. Bei diesem Prozess fiel mir auf, dass ich bisher
               keinen Raum für meine Wut geschaffen habe, aber viel für meine Enttäuschung. Das soll
               nicht heißen, dass Emotionen wie Wut, Neid oder Hass mir und meinen Beziehungen guttun,
               aber sie sind da, und meine Bemühungen, sie zu verdrängen, führen nicht zu ihrem Verschwinden,
               sondern nur dazu, dass ich mich von mir selbst und anderen entfremdet fühle.
            

            Ich war erst vor kurzem mit einer neuen Mitbewohnerin zusammengezogen, als sie ankündigte,
               dass sie kurz hoch ins Dachgeschoss gehe, sie müsse mal schreien.
            

            »Okay«, sagte ich bemüht lässig und saß dann die nächsten vierzig Minuten wie versteinert
               in der Küche, irritiert, angespannt, hilflos, während sie oben wütete. Als sie wieder
               herunterkam, fragte sie mich, ob ich Lust hätte, Pizza essen zu gehen, sie hätte jetzt
               alles rausgelassen. Eine Frau, die ihre Wut reguliert und unterdrückt, ist für einen
               Markt, der auf Selbstzweifel und Selbstoptimierung baut, gefundenes Fressen. Eine
               Frau, die ihrer Wut freien Lauf lässt und sich den Raum nimmt, nicht perfekt zu sein,
               stellt für den Kapitalismus ein Problem dar. Diese Frau investiert nicht in das nächste
               überteuerte Beauty-Produkt, nicht in das Wellness-Retreat. Diese Frau geht Pizza essen.
            

            Vor ein paar Jahren habe ich an einer Fortbildung teilgenommen, in der es um Wut ging.
               Für eine der Übungen standen einige von uns auf blauen Matten, die wir gegen Eindringlinge
               verteidigen sollten. Auf der Matte mir gegenüber stand eine zierliche Frau in meinem
               Alter. Instinktiv legte ich meinen Kopf schräg, lächelte sie an und versuchte, mich
               entschuldigend an ihr vorbei auf die Matte zu schieben. Wir knicksten, wir schlichen,
               wir schlängelten; wir waren harmlos. Die unausgesprochene Regel zwischen uns beiden
               lautete: Sie hätte sich wehren dürfen, wäre ich forsch, aggressiv gewesen. Weil ich
               mich aber entschuldigte und dabei peinlich berührt kicherte, war ich unaufhaltsam.
               Ich verhielt mich in der verteidigenden Rolle genauso. Mich hinzustellen und einfach
               »Nein« zu sagen war keine Option.
            

            Im zweiten Durchgang stand mir ein großer Mann gegenüber, und sofort veränderte sich
               meine Körperhaltung: Ich machte mich groß, spannte die Arme auf, fing irgendwann sogar
               an zu fauchen und war richtig dankbar, dass ich meinem Körper erlaubte, »Nein!« zu
               sagen. Es fühlte sich befreiend an. Ich traute diesem großen Typen meine volle Ablehnung
               zu, weil ich — anders als bei der Frau zuvor — davon ausging, dass er mein Verhalten
               nicht auf seinen Selbstwert beziehen würde.
            

            Gibt es Möglichkeiten, selbstbewusst und gleichzeitig entspannt in unserer Macht zu
               sein? Gibt es Wege, eine Souveränität zu entwickeln, die weder auf antizipierter Enttäuschung
               und Ablehnung aufbaut noch von obsessiver Selbstregulation abhängt?
            

         

         
            
               faltenfrei
               

            

            Ich bin sechsundzwanzig Jahre alt und erhalte seit sechs Monaten Werbung für Botoxspritzen.
               Schönheits-OPs scheinen heute gleichzeitig notwendig und schambehaftet zu sein. Vor kurzem unterhielt
               ich mich mit einer Bekannten aus der Medienbranche über unsere jeweiligen Projekte.
               Ich erzählte ihr von diesem Buch. Beim Stichwort toxische Weiblichkeit nickte sie
               und sagte: »Das ist super, dass du das angehst. Es gibt doch tatsächlich Frauen, die
               denken nur bis zur nächsten Botoxspritze.« Ich schwieg einen Moment und meinte dann,
               dass ich selbst schon eine OP hatte, wegen meiner Schlupflider, und dass ich hoffe, in meinem Text die Lesenden
               nicht weiter zu beschämen. Sie nickte erleichtert und murmelte: »Ich gehe auch alle
               sechs Monate zum Botoxen. Ich fühle mich einfach noch nicht so alt, wie ich sonst
               aussehen würde.«
            

            Natürlich haben wir Angst vor dem Altern. Wir leben in einer Gesellschaft, die Transformationsprozesse
               am liebsten ausblenden würde. Mit Anti-Aging-Produkten, Training, Operationen und
               Filtern versuchen wir verzweifelt, physische Alterungsprozesse aufzuhalten. Nina Menkes
               zeigt in ihrer Dokumentation Brainwashed, dass weibliche Schönheit in Filmen mit einer gewissen Macht gleichgesetzt wird.
               Glamour und oberflächliche Anerkennung seien aber ganz im Gegenteil kein Ausdruck
               von Macht, sondern eine Täuschung, ein Köder, um Frauen in die Ohnmacht zu locken
               und sie dort zu halten.
            

            Jede Frauenzeitschrift kann mir sagen, mit welchen Mitteln ich meinen Hunger eindämmen
               kann, wie ich Frizz vermeide, welches Mascara nicht verschmiert, in welcher Kleidung
               meine Taille schmal und mein Po straff wirken. Uns ist längst klar, dass dieses Wissen
               ein veraltetes und im Kern antifeministisches Menschenbild nährt, aber solange wir
               die Problematik der Powerfrau-Konditionierung ignorieren, entwickeln wir unbewusst
               neue Praktiken, die das gleiche Ziel haben wie die Brigitte seit fünfzig Jahren: Frauen dazu zu motivieren, sich weiter zu mäßigen, sich kleinzuhalten,
               bei gleichzeitiger Gewinnmaximierung. In Das Patriarchat der Dinge schreibt Rebekka Endler über das Frauengold als ein solches Mittel: »In Deutschland
               griff die verzweifelte Frau ab 1953 offiziell zur Flasche: Frauengold war überall frei erhältlich und erfreute sich großer
               Beliebtheit — beruhigend, stimmungshebend, aber auch krebsfördernd und nierenschädigend,
               da der Hauptbestandteil Alkohol war.« Wären wir doch nur ein bisschen mehr dies, ein
               wenig mehr das — nichts generiert so viel Geld wie das Versprechen, den eigenen Selbsthass
               zu lindern.
            

            Unsere Angst vor Machtlosigkeit wird sich kaum dadurch bewältigen lassen, dass wir
               unseren Körper, unser Aussehen, unsere Gesundheit und unsere Stimmung immer differenzierter
               kontrollieren. Doch genau das versucht die Powerfrau, und ihr bleibt in dem bestehenden
               System auch fast nichts anderes übrig. Studien zeigen, dass es für Frauen »wirtschaftlich
               vernünftig« ist, schlank zu sein. In ihrem Buch Unshrinking schreibt die australische Philosophin und Autorin Kate Manne über die Wochen nach
               Erscheinen ihres vorangehenden Buches Down Girl:
            

            
               Als mein Verleger eine Pressetour nach London vorschlug, mit Lesungen in Buchhandlungen
                  und Fernsehauftritten, schreckte ich vor dieser Aussicht zurück. Ich fühlte mich zu
                  dick, um als Feministin in der Öffentlichkeit in Erscheinung zu treten. Ich fühlte
                  mich zu dick, um mich zu den Methoden zu äußern, die Mädchen und Frauen lehren, klein,
                  sanftmütig und still zu sein. Und so sehr ich mir der Ironie der Situation bewusst
                  war, gelang es mir doch nicht, mein Denken zu ändern.
               

            

            Der Begriff Pretty Privilege bezeichnet das Phänomen, dass Menschen, egal welchen Geschlechts, die den gängigen
               Schönheitsnormen entsprechen, viele Vorteile haben und unter anderem schneller und
               häufiger befördert werden. Gleichzeitig zeigt sich auch hier ein Gender-Bias: »Attraktive
               Frauen gelten als emotionaler, irrationaler und schwächer, was in einem männlich geprägten
               Arbeitsumfeld wie Wissenschaft, Militär oder Management ein Nachteil ist«, berichtet
               der Soziologe Ulrich Rosar. Als attraktiv gelesene Frauen haben im Arbeitskontext
               also Vorteile, die ihnen im selben Atemzug zum Nachteil werden können. Die in der
               Öffentlichkeit stehende Powerfrau muss einen anstrengenden Mittelweg gehen, sie muss
               attraktiv sein, aber nicht zu sehr, jung bleiben, aber nicht auf peinliche, bemühte
               Weise — die Botoxbehandlung darf man ihr auf jeden Fall nicht ansehen.
            

            Als Annalena Baerbock 2021 als Kanzlerkandidatin antrat, wurde in den sozialen Medien ausführlich darüber diskutiert,
               ob eine Frau mit zwei kleinen Kindern diesem Amt überhaupt gerecht werden könne. Als
               die australische Senatorin Larissa Waters während einer Sitzung im Plenarsaal ihr
               Kind stillte, war das weltweit Schlagzeilen wert, tagelang. Als ein Video der ehemaligen
               finnischen Ministerpräsidentin Sanna Marin geleakt wurde, in dem sie ausgelassen tanzt,
               kostete sie das beinahe ihr Amt. »Es gibt nun Frauen in Spitzenpositionen, es gibt
               Politikerinnen, Ärztinnen und Kanzlerinnen. Frauen dürfen mitmachen, wenn sie sich
               den männlichen Spielregeln anpassen«, schreibt Franziska Schutzbach.
            

            Doch die männlichen Spielregeln sind für Frauen andere als für Männer. Frauen, die
               Machtpositionen innehaben und sich nicht mehr länger kontrollieren lassen, den Rahmen
               sprengen, stillen, menstruieren, daten, altern oder Party machen, sind gesellschaftlich
               nicht akzeptiert. Und das Patriarchat hat eine bequeme One-size-fits-all-Antwort auf
               diese Ablehnung weiblicher Körperlichkeit: Als »mangelnde berufliche Kompetenz« kann
               die ganze Person mit einem Schlag diskreditiert werden. Was für Politiker:innen gilt,
               gilt ebenso für Künstler:innen. In einem Essay über die Malerinnen Celia Paul und
               Cecily Brown fragt Rachel Cusk: »Kann eine Künstlerin — wie brillant und begabt, wie
               diszipliniert sie auch sein mag — jemals wirklich frei sein von der Tatsache ihrer
               eigenen Weiblichkeit?«
            

         

         
            
               monströs
               

            

            Scham und Beschämung sind die wirksamsten Instrumente, um Frauen in den engen Rahmen
               einzuspannen, den die patriarchale Gesellschaft für sie zusammengeleimt hat. Laurie
               Penny schreibt in ihrem Buch Fleischmarkt:
            

            
               Frauen, egal ob sie sich als Feministinnen sehen oder nicht, fühlen sich schuldig
                  für den Zustand ihrer Wohnungen und Häuser, ebenso wie wir uns schuldig für den Zustand
                  unserer Körper fühlen. (…) Wir schämen uns, wenn der Eindruck entsteht, wir hätten
                  irgendwie die Kontrolle verloren und wären des Frauseins, wie es gesellschaftlich
                  interpretiert wird, nicht würdig.
               

            

            Trotzdem ist das Verhältnis zu meiner Wohnung weniger ambivalent als das zu meinem
               Körper. Nichts sonst in meinem Leben erhält so viel kritische Aufmerksamkeit und Pflege
               und fühlt sich dennoch so oft vernachlässigt. Wie viel liebevoller ich jeden anderen
               Körper berühren und betrachten kann! Aber Selbstliebe macht bekanntlich attraktiv,
               und attraktiv wollte ich sein, ob die Liebe nun inszeniert war oder echt. »Lange Zeit
               dachte ich wirklich, ich sei kaputt«, schreibt Saralisa Volm über ihre Erfahrungen
               als junge Frau,
            

            
               entfremdet von meinem Körper, den ich so oft wie Dreck behandelt hatte, den ich weder
                  schön noch liebenswert fand. Der Körper, der sich mehr dumme Sprüche angehört hat,
                  als er auszuhalten imstande war. Der Körper, den sich andere angeeignet hatten, bevor
                  ich selbst wusste, was er braucht.
               

            

            Mit Anfang zwanzig erhielt ich eine Tantra-Massage und fing nach kurzer Zeit an zu
               weinen, weil mich die Berührungen im wortwörtlichen Sinne so berührten. Ich ärgerte
               mich über meine Tränen. Nicht weil ich nicht schwach wirken wollte oder ich die Trauer
               nicht zulassen konnte, sondern weil ich auf dem Rücken lag und wusste, dass ich beim
               Weinen ein Doppelkinn bekomme. Der fremde Mann, den ich dafür bezahlte, dass er mich
               massierte, und der ständig sagte, das ist doch völlig in Ordnung, sollte mich nicht so sehen. Ich wollte ihm meinen Anblick ersparen. Auf Twitter
               schrieb einmal eine Person, der ich folge: »Eine Frau zu sein bedeutet, sich selbst
               aus der Distanz dabei zu beobachten, wie Männer einen beobachten.«
            

            Während ich an diesem Text arbeite, spreche ich mit meinen Freundinnen über diese
               Art von Schamgefühl und darüber, wann wir uns zum ersten Mal distanziert gefühlt haben
               von unserem eigenen Körper. Viele können sich sofort an einen konkreten beschämenden
               Moment erinnern. Einige, inklusive mir, haben noch nie darüber gesprochen. Eine gute
               Freundin erzählte: »Meine große Jugendliebe hat beim ersten Mal Sex mit mir seine
               Finger aus meiner Vulva rausgezogen und angeekelt Ihhh Fotzenschleim gesagt. Danach meinte er, ich sei jetzt einfach nicht mehr so rein und strahlend für
               ihn. Ich war überzeugt, mein Körper ist ein widerliches Monster, das ich nicht im
               Griff habe. Ich habe mich in Grund und Boden geschämt für meine Lust.« Das widerliche
               Monster namens Körper kenne ich, es ist tief eingeschrieben in unsere Kultur. »Es
               gibt viele Ungeheuer auf der Erde und im Meer«, schrieb der griechische Dichter Menandros
               Simone de Beauvoir zufolge vor über zweitausend Jahren, »aber das größte von allen
               ist immer noch die Frau.«
            

            Das tiefsitzende Gefühl von Kaputtsein und Monstrosität heißt aber nicht, dass wir
               uns nicht weiter als sexuelle Wesen inszenieren können. Weibliches Coming-of-Age ist
               eine harte Schule in Selbstdarstellung: Beginnend mit der ersten Beschämung, lernen
               wir täglich mehr darüber, was an uns akzeptiert, was gewünscht, was begehrt wird.
               Ich kann sexuelle Verfügbarkeit und Genuss performen, Orgasmen und auch Intimität
               vortäuschen, aber ich kann mich in einer Umgebung, in der ich mich nicht sicher fühle,
               nicht sinnlich fühlen. Ich schalte nie ab, kontrolliere meine eigene Performance, die Reaktionen
               darauf, bin mir meiner selbst immer gewahr. Laurie Penny schreibt, dass wir von unserer
               Sexualität entfremdet bleiben, obwohl sie als erotisches Kapital auf dem Fleischmarkt
               unser wichtigstes Werkzeug ist. In Brainwashed analysiert Nina Menkes dieses Symptom als gelernten Effekt und als Reaktion auf den
               medial omnipräsenten male gaze. Die Regisseurin berichtet von einem Gespräch mit einer
               ihrer Studentinnen: »Sie erzählte mir, dass sie sich immer, wenn sie unter der Dusche
               steht, vorstellt, wie sie aussieht. Wenn sie allein unter der Dusche steht. Man kann nicht mal den eigenen Körper erleben, ohne ihn aus dieser seltsamen, verschobenen
               Perspektive zu sehen.«
            

            Weder Mädchen noch Jungs lernen in der Pubertät, wie sie ihre Körper lieben und durch
               all die Veränderungen hindurch mit ihm verbunden bleiben können. »Ich glaube, dass
               ich mit etwa vierzehn angefangen habe, meinen Körper zu hassen«, berichtet die Schauspielerin
               Emma Thompson in der Late Night Show mit Stephen Colbert:
            

            
               Ich denke, diese neuronalen Verbindungen sind tief in meine Seele eingegraben. (…)
                  Ich kann nicht einfach nur vor einem Spiegel stehen. Sobald ich mich im Spiegel sehe,
                  muss ich etwas verändern. (…) Ich weiß, wir lachen, aber denkt an all die Achtjährigen
                  da draußen, die sagen: »Ich mag meine Oberschenkel nicht.«
               

            

            Es gibt den Trend, Frauen als Girls zu bezeichnen, Girls Night, hey Girl, Girlfriends, Girl Power — das alles beschränkt
               sich nicht auf unter 18-Jährige. Wir infantilisieren uns selbst, geben uns harmloser und naiver, als wir
               eigentlich sind. Fast alle Frauen, die ich kenne, wurden als Kinder mehr oder weniger
               stark emotional missbraucht, weil sie schon so früh so viel reifer sein mussten als
               die gleichaltrigen Jungs. Wir müssen früh mehr Verantwortung übernehmen, für uns selbst
               und für andere, und insgesamt mehr aushalten. Bis wir dreißig, vierzig, fünfzig Jahre
               alt sind, werden wir und unsere Körper unglaublich viel durch- und überlebt haben.
               Warum halten wir trotzdem so panisch an diesen jüngeren, unreifen Versionen unserer
               selbst fest? Warum fürchten wir uns so vor Transformationsprozessen? Fast instinktiv
               machen wir uns über die Pubertät lustig, belächeln die Midlife-Crisis und karikieren
               Frauen in den Wechseljahren. Darcey Steinke aber warnt uns vor Humor als Bewältigungsstrategie:
            

            
               Humor kann ein Ausweg sein. (…) Doch das Lachen über Hitzewallungen ist nicht lebensbejahend.
                  (…) Viele Frauen befürchten, sie würden mit dem Verlust ihrer Fortpflanzungsfähigkeit
                  auch ihre Weiblichkeit einbüßen. Aus unreflektierter Scham machen Frauen sich selbst
                  klein und entwickeln einen spröden Humor, der eher von Demütigung als einer echten
                  Katharsis zeugt.
               

            

            Wir sollten dem Spott weniger Raum geben, um die dahinterstehenden Verlustängste überhaupt
               wahrnehmen zu können. Problematisch ist nicht die Menopause, problematisch ist eine
               Gesellschaft, die Transformationsprozesse tabuisiert und Frauen für immer in straffen,
               faltenlosen Körpern konservieren will.
            

            Wenn wir etwas für die kommenden Generationen Mädchen verändern wollen, dann können
               wir zum Beispiel damit anfangen, sie Mädchen und Girls sein zu lassen und nicht ihr
               Vokabular für unsere Verlustängste zu instrumentalisieren. Wir können die echten Girls
               nur stärken, wenn wir ihnen Raum geben, Kinder zu sein — bedürftig, unerfahren, neugierig,
               naiv, um Hilfe bittend und Umstände verursachend. Wir sollten ihnen als erwachsene
               Frauen ein Vorbild sein wollen, nicht mit ihnen in Konkurrenz treten. Vielleicht wäre
               das ein erster Schritt in Richtung eines weiblichen Selbstwertes, der nicht gebunden
               ist an Schönheit und Nützlichkeit.
            

            Nach der Massage googelte ich auf dem Heimweg Schönheits-OPs und löschte danach genervt von mir selbst wieder den Suchverlauf. Selbstkritik,
               Selbstkleinhaltung, Selbstkritik — wie in einer Dauerschleife gehe ich von einem Zustand
               in den nächsten über, denn als Feministin im 21. Jahrhundert weiß ich, dass die Selbstkleinhaltung falsch ist, und so schwanke ich
               zwischen internalisierter misogyner und angelesener feministischer Selbstkritik. Für
               Laurie Penny ist diese Schleife ein Symptom toxischer Weiblichkeit:
            

            
               Selbst in der Generation, die erlebt hat, wie viel Energie und Größe Frauen haben
                  können, die gesehen hat, wie die Freiheiten immer mehr wurden, sind zunehmend mehr
                  Frauen davon überzeugt, dass sie abnehmen müssen, weniger Raum einnehmen dürfen und
                  sich selbst am besten verschwinden lassen sollten. Der Triumph des freiwilligen Hungerns
                  ist die größte Niederlage des Feminismus in der westlichen Welt.
               

            

            Weiblich gelesene Körper werden von klein auf mit gängigen Schönheitsnormen verglichen.
               Der »schöne« Frauenkörper wird durch Essstörungen, Schönheitsoperationen, obsessives
               Training und unbequeme Mode geformt und verbogen, nur um dann, nach all diesen Transformationen,
               auszusehen, als wäre er rein zufällig so entstanden. Der Marketing-Erfolg des Slogans
               I woke up like this spricht Bände. »Ich selbst habe eine Magersucht überlebt und kenne keine einzige
               Frau, die aus einem gesunden Bauchgefühl heraus isst oder mit liebevollem Blick den
               eigenen Körper betrachtet«, sagte Schauspielerin Karoline Herfurth im vergangenen
               Sommer in ihrer Dankesrede zum Ernst-Lubitsch-Preis. Frauen können sich die Vulvahaare
               mit heißem Wachs ausreißen lassen, Kinder gebären, mit wundgebissenen Nippeln stillen,
               Dammrisse ertragen, über Periodenkrämpfe lächeln, sich das Poloch bleachen, die Schamlippen
               beschneiden lassen, die Pille schlucken, die Pille danach, die Zähne zusammenbeißen,
               sich zähmen, sich den Schluckreflex abtrainieren, sich an die eigenen Grenzen bringen,
               immer wieder. Wenn mir heute jemand sagt: Hättest du doch Nein gesagt, als ich deine Grenzen überschritten habe, dann frage ich mich: Woher soll ich denn nach zwanzig Jahren in einem von dieser
               Kultur geprägten Frauenkörper noch wissen, wo meine Grenze ist?
            

         

         
            
               erschöpft
               

            

            Die Powerfrau weiß, ihrem Körper ist nicht zu trauen. Ihr Vorteil gegenüber anderen
               Prototypen besteht darin, dass sie immer in Habtachtstellung ist. Sie ist auf alles
               gefasst und hat ihn, den Körper, notfalls im Griff. Und das ist wichtig, denn die
               Maßstäbe der Gesellschaft sind hoch, ihr Blick ist unerbittlich. Warum ist dieser
               Körper schon wieder hungrig, schon wieder müde, warum ist er überhitzt, lüstern, aufgebläht?
               Die Power der Powerfrau beruht auf Selbstkontrolle — diese schadet uns allerdings
               meistens mehr, als dass sie uns nützt, auch wenn sie im Patriarchat oft die einzige
               Strategie für Sicherheit und Unabhängigkeit zu sein scheint.
            

            Unsere Obsession mit dem »perfekten« Körper lässt uns selbstliebende Haltungen durch
               Handlungen ersetzen, die uns die Bewunderung von anderen sichern. Insbesondere Frauen
               mit einer weiblich-narzisstischen Struktur würden dazu tendieren, sich vorwiegend
               mit den Augen der anderen zu sehen und ihr Selbstbild von der Reaktion von außen bestimmen
               zu lassen, schreibt die Psychotherapeutin Bärbel Wardetzki. Wenn ich glaube, dass
               ich nicht liebenswert bin, muss ich wenigstens bewundernswert sein. Eine bewundernswerte
               Powerfrau. Im Gegensatz zur Liebe entzieht sich Bewunderung nicht meiner Kontrolle.
               Ich glaube, ich wäre heute weder Autorin noch Sterbebegleiterin noch Tantra-Masseurin,
               ich hätte kein FSJ in einem Waisenheim in Bolivien absolviert, hätte keine Diäten gemacht und keine
               Schminktipps ausprobiert, wenn es mir nicht überlebenswichtig erschienen wäre, bewundert
               zu werden. Die Powerfrau kann Berge versetzen, doch zu welchem Preis?
            

            Wenn ich meinem Körper um der Bewunderung willen das Schönsein und Funktionieren abverlange,
               dann bin ich nicht auf seiner Seite. Ich arbeite stattdessen hart daran, ihn in eine
               Version zu formen, die andere begehrens-, beneidens- oder liebenswert finden können.
               Doch solange wir unsere Körper aus derselben Perspektive beurteilen wie diejenigen,
               die uns beschämen und missbrauchen, können wir uns nicht gleichzeitig gegen diesen
               zerstörerischen Blick verteidigen. Ein anderer Ausdruck für Selbstkontrolle ist »beherrscht« —
               sie war ganz beherrscht, trotz ihrer Trauer, trotz ihrer Wut. »Beherrscht« ist das
               partizipiale Adjektiv zu »beherrschen«, was eine aktive Haltung des Subjektes voraussetzt:
               Sie (Subjekt) beherrschte ihre Emotionen (Objekt). Doch im Zusammenhang mit weiblicher
               Prägung nimmt diese Beherrschtheit eine ganz neue Dimension an. Ich werde beherrscht von all den Zwängen und Blicken, die auf mir lasten, und bin eben nicht
               in Kontrolle über mein eigenes Dasein. Gerade im kontrollierten, gemäßigten Auftritt,
               der so symptomatisch ist für die Powerfrau, wird die weiblich gelesene Person zum
               Objekt.
            

            Als Powerfrau kenne ich keine Entspannung, nur Erschöpfung. Ich möchte mich aber entspannen
               können, meine Habachtstellung endlich aufgeben und dennoch nicht in Gefahr geraten.
               Ich möchte niemanden mehr bemuttern, micromanagen, verführen, verhätscheln oder emotional
               erpressen müssen, um mich in einer Beziehung stark und sicher zu fühlen. Ich bin so
               müde davon. Die überlegene Position der Powerfrau fordert auch von ihr einen beschämenden,
               regulierenden Blick auf ihr Umfeld, von dem sie sich idealerweise vertikal absetzt.
               Überheblich blickt sie auf weniger »beherrschte« Frauen, auf die, die sich gehenlassen,
               die klagen, leiden, Kompromisse eingehen in ihrer Lebensplanung. Wie, du gehst nicht
               mehr ins Büro, seit Janosch auf der Welt ist? Du warst seit Herbstbeginn nicht laufen?
               Wer nicht mindestens einmal die Woche Sex hat, muss der Beziehungskrise ins Auge blicken.
               Langschläfer und Menschen mit ungepflegten Fingernägeln sind ein No-Go. Lauter Bemerkungen,
               die ich gedacht oder anvertraut oder abbekommen habe. Die Powerfrau ist oft nicht
               nur zu sich selbst hart, sie verachtet auch in anderen, was sie an sich selbst nicht
               kontrollieren kann.
            

            Meine Arbeit als Masseurin hat mir dabei geholfen, die Dinge anzunehmen, die mich
               an anderen abstoßen. Wenn es mir gelingt, mein fünfzigjähriges, männliches, übergewichtiges
               Gegenüber mit Güte zu betrachten, fällt es mir leichter, mir selbst großzügig zu begegnen.
               Auch ich komme von den Sahnetorten, von den Bauernmalereien, von den selbstgerechten,
               rassistischen Einstellungen, von der Bequemlichkeit, von der Sprach- und Hilflosigkeit
               bäuerlicher Grobschlächtigkeit. Gerade mit den Menschen in Kontakt zu treten, von
               denen ich mich mein Leben lang am meisten distanzieren wollte, hat mir geholfen, die
               Facetten meiner eigenen Selbstverachtung zu erkennen und mich ganzheitlicher wahrzunehmen.
               Es gibt diese Anteile, die ich nicht an mir mag. Sie sind ganz einfach da. Sie waren
               es schon immer. Sie werden es immer sein. Aber erst wenn ich sie anerkenne und mich
               traue, über sie zu sprechen, kann ich sie transformieren. Die Beschämung, die ich
               auf andere Menschen projiziert habe, hat nicht nur eine Distanz zwischen mir und meinem
               Gegenüber geschaffen. Sie hat auch die Distanz zu mir selbst, die Härte, mit der ich
               mir begegne, unterstützt.
            

            Beschämung und Entfremdung sind seit meiner Teenagerzeit nicht verschwunden, ich habe
               sie weder überwunden noch ersetzt. Ich habe nur den Fokus verschärft. Während ich
               mich als Kind noch vor der ganzen Welt entblößt gefühlt habe, sind es jetzt begehrenswerte
               Männer und beeindruckende Frauen, deren Erwartungen ich gerecht werden möchte. Die
               Vorstellung, bis in alle Ewigkeit mit Scham und Beschämung zu jonglieren, fühlt sich
               an, als müsste ich den Rest meines Lebens Völkerball spielen, immer entweder jemanden
               abschießen oder aufpassen, nicht selbst abgeschossen zu werden. Es spielt keine Rolle,
               wie weich der Ball ist, das Spiel ist einfach überholt. Ich hasse Völkerball.
            

            Wir müssen als Gesellschaft noch mal einen Schritt zurückgehen in unserer Vorstellung
               der feministischen Powerfrau, weil das Konzept der Power, der Dominanz und Unterwerfung
               per se patriarchal und uns damit nicht wirklich zuträglich ist. Zumindest dann nicht, wenn wir mit dem Feminismus eine menschenfreundlichere
               Welt schaffen wollen, in der es nicht darum geht, uns von unseren Bedürfnissen und
               unserem intuitiven Wissen zu entfremden und Kontrolle und Ermächtigung zu priorisieren.
               Amia Srinivasan findet: »Feminst:innen brauchen der Macht nicht abzuschwören — dafür
               ist es sowieso schon zu spät —, aber sie sollten sich beizeiten Gedanken machen, was
               sie mit der Macht anfangen wollen, wenn sie sie besitzen. Wem soll geholfen werden,
               und zu wessen Lasten? Soll bestraft oder doch lieber befreit werden?«
            

            Mit Blick auf die Schriften früherer Feminist:innen finde ich Srinivasans Appell wichtig.
               Virginie Despentes zum Beispiel ist enttäuscht von der feministischen Revolution der
               70er-Jahre, die ihr zufolge nicht die gewünschte gesellschaftliche Neuorganisation gebracht
               hat. »Das Kollektiv ist im Männermodus geblieben. Uns fehlt die Selbstsicherheit hinsichtlich
               unserer Legitimation, die Politik zu erobern — das wäre das Mindeste angesichts des
               physischen und moralischen Terrors, mit dem unser Geschlecht konfrontiert ist.«
            

            Ich glaube, wir springen auf Strategien zur Selbstoptimierung vor allem deshalb an,
               weil wir bereits seit Jahrhunderten kontrolliert und reguliert und perfektioniert
               werden. Wir kennen es gar nicht anders. Radikal neu wäre es, wenn wir Räume schaffen würden, in denen sich auch das Gegenteil von Achtsamkeit
               und Harmonie gut anfühlt. Wo bin ich auch im ungezähmten, selbstlosen, chaotischen
               Zustand sicher vor Kritik und Übergriffen? Wenn wir lediglich lernen, unsere eigenen
               Grenzen zu setzen und Konflikte wegzuatmen, glaube ich, dass wir einen wichtigen Schritt
               übergehen. Zunächst müssen wir lernen, uns und anderen Frauen zu vertrauen, dass wir
               uns im Privaten wie im Öffentlichen so geben können, wie wir sind: verheult, verrotzt,
               irrational und monströs — mit Doppelkinn und ohne.
            

            »Niemand ist hässlich, ohne angesehen zu werden, ohne den Kontrast, den Gegensatz,
               den Vergleich«, schreibt die Künstlerin und Autorin Moshtari Hilal in Hässlichkeit. »Kein Vergleich ist universell, statisch und zeitlos. Wenn aber Hässlichkeit immer
               wieder allein durch unser soziales Miteinander geschaffen wird, welche Form von Gesellschaft
               braucht dann keine Hässlichkeit?« Was wollen wir mit unserer Macht tun? In welcher
               Form von Gesellschaft wollen wir leben? Vielleicht in einer ohne Hässlichkeit oder
               noch besser: in einer ohne Beschämung.
            

         

      

   
      
            DIE MUTTI
            

         

         Meine Mutter wollte nicht Mutti genannt werden. Keine Mutter, die ich kannte, wollte das. Obwohl dieser Kosename in
            Ostdeutschland und in Österreich positiv besetzt ist und auch heute noch regelmäßig
            verwendet wird, wäre ich als in den 90er-Jahren im Westen Deutschlands geborenes Kind nie darauf gekommen, irgendeine Frau
            so zu nennen. Ich las diese Bezeichnung höchstens noch in vergilbten Kinderbüchern.
            Umso verwunderter war ich, als große Zeitungen zu Beginn der 2000er ganz selbstverständlich mit der Mutti titelten und genau eine Frau damit meinten:
            Angela Merkel.
         

         Mit ihrem Amtsantritt als erste und bislang einzige Bundeskanzlerin wurde Angela Merkel
            zur Mutti der Nation. Allein da hätte ich mir hinter meinem Lärmschutzwall schon denken
            können, dass der Feminismus noch längst nicht überflüssig war. Aber dieser Gedanke
            kam mir nicht, ich nahm es einfach hin, weil ich mich in meinen Teenagerjahren nicht
            mit Feministinnen, sondern mit älteren Männern identifizierte, die abfällig über die
            Kanzlerin sprachen.
         

         Der heutige Chefredakteur des Spiegel Dirk Kurbjuweit erklärt die rasche Verbreitung des Kanzlerinnen-Spitznamens damit,
            dass es für Politiker wie den ehemaligen CSU-Wirtschaftsminister Michael Glos, den Merkel mit einer »schneidigen Mütterlichkeit«
            dazu aufgefordert haben soll, sich an einem kalten Wintertag eine Jacke überzuziehen,
            unerträglich gewesen sei, von einer Frau regiert zu werden. Die Benennung als Mutti,
            die von Politikern in Berliner Hinterzimmern »mit dem Ausdruck des Glücks, eine Übermächtige
            schmähen zu können, aber auch mit dem Ausdruck der Sorge, sie könne davon erfahren«,
            verwendet worden sei, habe den Umgang mit dieser neuen Situation für die Unionsmänner
            erträglicher gemacht. Als Mutti ist Angela Merkel keine facettenreiche Frau mehr,
            sondern eine Mutti und damit die einzige weibliche Figur, von der selbst ein Julius
            Cäsar oder ein Winston Churchill zumindest als Kind beherrscht wurden. In diesem Gedanken
            schienen Politikertypen wie Glos Trost zu finden.
         

         Laut Kurbjuweit beinhaltet das Wort Mutti drei Aspekte: Respekt, Unterwerfung und
            Beleidigung. Es ist ein Name, den Merkel nie gerne trug, dessen Implikationen ihr
            mitunter aber auch nützlich waren. Er stand für Einfältigkeit und Gutmütigkeit, für
            die gleichverteilte Liebe zu all ihren Kindern, für das Aufopfernde, die Mäßigung,
            die wir aus alten Werbespots für Fleckenentferner kennen: Die Mutti strahlt beim Backen
            und Putzen, sie hat den Kindern gegenüber Nachsicht, möchte ihren Mann glücklich machen
            und ist selbst am glücklichsten, wenn sie den Fehler bei sich finden kann. Die Mutti
            hat eine natürliche Machtstellung innerhalb der Familie und stellt gleichzeitig durch
            die tiefe Verwurzelung im Patriarchat keine Gefahr für die Grundstrukturen der Gesellschaft
            dar. Keine Revolution. Keine Kritik. Sara Ahmed schreibt über die »gute Frau«: »Sie
            liebt die Tugend, da sie der Weg zum Glück/lichsein ist; (…) Die gute Frau möchte
            glücklich sein und möchte deshalb das, was gut ist.« Mutti sein bedeutet, aus den
            gegebenen Möglichkeiten das Beste zu machen — und die Gegebenheiten dadurch zu festigen.
         

         Die Frage nach Loyalität unter Frauen stellt sich für die Mutti nicht, weil es in
            einer Kleinfamilie keine anderen Frauen in gleicher Position gibt, ihre Töchter sind
            niemals mit ihr auf Augenhöhe. Die Mutti ist eine Only-Woman. Sie ist vorbereitet,
            hat alles unter Kontrolle und stemmt lächelnd den Mental Load: Spucktücher, Butterkekse,
            Geburtstagsgeschenke für den Zweitältesten, alles dabei, alles besorgt. Die Mutti
            hat sich ihrer Rolle, und damit ihren Kindern, verschrieben. »Die Mutterschaft ist
            der am lautesten gerühmte Aspekt der Weiblichkeit geworden. In den westlichen Ländern
            ist es auch der Bereich, in dem die Macht der Frauen am stärksten gewachsen ist«,
            schreibt Virginie Despentes. Die Mutti ist mächtig in ihrem kleinen System, in ihrem
            Zuhause. Jenseits der eigenen vier Wände aber sieht das anders aus.
         

         Im Gegensatz zu anderen Prototypen wie der Powerfrau, dem Opfer oder der Bitch, die
            fortlaufend gegen die Grenzen einer harten, misogynen Welt anrennen, beinhaltet die
            Rolle der Mutti noch immer das Versprechen eines guten Lebens durch Kontrolle, Übersicht,
            Macht und garantierte Liebe durch die Kinder. Für das gute Mädchen ist die Mutti-Rolle
            als Zukunftsperspektive verlockend, weil sie in ihrer Rolle als moralisch überlegene
            Person und als gesellschaftlich tolerierte Frau verbleiben kann.
         

         Politikerinnen wie Sahra Wagenknecht, Ursula von der Leyen, Ricarda Lang und Carola
            Rackete werden nicht mit dem Wort Mutti in Verbindung gebracht — dafür sind sie zu
            agil, zu charismatisch, zu modern. Nicht einmal Annalena Baerbock, die ja im Gegensatz
            zu Merkel tatsächlich Mutter ist, trägt diesen Spitznamen. Trotzdem ist die Mutti
            nicht mit Angela Merkel in Rente gegangen. Sie begegnet mir an mir selbst, in meinem
            als Fürsorge getarnten Mutter-Teresa-Ego, wenn ich mich bei meiner Kollegin mitfühlend
            nach ihrem alten Kater erkundige und mich danach gut fühle, nicht weil der Kater die
            OP überlebt hat, sondern weil mich mein eigenes Mitgefühl und mein gutes Erinnerungsvermögen
            zu einem scheinbar besseren Menschen machen. Sie begegnet mir beim Feiern in der Person,
            die morgens um vier Kaugummi und Ibuprofen aus ihrer Bauchtasche zaubert und sich
            dadurch ihren Platz in der Gruppe sichert. Sie begegnet mir im Umgang mit Männern
            in einer Form der Mütterlichkeit, die sich als Liebe tarnt und später in Enttäuschung
            und Verachtung umschlägt, weil ich gar nicht so selbstlos bekoche, betüddele und umsorge,
            wie ich es vorgebe, sondern heimlich die nicht erbrachten Gegenleistungen dokumentiere.
         

         
            
               einsame Mütter
               

            

            Die Rolle der Mutti birgt deshalb so viel destruktives Potenzial, weil sie durch die
               Bereitschaft zur Aufopferung und ihre moralische Überlegenheit Macht gewinnt. In ihrem
               unangefochtenen Gut-Sein ordnet sie sich allen anderen über. Sie ist die Madonna,
               sie ist heilig, gut und unschuldig.
            

            Perfekt inszeniert wird diese Rolle in der zweiten Staffel der Serie The Bear, in der die Mutter des Protagonisten Carmy das Weihnachtsessen vorbereitet. Sie ist
               der Inbegriff der konstant rotierenden Mutter, die jede Hilfe kategorisch ablehnt
               und zwischen dem Meer aus Gerichten umherwirbelt, bis sie schlagartig in Selbstmitleid
               verfällt und ihre Kinder dafür kritisiert, dass sie ihr nicht helfen, sie nicht lieben
               und sie alles alleine machen muss. Ihre Kinder versuchen, sie zu trösten, zu besänftigen,
               zu beruhigen; nichts funktioniert. Niemand in der Familie weiß, wie er mit diesem
               Wechselspiel umgehen soll. Donna Berzatto ist ein extremes und fiktives Beispiel für
               häusliche Tyrannei. Ihre Rolle ist explizit toxisch weiblich, weil Donna sich an dem
               traditionellen Bild der aufopferungsvollen und perfekten Mutter vergeblich abarbeitet.
            

            Wenn wir als feministische Menschen Antworten darauf finden wollen, wie wir Fürsorge
               und Liebe nachhaltiger ausleben können, müssen wir Formen der Bemutterung auf ihre
               toxisch weiblichen Implikationen untersuchen. Das Sich-wegschenken-Dürfen kann, wie die Literaturwissenschaftlerin Barbara Vinken schreibt, nicht länger als
               Gipfel mütterlichen Glücks gelten. Glaubenssätze wie Die Mutter hat nur die besten Intentionen für ihr Kind oder Die Mutter weiß, was das Kind braucht haben ihre Wurzel in dem Begriff Mutterinstinkt, dessen Existenz biologisch widerlegt wurde. Sie kommen aus einer Zeit, in der die
               Rolle der Frau auf die Mutterschaft reduziert wurde, in der am Muttertag das Mutterkreuz
               verliehen wurde, einem Tag, den übrigens Hitler 1934 zum Feiertag erklärte.
            

            Das unanfechtbare Bild der immer guten Mutter ist gefährlich für uns als Gesellschaft.
               Wenn ich davon ausgehe, dass ich von Natur aus wissen muss, was das Beste für mein
               Kind ist, ist die Scham groß, nach Hilfe zu fragen. Mehr als ein Mal saß ich bei Grillfesten
               neben meiner Nachbarin, studierte Pädagogin und Leiterin eines Kindergartens, und
               beobachtete, wie sie sich mit Anmerkungen höflich zurückhielt, während Großeltern
               und Tanten ungefragt reinredeten und den sichtbar überforderten Müttern ihre eigenen
               Tipps und Tricks für eine gelungene Erziehung aufdrückten — als wäre so etwas wie
               Kindheitspädagogik ein im Grunde überflüssiges, weil natürliches Wissen.
            

            Wenn wir die Verbindung zum Kind als intuitiv verklären, ist es kaum möglich, Fehler
               zu machen und aus ihnen zu lernen. Franziska Schutzbach schreibt:
            

            
               Tatsächlich empfinden Menschen ihre Elternschaft nicht als etwas, das bestimmten Konzepten,
                  Ideologien, historischen Zeiten oder gesellschaftlichen Aushandlungsprozessen entspringt,
                  sondern als etwas, das in ihrem persönlichen Charakter, in natürlichen Automatismen
                  und Fähigkeiten begründet ist, also ›einfach so passiert‹. Damit ist auch die Vorstellung
                  verbunden, elterliches Tun müsste einer totalen Spontaneität und eben Natürlichkeit
                  entspringen, einer ›unbedingten, unerbitterlichen Leichtigkeit und diskreten Unmerklichkeit‹.
                  Eltern sollten sich entsprechend auch möglichst keine (Über)Anstrengungen anmerken
                  lassen. Die Arbeit von Eltern soll man am gelungenen Superkind sehen, das Tun selbst
                  aber muss unbemerkt bleiben.
               

            

            Mystifizierte Frauenfiguren wie Maria, die Mutter Gottes, prägen bis heute unser Verständnis
               davon, was es heißt, Mutter zu sein. Allein die Unvereinbarkeit von Jungfräulichkeit
               und Mutterschaft zeigt, welchem absurden Frauenbild die bis heute bestehenden Erwartungen
               an Mütter entspringen. Gleichzeitig scheint das Mutter-Sein der einzige natürliche
               Zustand für erwachsene Frauen zu sein: »Eine nicht mit Kindern beschäftigte Frau hat
               etwas Bedrohliches«, schreibt Sheila Heti in ihrem Buch Mutterschaft. »Man hat das Gefühl, sie sei irgendwie unfertig. Was wird sie stattdessen machen?
               Was für einen Ärger?«
            

            Darüber, wie sehr das Christentum unseren Blick auf Weiblichkeit und Frau-Sein geprägt
               hat, spreche ich mit der Pastorin, Feministin und Autorin Mira Ungewitter. »Obwohl
               den beiden Frauenfiguren, der Mutter Maria und Maria von Magdala, in der Bibel keine
               großen Schnittstellen, keine längeren Gespräche miteinander nachgesagt werden, werden
               sie jetzt im Nachhinein zusammengelesen und unter dem Hure-und-Madonna-Komplex zusammengefasst.«
               Das Bild, das in christlichen Kontexten noch immer propagiert wird, ist das der Traumfamilie
               der 50er-Jahre. Mira Ungewitter nennt es das Dr.-Oetker-Kleinfamilienmodell: »Ich habe gerade
               auf dem Hinweg im Auto zwanzig Minuten Radio Maria gehört, wo Leute anrufen und laut sagen können, was sie sich wünschen, worum Maria
               in ihrem Namen bitten soll. Maria wird oft als Jungfrau und Mutter, aber auch als
               Schutzpatronin, als Vermittlerin gesehen.« Aus dieser Rolle generieren sich für Mira
               Ungewitter viele stereotypisch weibliche Verhaltensweisen, wie zum Beispiel die Mutter,
               die den aufbrausenden Vater gnädig stimmt. Die Rolle der Frau als (selbstentfremdetes)
               Medium ist uns schon im guten Mädchen und in der Powerfrau begegnet. Auch das Bild
               der perfekten Partnerin, die Mann und Kindern instagrammable Brote schmiert oder alle
               geduldig in Outdoor-Outfits packt, ist in den sozialen Medien erstaunlich präsent.
               Dabei decken sich die Ansprüche an die moderne Hausfrau mit den christlichen Werten
               der purity culture, die mit Slogans wie modest is hottest werben und in modernen christlichen (Frei-)Kirchen weit verbreitet sind. »Werte, die
               da vermittelt werden, sind Tüchtigkeit, Disziplin, Aufopferung und Unterordnung«,
               so Mira Ungewitter, »du musst anderen schon gefallen, aber das nicht wollen, das Beste
               aus dir herausholen, aber nicht zu offensichtlich. Du darfst es vor allem nicht sagen.«
            

            Wenn mir als Kind während des Gottesdienstes langweilig war, dann starrte ich den
               hölzernen, blutüberströmten Jesus am Kreuz an. Obwohl sein Körper so überpräsent ist,
               durfte mein Körper in der Kirche keine Rolle spielen. Er musste funktionieren, musste
               knien, durfte nicht niesen, nicht jucken, nicht lachen, keinen Schluckauf bekommen,
               er musste auf Kommando die Hände des Nächsten schütteln und lächeln beim Friedensgruß.
            

            Der Täterschutz ist im Christentum tief verankert. In der Bibel führt das Widersetzen
               gegen die Berührung einer höheren Macht immer zum Schaden derjenigen, die die Berührung
               verweigern. Es sind die Ungläubigen, die Angstvollen, die, die voller Sünde sind,
               die sich Gott verweigern oder die sich von Gott abwenden. Ob die Sturmflut im Alten
               Testament, Abraham, der seinen Sohn opfern soll, oder Jona, der in einen Walbauch
               flüchtet, um Gott zu entkommen. Gott war Konsens schon immer egal. Sowohl im Alten
               als auch im Neuen Testament ist die Moral: Wenn Gott dich berühren möchte, dann sag
               nicht Nein. Wenn Gott einen Plan für dich hat, dann wehre dich nicht dagegen. Wer
               sich ihm entzieht, wer ihn ablehnt, der muss sich mit Scham und Schuldgefühlen auseinandersetzen.
            

            Der Beichtvater durfte mir als verlängerter Arm Gottes die Hand auflegen, mir mit
               Öl das Kreuz auf die Stirn malen, mir die Hostie in den Mund legen. Ich durfte weder
               die Jesusfigur noch die Geweihten anfassen. Es gibt kein einziges Ritual, in dem Gläubige
               den Priester oder den Pfarrer berühren und er diese Berührung zulassen muss. Die ritualisierten
               Berührungen sind im kirchlichen Kontext einseitig.
            

            Als Kind fiel es mir schwer, den sonntäglichen Gottesdienst mit seiner trägen Dramaturgie
               auszuhalten. Nur in dem aus Holz geschnitzten Mann, auf den ich aus Langeweile starrte,
               sah ich einen Leidensgenossen. Immer wieder wurde von dem Pfarrer betont, wie viel
               Jesus ausgehalten hat. Wie viel er leiden musste. Dabei wäre die stärkere Botschaft
               des Christentums doch der auferstandene Jesus gewesen: Eine Lichtfigur, die den Tod
               überwunden hat. Ein Sohn Gottes, der das bestehende System umstürzen wollte. Viele
               der biblischen Geschichten könnten Inspiration sein für mehr Selbstbestimmung, klare
               Grenzziehung und autonome Meinungsäußerung. Er feiert mit den Menschen, lässt sich
               von ihnen berühren und in ihre Häuser einladen, er geht zu den Bedürftigsten und identifiziert
               sich mit ihnen, verliert aber auch mal die Nerven, kriegt im Tempel einen Wutausbruch
               und flüchtet sich vor der Menge auf einen Berg, um alleine zu beten. Doch wir zeigen
               ihn nicht in seiner Stärke, sondern an seinem allerschwächsten Punkt, an dem er keine
               Hilfe bekommt, klinisch tot ist und eben noch seinen eigenen Vater angezweifelt hat.
               Und ewig soll er leiden. Egal wie oft ich die Kirche betrete, wenn ich sie wieder
               verlasse, hängt er immer noch über dem Altar.
            

            Das Fundament zeitgemäßer Sexualpädagogik ist die Achtsamkeit, das Grenzensetzen. Nein heißt Nein, und tu nur, was du wirklich möchtest. Wenn Priester und Erzieher:innen Kindern anhand der Bibel Konsens beibringen müssten,
               dann wären die meisten Bibelgeschichten How-not-to-Beispiele.
            

            Ich frage mich, ob sich männliche Übergriffigkeit anders entwickelt hätte, hätte dort
               am Kreuz eine Frau Anfang dreißig gehangen, hilflos, mit freigelegten Brüsten und
               gefesselten Händen. Wie stünde es wohl heute um nackte Frauenkörper in der Öffentlichkeit,
               hätten wir seit zweitausend Jahren eingebläut bekommen, dass wir sie auf keinen Fall
               sexualisieren dürfen? Ich glaube, dass sich die Eigenschaften der Mutti nicht so ausgeprägt
               hätten, wie sie es getan haben. Wenn (Ehe-)Männer kein natürliches Anrecht auf Sexualität
               mit ihren Frauen gehabt hätten und Frauen gegenüber ihren Männern nicht in eine submissive
               Rolle gedrängt worden wären, hätten (Ehe-)Frauen ihre Dominanz nicht gegenüber ihren
               Kindern ausleben müssen, als immer gute, fürsorgliche Mutter, die weit über ihre persönlichen
               Grenzen hinaus gibt und gibt und der man aufgrund dieser vermeintlichen Großzügigkeit
               auch nicht übelnehmen kann, dass sie ihrem Jungen mit zweiundzwanzig immer noch die
               Wäsche wäscht, sie gebügelt in seinem Zimmer ablegt und ab und an seinen Müll durchsucht.
            

         

         
            
               geben und geben
               

            

            Wenn Mütter in all ihrer mütterlichen Heiligkeit ihre Kinder ausnahmslos lieben müssen,
               tabuisieren und beschämen wir die negativen Gefühle, die mit Mutterschaft einhergehen
               können. Es gibt keinen Raum für Neid, Eifersucht, Erschöpfung oder Reue. Diese Emotionen
               werden verschwiegen — und genau diese Beschämung ist ein Symptom toxischer Weiblichkeit.
               In Die Wolfsfrau schreibt Clarissa Pinkola Estés, dass der alles heilen und alles reparieren-Zwang der Frauen durch kulturelle Anforderungen entsteht, »durch den Druck, zu beweisen,
               dass wir nicht nur herumstehen, Platz einnehmen und uns amüsieren, sondern dass wir
               einen Wert haben. Dieser Druck gräbt sich in unsere Psyche ein, wenn wir noch sehr
               jung und nicht in der Lage sind, ihn zu beurteilen oder ihm zu widerstehen.«
            

            Mit tabuisierten Emotionen in der Mutter-Kind-Bindung befasst sich auch die amerikanische
               Psychologin Connie Zweig in ihrem Buch Meeting the Shadow:
            

            
               Die Art von Mutter-Tochter-Beziehung, die am häufigsten in mein Sprechzimmer gebracht
                  wird, ist eine, bei der die Mutter einen scharfen und unerträglichen Neid auf die
                  Möglichkeiten ihrer Tochter verspürte. (…) Eine Mutter ist neidisch auf ein geliebtes
                  Kind: Als Mutter gibt es kaum ein Gefühl, über das man schwerer nachdenken kann. Natürlich
                  wollen wir das Beste für unsere Töchter, alles, was uns selbst verwehrt wurde, und
                  opfern uns dafür unermüdlich auf. Was halten wir dann von der Verzweiflung, die wir
                  empfinden, wenn wir ihnen zuhören, wie sie über die ›neue Frau‹ reden? Was sollen
                  wir dann über diesen Groll sagen, der manchmal unbestreitbar in uns aufsteigt, wenn
                  wir hören, wie sie über die Zukunft klatschen, planen, drei Kinder zu haben, um die
                  ganze Welt zu reisen und Malerin zu werden?
               

            

            In ihrem autobiografischen Buch My Body erinnert sich die Schauspielerin Emily Ratajkowski an die Beziehung zu ihrer Mutter
               in der Kindheit:
            

            
               Meine Mutter erinnert mich gerne daran, wie sie sich einmal beklagte, andere Frauen
                  würden sie schlecht behandeln. Ich sei drei Jahre alt gewesen und hätte geantwortet:
                  »Mama, die sind nur neidisch!« Sie erzählt die Geschichte als charmanten Beweis für
                  mein schon in jungen Jahren sanftes und aufmerksames Wesen. Erst später wurde mir
                  klar, dass ich bereits mit der Konkurrenz zwischen Frauen vertraut gemacht worden
                  war, ehe ich lesen konnte.
               

            

            Mit dem Physio- und Traumatherapeuten Pascal Beaumart spreche ich über dieses Phänomen.
               Er hat mit Holistic Bodywork einen somatischen Ansatz für ganzheitliche Körpertherapie entworfen. Als wir uns treffen,
               habe ich gerade die Hälfte meines ersten Ausbildungsjahres absolviert. Holistic Bodywork
               verfolgt einen ganzheitlichen und traumasensiblen Ansatz, bei dem nicht auf überwältigende
               Erfahrungen gesetzt und der Körper — anders als in den Psychotherapiesitzungen, die
               ich kenne — mit eingebunden wird. Pascal erzählt mir zwischen zwei Modulen, dass er
               ziemlich häufig junge Frauen in der Praxis hat, die sich als narzisstische Ausstülpung
               ihrer Mutter wahrnehmen und den Job und das Leben haben, das ihre Mutter gut fände:
               »Sie merken dann: Ich will nicht sein wie meine Mutter, aber ich bin es doch.«
            

            Wir können weibliche Übergriffigkeit kaum fassen, sprechen selten über sie, auch aus
               Angst vor einer Täter-Opfer-Umkehr. Während ich Pascal zur nächsten Kurseinheit folge,
               denke ich über das Wheel of Consent nach, das von der US-amerikanischen Bodyworkerin Dr. Betty Martin entwickelt wurde. Es ist ein Modell,
               das die Handlungsmöglichkeiten von Menschen in vier Bereiche einteilt. Wenn ich diejenige
               bin, die aktiv auf die andere Person zugeht, kann ich entweder nehmen oder geben. Angenommen also, ich begrüße eine Freundin und sehe, dass sie traurig aussieht,
               dann kann ich fragen, ob sie eine Umarmung möchte, weil ich sie ihr geben, im Sinne
               von schenken möchte. Ich umarme sie um ihretwillen. Es kann aber genauso gut sein,
               dass ich selbst traurig bin, das jedoch nicht zugeben möchte und sage: »Komm, lass
               dich erst mal umarmen!«, obwohl ich eigentlich diejenige bin, die umarmt werden möchte.
               In dem Fall nehme ich mir eine Umarmung von ihr unter dem Deckmantel der Fürsorge.
            

            »Darf ich dich massieren, um neue Griffe auszuprobieren?«, fragte mich neulich ein
               Freund, als wir abends nebeneinander auf dem Sofa lagen. Ich zögerte mit meiner Antwort,
               weil ich eigentlich viel zu müde war und lieber weiter Netflix schauen wollte. Durch
               die Differenzierung von nehmen und geben konnten wir klarer miteinander kommunizieren: »Du darfst mich massieren, wenn es
               dir um das Nehmen geht«, sagte ich. »Wenn du wirklich neue Griffe üben möchtest. Wenn
               du eigentlich geben möchtest und enttäuscht bist, wenn ich weiter meinen Film schauen
               will, dann lieber nicht.«
            

            Das Wheel of Consent hat mir schon oft dabei geholfen, klarer zu kommunizieren und
               Enttäuschungen vorzubeugen. Ich nutze es als Analysemethode, um mich selbst zu beobachten
               und zu verstehen, wann ich nehme, obwohl ich vorgebe zu geben, und umgekehrt.
            

            Manchmal wende ich diese Theorie auch für ein Close Reading bestimmter Szenen an.
               Der Weihnachtsabend in The Bear lässt sich so ganz eindeutig lesen: Carmys Mutter bringt ihren Sohn deshalb so zur
               Verzweiflung, weil sie inkohärente Signale sendet. Für Donna Berzatto ist die passive
               und rezeptive Haltung tabu: Sie kann weder Hilfe dankbar annehmen noch tolerieren
               und definiert sich darüber, dass sie das Essen für ihre Familie im Alleingang zubereitet.
               Sie gibt nicht aus einer schenkenden Haltung heraus, sondern möchte eigentlich nehmen,
               indem sie Dankbarkeit und Anerkennung von ihren Kindern bekommt. Da diese Bestätigung
               aber nie genug ist, bleiben alle Familienmitglieder, inklusive ihrer selbst, in dieser
               angespannten Spirale zwischen Irritation und Ungenügsamkeit stecken.
            

            Ich kenne viele Frauen, denen es schwerfällt, die rezeptive Seite des Wheels einzunehmen,
               zu empfangen und auszuhalten. Es fällt uns schwer, Komplimente, Aufmerksamkeiten,
               Hilfeleistungen oder Geschenke anzunehmen, ohne sofort panisch über eine Gegenleistung
               nachzudenken. Ich glaube, dass Frauen ständig überlegen, wo sie noch geben, geben, geben können, damit sie sich ja nicht fragen müssen, ob diejenigen, um die sie sich tagein,
               tagaus kümmern, umgekehrt auch für sie da sind. Wenn wir unter dem Deckmantel der
               Mütterlichkeit und Fürsorge agieren, kümmern wir uns nicht um unsere eigenen Gefühle
               und lassen uns auch nicht helfen. Die Autorin Ciani-Sophia Hoeder hat hierfür einen
               treffenden Begriff entwickelt: »Self-Silencing stellt die Sorge um eine andere Person über das Wohl des eigenen Selbst und wirkt
               sich auf die psychologische Gesundheit von Frauen aus.«
            

            Ich glaube, dass obwohl und gerade weil das Geben für eine Frau gesellschaftlich positiv
               konnotiert ist und mitunter sogar als Wesenskern der Weiblichkeit überhöht wird, wir
               in Wahrheit häufig aus einer Wut heraus geben, weil wir uns selbst konstant vernachlässigen
               und unterdrücken. Dabei gibt es laut Audre Lorde für Frauen kaum ein radikaleres Verhalten
               als Selbstfürsorge: »Um sich selbst besorgt zu sein, ist nicht Selbstverwöhnung, es
               ist Selbsterhaltung, und das ist ein Akt politischer Kriegsführung.« Aus unserer untergeordneten
               Haltung heraus können wir eigentlich nur nehmen und nichts geben, weil überhaupt nichts
               an Liebe übrig ist, was verschenkt werden könnte — und weil wir uns selbst und unsere
               Bedürfnisse nicht ernst nehmen und ständig übergehen, können wir oft auch die Grenzen
               anderer weder sehen noch respektieren.
            

            Ich zähle Bemuttern als Form der emotionalen Manipulation auch deshalb zu den toxisch weiblichen Eigenschaften,
               weil die patriarchale Kultur Männern nicht beibringt, ihre Partnerinnen zu trösten
               oder zu lieben. Im Gegenteil: Männer haben schon sehr früh gelernt, dass es beschämend
               ist, zärtlich gehalten und liebevoll angeschaut zu werden. Sie verdrängen es und können
               später weder darauf zugreifen noch sich daran erinnern.
            

            In einer Kultur, die Männern Härte beibringt, neigen Frauen dazu, Liebe und Anerkennung,
               die sie über den emotional inkompetenten Partner nicht bekommen, über ihre Kinder
               zu beziehen. Das hat eine lange Tradition. In dem Buch Die deutsche Mutter analysiert Barbara Vinken die Tradition von Mutterschaft und Mütterlichkeit in Deutschland.
               »Um die Liebe war es schlecht bestellt«, schreibt sie über die Zeit um 1900. Da die Männer einen weit größeren Zugang zum öffentlichen Leben und zur Berufssphäre
               hatten, schleppten sie Geschlechtskrankheiten in die Ehe ein und galten als unzuverlässige
               Kindeserzeuger, die Frauen und Kinder ins Elend stürzten. Die erotische Liebesbeziehung
               zwischen Eheleuten als privilegierte Liebesbeziehung wurde von der Mutter-Kind-Beziehung
               abgelöst, die auch noch vor der Gottesliebe als »höchste individuelle Erfüllung« und
               als »heiligstes aller Bande« gepriesen wurde.
            

            Das Sprechen über eine potenzielle mütterliche Täterinnenschaft, die es auch im Kontext
               von sexuellem Missbrauch durchaus gibt, ist bis heute stark tabuisiert und wird gesellschaftlich
               kaum thematisiert. Genauso selten sprechen wir aber über die Täterinnenschaft, die
               sich in emotionalem Missbrauch äußert. Dabei ließe sich daraus eine wichtige Erkenntnis
               gewinnen. Es gibt eine Sehnsucht nach Liebe, danach, gesehen zu werden, ein Gegenüber
               auf Augenhöhe zu haben und auch selbst wirklich da zu sein. Diese Wünsche kommen uns so vermessen vor, dass wir sie lieber verschämt
               und unbewusst durch eine übersteigerte Fürsorge befriedigen. Wenn alle immer nur geben
               und niemand gut darin ist, anzunehmen, führt das zu einer Disbalance. Wollen wir nicht,
               dass die Menschen, für die wir kochen, das Essen ohne schlechtes Gewissen genießen
               können? Wollen wir nicht, dass die Menschen, die wir berühren, sich diesen Liebkosungen
               wirklich hingeben können? Wollen wir nicht, dass sich eine Freundin über ein Geschenk
               einfach freuen kann, ohne sich dabei sofort schuldig zu fühlen, dass sie selbst nichts
               mitgebracht hat?
            

         

         
            
               sweet revenge
               

            

            Der sogenannte male gaze macht Frauen zur Projektionsfläche männlich geprägter (Wunsch-)Vorstellungen. Er
               objektifiziert sie, indem er ihren Wert primär an ihrer Sexualisierbarkeit, ihrer
               fuckabilty misst, und ist so etabliert, dass es selbst uns schwer fällt, uns von ihm loszusagen
               und uns nicht auf das eigene sexuelle Potential reduzieren zu lassen. Dennoch hat
               sich in den letzten Jahren einiges verändert: Wir sind dem male gaze auf der Spur,
               haben einen Namen für ihn gefunden, können ihn identifizieren und kritisieren.
            

            Aber wie sieht es andersherum aus? Ich glaube, dass Frauen Männer genauso zum Objekt
               machen, aber dass sie dabei die genau gegenteilige Strategie anwenden: Sie sprechen
               ihrem männlichen Gegenüber seine Sexualität ab, machen ihn »ungefährlich«, zeigen
               ihm seine Unzulänglichkeiten auf, begegnen ihm mit Mitleid, wissen, was das Beste
               für ihn ist, bemuttern ihn. Er ist das Objekt, das von ihnen gerettet werden muss:
               I can fix him. Diese Strategie mag eine Reaktion auf den male gaze sein, doch auch sie hindert
               uns daran, uns aufrichtig zu begegnen.
            

            Wenn wir uns in Beziehungen immer über oder unter dem Gegenüber verorten, verpassen
               wir den Zugang zu echter Intimität. Bemutterung kann die Angst vor Kontrollverlust
               mindern. Sie kann ein Mittel sein, Augenhöhe aus dem Weg zu gehen, oder subtil als
               Verachtung eingesetzt werden — als Antwort auf Enttäuschung. Frauen, die ihren Männern
               sagen, »Das Hemd kannst du eigentlich nicht mehr tragen« oder »Du musst mal wieder
               zum Friseur«, kaschieren ihre Kritik durch vermeintliche Zuwendung. Diese Demütigungen
               sind kleine Momente der Rache. »Rache dient dazu, ein Gleichgewicht in einer ungleichen
               Beziehung herzustellen. Hatte man vorher noch das Gefühl, der anderen Person unterlegen
               zu sein, kann man durch Rache möglicherweise beide Positionen aneinander angleichen«,
               schreibt Ciani-Sophia Hoeder in Wut und böse.
            

            Ich habe das Tool der Bemutterung schon oft genutzt, um mich durch die Verkindlichung
               meines Gegenübers selbst in die übergeordnete Rolle zu bringen. Meine Freundin Silva,
               die sich als Drehbuchautorin gerade mit diesem Thema beschäftigt, erzählt mir: »Das
               Ziel dieser Verhätschelung ist Demütigung, weil die Männer nicht in der Potenz — die
               für Männlichkeit identitätsstiftend ist — wahrgenommen und verehrt, sondern belächelt
               werden.« Durch bemuttern kann ich mich über die andere Person ermächtigen. Zu einem
               Vertrauen zwischen den Geschlechtern führt das nicht.
            

         

         
            
               satte Mütter
               

            

            Wenn ich mit Freund:innen über unsere Väter spreche, erzählen wir meist ähnliche Geschichten.
               Eine sagt: Mein Vater war halt nicht da, weil er immer arbeiten musste, und die andere Person sagt: Same. Wir machen Witze über unsere Daddy-Issues und darüber, wie wir heute noch unavailable men daten, um Anerkennung zu bekommen.
            

            Anders bei unseren Müttern: Das Bild der symbiotischen Mutter-Kind-Bindung ist bis
               heute so fest in uns verankert, dass wir ihre Abwesenheit immer auch als Ablehnung
               unserer Person verstehen. Die Beziehung zwischen Mutter und Kind ist von Anfang an
               chaotisch, verworren, verschlungen, voller Blut und Küsse, Rotz und Milch. »Ich schreibe
               dir aus dem Inneren eines Körpers heraus, der einmal deiner war. Das heißt, ich schreibe
               dir als ein Sohn«, schreibt der Lyriker Ocean Vuong.
            

            Manchmal höre ich meine Mutter aus mir sprechen, wenn ich meinen Bruder tröste. Ich
               höre ihre Ängste, wenn ich Pläne für die Zukunft mache. Ich denke meistens mit einem
               schlechten Gewissen an sie, selbst jetzt, während ich das schreibe. »Wie«, fragt Daniela
               Dröscher in ihrem Roman Lügen über meine Mutter, »kann ich über meine Mutter schreiben, ohne dabei den Blick meines Vaters auf sie
               zu wiederholen?« In dem Lied Revolution No 9 von Fortuna Ehrenfeld heißt es: »Mut kommt von Mutter, und die kriegt halt keiner
               klein. Aber Mut kann auch die Mutter aller Einsamkeiten sein.« Wie lange wird es noch
               dauern, bis wir die systemische Einsamkeit von Müttern nicht mehr als Einzelfall sehen?
               Wie lange sollen Mütter noch in Selbstzweifeln versinken, bevor wir gemeinsam wütend
               auf ein System werden, das Mütter alleinlässt, egal, wie viele Schwestern, Väter,
               Onkel, Freundinnen, Nachbarn oder Großeltern ihnen potentiell zur Seite stehen?
            

            Feministische Schwesternschaft wird uns erst dann gelingen, wenn unsere Mütter schamfrei
               über ihre eigenen Verletzungen sprechen können, wenn sie sich gehört und gesehen fühlen
               - und wenn infolgedessen auch wir aussprechen dürfen, wie die Wunden unserer Mütter
               uns geprägt haben, ohne dabei das Gefühl zu haben, sie zu verraten.
            

            Ich wünsche mir mature mothers und meine damit nicht reife oder vernünftige Mütter, sondern: satte Mütter. Ich frage
               mich, wie die Welt wohl aussähe, wären wir alle mit emotional gesättigten Müttern
               aufgewachsen, mit gestärkten Frauen und Freundinnen, die nicht ihr Leben lang nach
               Aufmerksamkeit, Liebe und Anerkennung hungern mussten. Wie ausgeglichen und sicher
               wären wir als Kinder dieser satten Mütter? Wie schön wäre es, von einem Menschen,
               der einen ausgetragen und in die Welt gebracht hat, gekannt und geliebt zu werden,
               ohne dabei Schuldgefühle zu empfinden? Wie schön wäre es, sich des bedingungslosen
               Schutzes der Mutter gewiss zu sein?
            

            Es liegt an uns, die Qualitäten der Mütterlichkeit neu zu benennen. Wir brauchen ein
               Mehr an Mütterlichkeit, in unserer Politik und im öffentlichen Leben. In den Worten
               von Sheila Heti:
            

            
               Die ganze Welt will bemuttert werden. Ich brauche mir kein neues Leben aus den Fingern
                  zu saugen, um mein eigenes mit jener Wärme zu versorgen, die das Muttersein in meiner
                  Vorstellung erzeugt. Überall gibt es Existenzen und Verpflichtungen, die nur so nach
                  einer Mutter schreien. Diese Mutter könntest du sein.
               

            

         

      

   
      
            DAS OPFER
            

         

         Meine beste Freundin und ich haben uns bei einem Auftritt kennengelernt. Ich war Anfang
            zwanzig und datete einen Poetry Slammer, der mich zu dem Gig eingeladen hatte und
            nun vor Ort ignorierte. Ich ahnte anhand der Blicke der anderen Künstler:innen, dass
            ich nicht die erste Frau war, die irgendwie auf diesem klebrigen Sofa im Backstage
            gelandet war, jetzt etwas verlegen an ihrer Cola nippte und dabei versuchte, genauso
            lässig zu wirken wie der Typ, von dem ich später doch noch gerne mitgenommen werden
            wollte. Von meinem Sofa aus beobachtete ich eine Frau in meinem Alter, die sich mir
            als Elli vorgestellt hatte. Der Typ von der Lichttechnik flüsterte ihr gerade gereizt
            etwas ins Ohr und wandte sich anschließend ab. Elli blieb kurz stehen, drehte sich
            dann zu mir um und sagte, er hätte eben mit ihr Schluss gemacht. Das sei aber nicht
            schlimm, schob sie hinterher, das komme öfter vor. Schlimm sei nur, dass sie gemeinsam
            in seinem Auto hergefahren waren, weil das Festivalgelände, auf dem wir uns befanden,
            abseits von Bus und Bahn lag und sie keine Chance hatte, hier schnell wegzukommen.
            Der Abend würde sich ziehen. Ich klopfte neben mir auf das Sofa, Elli reichte mir
            ihren Pueblo-Tabak. Später kittete sie ihre Beziehung mit dem Lichttechniker, ich
            blieb bei dem Slammer, wir beide waren in den Beziehungen unglücklich, mehr hat es
            an Gemeinsamkeiten nicht gebraucht.
         

         Auf diesen Abend folgten Jahre auf ihrem Balkon, in denen wir rauchten, tranken, Pläne
            schmiedeten, uns gut zuredeten und einander trösteten. Elli konnte ich immer anrufen,
            wenn es mir schlecht ging, sie kam vorbei, ich kam zu ihr, wir konnten nachempfinden
            und verstehen, was die andere gerade durchmachte. Das Einzige, was wir nicht taten,
            war das, was wirklich geholfen hätte: uns von den Typen zu trennen.
         

         Vor kurzem habe ich eine alte Kommilitonin aus der Filmhochschule wiedergetroffen.
            Nach den ersten Schlückchen Weißwein fragte sie mich: »Und, wie läuft’s bei dir mit
            den Männern?« Da erinnerte ich mich daran, dass genau solche Konversationen alle meine
            Frauenfreundschaften in meinen frühen Zwanzigern bestimmt hatten.
         

         Inzwischen bewerte ich dieses Verhalten an mir selbst als misogyn: Anstatt die Zeit
            mit meinen brillanten, schönen, witzigen Freundinnen damit zu verbringen, etwas zusammen
            zu erleben, habe ich jahrelang meine Freundinnenschaften genutzt, um meine toxischen
            romantischen Beziehungen zu stabilisieren. Ganze Abende füllten wir mit unseren Männeranalysen.
            Welcher Typ hatte uns schon wieder ungerecht behandelt, welche Bemerkung hatten wir
            wirklich nicht verdient, wie sollten wir ihnen unsere Frustration nur vermitteln?
            Meine Freundinnen und ich, wir schafften Nähe, indem wir gemeinsam lästerten, analysierten,
            machtvolle Männer und patriarchale Strukturen beschämten.
         

         Die Abgrenzung von allem Patriarchal-Männlichen schärfte aber nicht mein Selbstverständnis
            als Frau. So nah ich mich manchen Frauen durch die Beschwörung eines gemeinsamen Feinds
            fühlte, meine allgemeine Skepsis gegenüber anderen Frauen blieb bestehen. Denn Nähe,
            in der ich den Menschen neben mir nicht ansehe, sondern nur mit ihm gemeinsam auf
            etwas blicke, das wir beide heimlich begehren, bemitleiden, neiden oder hassen, führt
            zu keiner wirklichen Vertrautheit zwischen uns. Wie oft habe ich andere Frauen »empowert«
            und mich dabei selbst ein bisschen besser oder zumindest gebraucht gefühlt, ohne der
            anderen Person wirklich in ihrer Power zu trauen. Ein gutes Gefühl hatte ich nur,
            wenn meine Freundinnen für mich einschätzbar blieben, sie mich nicht überflügelten.
            Gemeinsames Opfersein verbindet. Gleichzeitig kann die Opferrolle der ultimative Joker
            sein, um sich vor jeder Art von Konfrontation zu drücken. Das Opfer trägt keine Schuld
            und keine Verantwortung. Das Opfer ist Opfer.
         

         In dem Podcast The Guilty Feminist beichten die eingeladenen Personen am Anfang jeder Episode, wo und auf welche Art
            sie sich als Feministinnen »schuldig« gemacht haben. Die Moderatorin Deborah Frances-White
            erzählt, wie sie absichtlich, um Zeit zu sparen, falsch aus einem Kreisverkehr gefahren
            ist, während ein Polizeiwagen hinter ihr herfuhr. »Ich bin Feministin. Aber als ich
            einmal wegen eines illegalen Manövers von einem Polizisten angehalten wurde, heulte
            ich los und sagte, I’m just a mom!, und er ließ mich mit einer Verwarnung weiterfahren.«
         

         Auch ich habe die Opferrolle schon oft benutzt, um mich aus der Verantwortung herauszuwinden.
            Meine gute Freundin Maja nutzt die Opferrolle in ihrer Beziehung, um Streitsituationen
            für sich zu entscheiden: »Letzte Woche, es war spät, er war müde. Ich hatte geduscht
            und der Badezimmerboden war nass, weil ich vergessen hatte, ihn nach dem Duschen abzutrocknen.
            Mein Freund ist ausgerastet und hat mich total angeschrien und hat Sachen gesagt wie
            ›You are disgusting‹ und ›You only think about yourself‹. Üble Sachen, völlig übertrieben.
            Und was mache ich in so einem Moment? Ich entwickle eine Art Maria-Persona. Ich werde
            unantastbar und sage gar nichts mehr, außer: ›Kannst du nicht respektvoll mit mir
            reden?‹, oder: ›Lass uns das bitte später klären.‹ Ich habe den Boden blitzeblank
            gewischt, bin ohne ein Wort ins Bett gegangen und habe dann zwei Tage lang nicht mehr
            mit ihm geredet.
         

         Der Punkt ist: Ich weiß, ich hätte den Boden nicht nass hinterlassen dürfen. Ich hatte
            Schuld. Aber das geht völlig unter, weil das, was er sich zuschulden hat kommen lassen,
            viel schlimmer ist. Er wird die ganze Nacht von Gewissensbissen gequält, während ich
            im Bewusstsein für sein Fehlverhalten weich auf meinem Kissen der Selbsterhöhung schlafe.
            Ich bin reingewaschen von allem.
         

         Und das ist das Perverse, was Frauen wie ich machen — Unterwürfigkeit instrumentalisieren.«

         Ob Heilige oder selbstloses Opfer: In beiden Rollen verfolgen Frauen stereotypisch
            weibliche Strategien, um Konfliktsituationen für sich zu entscheiden. Die darunterliegenden
            Emotionen, Grenzverletzungen und Traumata werden dabei nicht zutage gefördert.
         

         Männer und Frauen werden zu einem unterschiedlichen Umgang mit Emotionen erzogen.
            Männer dürfen wütend sein, wenn sie sich einen kleinen Schal über die Schultern hängen,
            drei Bier trinken und dabei zusehen, wie ihr Lieblingsverein verliert. Frauen haben
            so große Angst vor ihrer Wut, dass sie lieber im herabschauenden Hund achtsam atmen.
         

         Die allerwenigsten Menschen, die ich kenne, sind wirklich kompetent im Umgang mit
            Gefühlen. Und das ist auch kein Wunder: Wir alle werden in einem System groß, das
            Emotionen schlichtweg nicht braucht, schon gar nicht belohnt und in dem sie sogar
            gefährlich sein können. »Auf dem Arbeitsmarkt ist es einfach schwierig, wenn du viel
            fühlst«, meint die queerfeministische Sexualwissenschaftler:in Lore Voelker, als wir
            über (un)ausgelebte Emotionen sprechen. »Viel zu fühlen kann eine höhere Lebensqualität
            bedeuten, aber es kann auch sein, dass du einen Tag lang von deinen Emotionen ausgeknockt
            bist. Produktivität ist dann nicht mehr gegeben.«
         

         Ich bin meistens nicht von meinen Gefühlen ausgeknockt, sondern habe sie so weit im
            Griff, dass ich meinen Alltag bewältigen kann. Wenn ich sie länger nicht verarbeite,
            passiert das, was ich Überforderung nenne, auch wenn es das nicht ganz trifft. Es
            ist ein Gefühl von permanenter Fahrerflucht. Ich fühle mich gehemmt und ängstlich,
            nicht klar, nicht fokussiert, nicht bei mir. Irgendwann fange ich dann an zu weinen.
            Traurig zu sein fühlt sich für mich nach der sichersten Umgangsform an, weil ich anderen
            dadurch nicht wehtun kann. Höchstens mir selbst, aber das nur leise, hinter verschlossener
            Türe.
         

         Das Problem ist, dass meine Trauer mich nicht verteidigt. Sie bäumt sich nicht vor
            mir auf, protestiert nicht, brüllt nicht, sie betont nur meine Wehrlosigkeit. Sie
            wirft mich auf mich selbst zurück, weil ich, wenn ich weine, meinen Brustkorb und
            meinen Bauch spüre, mein Gesicht, die nassen Wangen und die verstopfte Nase. Trauer
            macht mich so müde, dass ich nicht mehr die Energie habe, mich gegen etwas zur Wehr
            zu setzen.
         

         Ich fürchte meine Wut. Noch mehr fürchte ich aber, dass meine Wut andere, männliche
            Wut auslösen könnte. Nur löst meine Furcht die Wut nicht auf, diese bleibt weiter
            bestehen und versucht, sich auf Umwegen Platz zu verschaffen. Passiv-aggressives Verhalten
            reicht aber nicht aus, um einen Schlussstrich zu ziehen, eine Entscheidung zu treffen
            oder die Verantwortung für mein Leben zu übernehmen.
         

         »Wut zu unterdrücken, schwächt nicht nur das Individuum, es schädigt das Kollektiv«,
            schreibt Ciani-Sophia Hoeder:
         

         
            Trauer lähmt. Wut hingegen zerstört. Sie brennt Städte nieder. Sie gibt mir Kraft.
               Traurig sein ist selbstlos, und Wut ist egoistisch. Tränen sind sympathisch und Brüllen
               kompliziert. (…) Wir hängen diesem Idealbild einer Frau nach, die über allem schwebt,
               der man nichts entgegenschleudern kann, weil sie so in sich ruht, dass alles an ihr
               abprallt.
            

         

         In einer Gesellschaft, in der wir keinen anderen Umgang mit Wut finden, als körperlich
            und psychisch übergriffig und gewalttätig zu werden, in der persönliche Grenzen ignoriert
            und überschritten werden müssen, um soziale Situationen glattzulächeln und reibungslose
            Abläufe zu garantieren, nutzen wir Formen der emotionalen Erpressung als Schlupfloch.
         

         Unter emotionaler Erpressung verstehe ich eine verstärkte Form zwischenmenschlicher
            Abhängigkeit, die genutzt wird, um Beziehungen zu kontrollieren und zu steuern. Wir
            denken dann: Wenn ich ihr nicht jeden Tag sage, dass ich sie liebe, zweifelt sie an sich selbst. Oder: Wenn ihr jetzt etwas passiert, werde ich mir für immer die Schuld geben. Oder auch: Er hat so viel für mich aufgegeben, ich darf ihn jetzt nicht verlassen.

         Es ist derselbe Trick, wie als Kind zu den Eltern zu sagen: Ich esse so lange nichts, bis ihr euch wieder vertragt. Und es funktioniert. Doch emotionale Erpressung als Erziehungsmethode verhindert —
            nicht nur zwischen Eltern und Kindern, sondern auch innerhalb von Partnerschaften
            und Freundschaften — klare Kommunikation und fördert Scham und Beschämung, emotionale
            Überforderung und Schuldgefühle.
         

         »Ich wünschte, meine Mutter hätte mich geschlagen. Das wäre leichter gewesen«, sagt
            ein Bekannter von mir, als ich ihn zu seinen Assoziationen mit toxischer Weiblichkeit
            befrage. Ich merke, wie betroffen mich seine Aussage macht, wie umfassend die Abwertung
            ist, die er erfahren hat und die unter anderem so schwierig zu verstehen und einzuordnen
            ist, weil wir gesellschaftlich noch keine Sprache für sie entwickelt haben. Wie anders
            könnten die Beziehungen sein, die uns prägen, wenn wir emotionalen Missbrauch als
            solchen erkennen würden und anerkennen könnten, dass er auch von aufopferungsvollen
            und guten Müttern ausgehen kann.
         

         Es geht mir nicht darum, eine Kultur der »negativen Gefühle« zu fördern. Aber die
            Möglichkeit, ehrlich gut, großzügig, freundlich und hilfsbereit zu sein, wird nur
            dann gegeben sein, wenn die anderen Emotionen nicht mehr unterdrückt werden müssen.
         

         »In der Kulturgeschichte des Abendlandes ist weiblicher Zorn negativ konnotiert«,
            schreibt Franziska Schutzbach, »auch das ist ein Grund, warum es Frauen schwerfällt,
            ihre negativen Gefühle ernst zu nehmen und sie zu politisieren. Sie laufen damit Gefahr,
            als frustrierte Emanzen, als männerhassende Wesen diskreditiert zu werden.« Unser
            hilfloser Umgang mit negativen Emotionen hindert uns daran, uns gegenseitig zu begegnen
            und uns generationenübergreifend von der systemischen Gewalt, die sich gegen uns alle
            richtet, zu erzählen. Sie hindert uns daran, gemeinsam standzuhalten und uns zur Wehr
            zu setzen. Sie hält uns davon ab, uns auszutauschen.
         

         Ich habe häufig Dinge verschwiegen, nicht weil ich Angst vor einer Strafe hatte, sondern
            weil ich Angst davor hatte, meinen Eltern Sorge zu bereiten. Ich wurde mit Scham und
            Beschämung erzogen, mit unangenehmem Schweigen als letzter Konsequenz. Durch emotionale
            Erpressung wurde ich zu dem Menschen gemacht, der ich heute bin: Ich weiß, meiner
            Mutter würde es nicht gefallen, wenn ich zu laut, zu vulgär, zu unangepasst wäre.
            Und ihr Nichtgefallen würde sie nicht an mich richten, sondern in der Frage Was habe ich falsch gemacht? an sich selbst. Ich kann mich ihr also nur in einem bestimmten Zustand zumuten, nicht
            weil ich um meine eigene Sicherheit fürchte, sondern um ihre Stabilität.
         

         Die Angst unserer Mütter war so präsent, dass meine Freundinnen und ich ihnen einfach
            nicht mehr davon erzählten, wenn wir gefährlichen Situationen ausgesetzt waren. Ich
            habe drei Freundinnen, die vergewaltigt wurden und mit ihren Müttern nie darüber gesprochen
            haben, weil sie nicht wollen, dass die Eltern an der Sorge, dem Schmerz und der Last
            der Verantwortung leiden — oder weil sie Angst haben, von ihnen nicht verstanden zu
            werden. Wenn die Frauen, die uns großziehen, so sehr Angst davor haben, dass wir —
            und sie mit uns — zu Opfern werden, ist es unmöglich, über die Situationen zu sprechen,
            in denen wir zum Opfer gemacht wurden. Die Sorge um das Kind hat dann aber nicht den
            Effekt, dass das Kind geschützt wird, sondern führt lediglich zum Schweigen über das
            eigene erfahrene Leid.
         

         Über ihre eigene Vergewaltigung und ihre Enttäuschung darüber, mit ihrer Geschichte
            auf ein kollektives Schweigen zu stoßen, schreibt Virginie Despentes in King Kong Theorie:
         

         
            Aber dieses entscheidende, fundamentale Trauma, die erste Definition der Frau: ›diejenige,
               die man gewaltsam nehmen kann und die wehrlos bleiben muss‹, dieses Trauma hat keinen
               Eingang in die Literatur gefunden. Keine Frau hat nach einer Vergewaltigung die Wörter
               zu Hilfe genommen und das Thema eines Romans daraus gemacht. Nichts, was anleitet
               oder begleitet. Es ist nicht in die Symbolik übergegangen. Es ist außergewöhnlich,
               dass Frauen jungen Mädchen nichts darüber sagen, nicht das kleinste bisschen Wissen,
               Überlebenshilfe oder einfache praktische Ratschläge. Nichts.
            

         

         Wenn wir darüber sprechen, wie falsch es ist, dass junge Mädchen von erwachsenen Männern
            sexualisiert werden, müssen wir auch darüber sprechen, wie falsch es ist, dass erwachsene
            Frauen — und oftmals auch Mütter — zusehen und schweigen. Dass wir unsere systemische
            Unterlegenheit und eine fundamentale Misogynie nicht überwinden können, wenn wir uns
            intergenerationell unsere Verletzungen vorenthalten.
         

         Worüber wir bisher kaum sprechen, ist die Rolle der Zeugin. Mütter, Therapeut:innen,
            Freund:innen — sie alle können dabei sein, wenn etwas passiert. Scham braucht immer
            einen Zeugen, eine Verletzung ist zunächst »nur« eine Verletzung. Wenn eine Person
            verletzt wird und Zeug:innen dem Opfer nicht zuhören oder das, was passiert ist, herunterspielen,
            es womöglich sogar negieren, sieht sich das Opfer gezwungen, seine eigene Wahrnehmung
            zu hinterfragen: Vielleicht war es gar nicht so schlimm? Vielleicht bausche ich es
            auf? Warum bin ich nur so sensibel? Wenn ich nicht so kaputt wäre, wäre mir das nicht
            passiert. »Scham entsteht, wenn jemand Drittes davon mitbekommt und sagt, du solltest
            dich nicht so anstellen, dir deine Empfindungen abspricht«, meint der Autor David
            Bedrick.
         

         Einmal wurde ich von einem betrunkenen Mann in der Bahn angepöbelt und festgehalten.
            Anstatt mir zu helfen, schauten die anderen Fahrgäste aus dem Fenster. Wären sie aufgesprungen
            und mir zur Hilfe geeilt oder hätten sich zumindest mit mir empört, dann wäre ich
            vielleicht immer noch schockiert gewesen, aber ich hätte mich nicht so sehr dafür
            geschämt, dass mir das gerade passiert ist. Wenn jemand auf mich zugekommen wäre und
            gesagt hätte: »Ist alles okay? Ich habe es auch gesehen«, hätte ich mich verstanden
            und geschützt gefühlt.
         

         Wenn das Basler Appellationsgericht im Jahr 2023 die Strafe für einen Vergewaltiger mit der Begründung reduziert, die Tat habe »nur
            elf Minuten« gedauert habe, ist das ein dramatisches Beispiel für eine Zeug:innenschaft,
            die das Leid der betroffenen Frau bagatellisiert. Wir haben innerhalb von Familien,
            aber auch im öffentlichen Raum eine katastrophale Kultur der Zeugenschaft.
         

         Innerhalb feministischer Debatten wäre es deshalb meiner Meinung nach wichtig, den
            Täterdiskurs um den Zeug:innendiskurs zu erweitern. Wo können wir genauer Hinsehen?
            Wo können wir anerkennen, was passiert ist und nicht so tun, als würden wir etwas
            nicht wahrnehmen? Wo können wir gute Zeuginnen für uns selbst sein? Wo müssen wir
            uns selbst ernst nehmen, ohne nach Meinung von außen zu fragen, weil wir ganz genau
            wissen, was gut für uns ist? Ich kenne keine einzige Frau, die sich, ihrer Intuition
            und ihrer Wahrnehmung dessen, was passiert ist, uneingeschränkt vertraut.
         

         
            
               leere Häuser
               

            

            »Emptiness mothered me«, schreibt der Autor David Bedrick im vergangenen Sommer auf
               Instagram. »Losgelöst von allem schwebte meine Mutter durch unseren Alltag. Das Haus
               aus Fleisch und Blut, das sie für die Geburt ihrer beiden Söhne geworden war, hatte
               sie längst verlassen.«
            

            Als ich diesen Satz zum ersten Mal lese, denke ich: Es ist das, was ich den Müttern
               in meiner Jugend am wenigsten verzeihen konnte. Ihre emptiness, ihre Leere. Früher sah ich unsere Mütter als imposante Häuser, die mitten auf dem
               Weg standen. Präsent, groß, fordernd: Geranien vor dem Haus, die Fassade frisch gestrichen,
               eine Stiege zur Haustür. Doch wenn ich in eines der Häuser hineinspähte, war drinnen
               alles leer. Ausgeräumt, verstaubt, unbewohnt. Ratlos stand ich davor und fühlte mich
               hintergangen. Wo seid ihr denn, wollte ich fragen, und kommt ihr wieder?
            

            Ich habe viel über diesen Leerstand, der mich seit meiner Kindheit begleitet, nachgedacht
               und erkläre ihn mir heute so: Jede Frau im Patriarchat ist dazu angehalten, sich von
               außen zu betrachten, sich zu prüfen, auf Makel — und auf Sexualisierbarkeit. Gleichzeitig
               haben nicht Frauen die Deutungshoheit darüber, ob sie eine gute Mutter oder eine begehrenswerte
               Frau sind. Das entscheidet immer noch die Gesellschaft. »Ab Tag eins«, schreibt Franziska
               Schutzbach, »schwebt über Müttern die Drohung, eine schlechte Mutter zu sein.«
            

            In Liebe ist gewaltig wird die Teenagerin Juli von ihrem Vater geschlagen. Claudia Schumacher beschreibt
               nicht nur die Gewalt des Vaters, sondern auch die Mittäterinnenschaft der Mutter:
            

            
               Währenddessen schloss Mama die Fenster, ging in die Waschküche oder in ihr Nähzimmer,
                  wo sie so viele Wollsocken strickte, dass uns die Kleiderschränke davon überquollen.
                  Traf es sie selbst, zeigte sie ihre Wunden und suchte unseren Trost. Traf es einen
                  von uns, erfüllte sie Wünsche. (…) Mama, die Tatortreinigerin. Ihr naives Getue, immer
                  das gleiche. Ich bin so überrascht wie du! Das war ein Einzelfall. Und so reihte sich
                  Einzelfall an Einzelfall, und sie stopfte uns den Mund mit Streuselkuchen und Sahne.
               

            

            Wir dürfen im feministischen Diskurs nicht bei der Liebe und Zuneigung gegenüber unseren
               Müttern stehen bleiben und auch nicht bei der Überzeugung, dass sie so viel für uns
               aufgegeben und immer ihr Bestes versucht haben. Um unser Misstrauen gegenüber Frauen
               und unsere Ablehnung gegenüber weiblichen Opferhaltungen zu überwinden, müssen wir
               unsere tiefgreifende Enttäuschung über die Feigheit unserer Mütter erkennen und verstehen.
               Ich frage mich, wie meine Unsicherheit gegenüber Frauen, mein fehlendes Vertrauen
               in ihr Rückgrat, in ihre Stimme und meine Scham für ebendiese Haltung, miteinander
               zusammenhängen.
            

            Letztes Jahr saß ich im Sommer mit ein paar Freund:innen im Garten und scherzte mit
               ihnen darüber, wie schlecht wir alle als Teeangerinnen aufgeklärt worden waren. Wir
               lachten sogar über den Satz einer Mutter, der besonders stach: »Weißt du, Sex musst
               du über dich ergehen lassen, das wirst du noch lernen, und wenn du dich nicht wehrst,
               tut es auch gar nicht so weh.«
            

            Wir lachen darüber, weil das einfacher ist. Meine Freund:innen und ich sind von einer
               Generation Mütter aufgezogen worden, die arbeiten und wählen gingen, die sich scheiden
               ließen, Affären hatten und auch irgendwann mal ein Buch zu Tantra-Massagen gekauft
               haben. Trotzdem ist meine Mutter in einem Jahrzehnt geboren, in dem im Fernsehen noch
               Werbung für Frauengold lief. Anstatt die Ursachen für den Frust und die zunehmende Belastung von Frauen
               in den Nachkriegsjahrzehnten ernst zu nehmen, entwickelten Werbung und Pharmaindustrie
               Mittel, die helfen sollten, die Symptome zu überspielen.
            

            Als mich meine Mutter fast dreißig Jahre später auf die Welt brachte, war Vergewaltigung
               in der Ehe noch nicht strafbar. Friedrich Merz, der 1997 gegen die Strafbarkeit von
               Vergewaltigung in der Ehe stimmte, ist heute Fraktionsvorsitzender der Unionsfraktion
               im Deutschen Bundestag. Unsere Mütter, die nie gelernt haben, ihren Bedürfnissen nachzugehen,
               haben diese Prägung an uns weitergegeben. Nicht ihren Töchtern oder sich selbst zuliebe,
               sondern für eine Gesellschaft, die Frauen dafür lobt, wenn sie brav sind, sich kleinmachen,
               sich in ihre Opferrolle verweisen lassen — nur um uns dann im nächsten Atemzug dafür
               zu beschämen.
            

            Ich weiß, dass meine Mutter versucht hat, es besser zu machen als ihre eigene Mutter:
               Sie lobte mich, wenn ich mich auf dem Spielplatz oder im Schwimmbecken gegen ältere
               Jungs verteidigte. Sie meldete mich in der Grundschule zu einem Tages-Workshop an,
               bei dem man Stopp sagen übte und so etwas wie Selbstverteidigung lernte. Doch über meine ersten sexuellen
               Erfahrungen konnte ich mit ihr nicht reden.
            

            Dass Mütter ihre Kinder immer wieder schutzlos sich selbst überlassen oder ihre emotionalen
               Bedürfnisse negieren, zeigt, wie wirkmächtig die Annahme ist, ein Kind sei dann am
               sichersten, wenn es sich angepasst verhält.
            

            Während ich das schreibe, bemerke ich einmal mehr meine eigene misogyne Prägung: Ich
               kritisiere Frauen und Mütter für ihre Fehler, bin dabei beinahe erbarmungslos, während
               ich den Vätern augenzwinkernd verzeihe und sie aus der Verantwortung entlasse. Habe
               ich die Unterdrückung der Frau so sehr verinnerlicht, dass ich mir anmaße, mich über
               sie zu erheben, sie zu kritisieren, sie umerziehen zu wollen, während ich den Männern
               die Deutungshoheit über sich überlasse? Wie bitter.
            

            Trotz allem Verständnis, das ich heute für Mütter aufbringen kann, lässt mich diese
               Kindheit und Jugend oft ratlos zurück. Ist es nicht absurd, dass wir uns an Authentizität
               und Intimität erst jetzt vorsichtig herantasten, dass wir sie erst in Erwachsenenbeziehungen
               und Freundschaften kennenlernen? Wie oft spüre ich trotzdem noch die Feigheit in meinen
               Knochen und habe das Bedürfnis, lieber wieder nett und unkompliziert als klar und
               ehrlich zu sein, um den Weg des geringsten Widerstands zu gehen.
            

            Unsere Beziehungen könnten sich in ganz neue Richtungen entwickeln, wenn sie nicht
               länger von Schuldzuweisungen und Beschämung bestimmt wären. Wenn Verantwortung nicht
               bedeuten würde, sich für das Glück oder Unglück eines anderen verantwortlich zu fühlen oder das seine wiederum abhängig von den Handlungen eines anderen zu machen,
               sondern dass wir einander verbindlich antworten, so ehrlich wie möglich.
            

            Franziska Schutzbach spricht sich ebenfalls für eine neue Beziehungskultur aus. Sie
               schreibt:
            

            
               Eine feministische Arbeit gegen die Erschöpfung ist eine Arbeit an Beziehungen. Wenn
                  Menschen ihre Sehnsucht nach Bezogenheit und ihre Bedürftigkeit nach Umsorgung ernst
                  nehmen, wenn sie zueinander in Beziehung stehen, können sie sich einander verletzlich
                  zeigen — und auch erschöpft. Wenn Menschen in Beziehung stehen, können sie ohne Angst
                  verschieden sein.
               

            

            Wie schön das wäre.

         

         
            
               Narzissa
               

            

            Neulich schrieb ich einem Freund eine SMS: »Ich glaube, ich bin die narzisstischste Person, die ich kenne.« Er antwortete:
               »Scheiße. Passiert.«
            

            Auf diese Erkenntnis bin ich nicht allein gekommen. Schuld ist Bärbel. Bärbel Wardetzki
               ist Psychologin und Autorin und hat ein Buch über weiblichen Narzissmus geschrieben.
               Sie beschreibt darin Menschen mit geringem Selbstwertgefühl und großer Anpassungsfähigkeit,
               die einen hohen Wert auf Leistung und Attraktivität legen. Bislang war Narzissmus
               für mich ein Begriff, den ich mit einem überhöhten Selbstbild assoziierte, das sich
               durch Arroganz und Machtstreben auszeichnet, und der in meinem Freundeskreis höchstens
               mal fiel, wenn man eine Beschreibung für seinen Ex-Freund, Vorgesetzten oder Vater
               suchte.
            

            Weiblicher und männlicher Narzissmus gleichen sich in der Unvereinbarkeit von Grandiosität
               und Minderwertigkeit, den Schwankungen zwischen den beiden Polen des Erlebens und
               der Selbstwahrnehmung:
            

            
               In unserer Kultur scheinen die Frauen mehr dem Pol der Minderwertigkeit zugeordnet
                  zu werden und die Männer mehr dem Pol der Grandiosität. Das bedeutet aber nicht, dass
                  nicht auch die Frau grandios ist, etwa wenn sie sich für die schönste Frau hält, sobald
                  sie zwei Kilo abgenommen hat, oder der Mann sich nicht auch minderwertig fühlt, wenn
                  er kritisiert oder abgelehnt wird.
               

            

            Wo sich der männliche Narzisst aufwertet und unangreifbar macht, macht sich die weibliche
               Narzisstin klein und zum Opfer. Während der männliche Narzisst um Anerkennung und
               Autonomie ringt und in seiner übermäßigen Selbstbezogenheit aufgeht, äußert sich weiblicher
               Narzissmus durch obsessive Anpassung bis hin zur Selbstaufgabe. Der männliche Narzisst
               kompensiert die eigene Schwäche durch Grandiosität, die weibliche Narzisstin durch
               Überanpassung, Leistung und Attraktivität. Wo sich der männliche Narzisst distanziert,
               unempathisch, verletzend und abwertend verhält, geht die Narzisstin vollständig im
               Anderen auf, fühlt mit ihm mit bis hin zur Übernahme fremder Gefühle.
            

            Bärbel Wardetzki spricht dabei nicht von Narzissten und Narzisstinnen in Reinform,
               sondern vielmehr davon, dass jeder Mensch narzisstische Anteile in sich habe, die
               ihrer Meinung nach in unserer narzisstischen Gesellschaft, in der die Möglichkeiten
               der Selbstspiegelung, Selbstvermarktung und der narzisstischen Selbstdarstellung so
               groß sind wie noch nie, stark gefördert werden. Da narzisstisches Verhalten in unserer
               Gesellschaft oft mit besseren beruflichen oder sozialen Positionen und dem Gefühl,
               es geschafft zu haben, belohnt wird, ist es ihrer Meinung nach eine beinahe kreative
               Art, mit Selbstwertproblemen umzugehen.
            

            Im Grunde handelt es sich bei dem Begriff des toxisch Weiblichen und dem psychologisch
               geprägten Begriff des narzisstisch Weiblichen um eine unterschiedliche Perspektive
               auf denselben Kern: Handlungen und Überzeugungen, die nicht aus einem gesunden, sondern
               einem geschädigten Selbstwert heraus entstehen und sich entweder in einem Gefühl der
               Minderwertigkeit oder in dem der Überhöhung jeder Chance auf Augenhöhe entziehen.
               Beide Begriffe sind kaum wertfrei verwendbar. Mit Narzissmus und Toxizität verbinde
               ich intuitiv Attribute wie Oberflächlichkeit, Egozentrik und Ignoranz, Vorsatz und
               Bösartigkeit.
            

            Ich habe narzisstische Anteile in mir, die in den letzten Jahren durch die sozialen
               Medien und meine freiberufliche Arbeit sicherlich immer stärker geworden sind. Eine
               Sache, der ich mir sehr bewusst bin, ist, dass ich berechnender geworden bin. Einfach,
               weil sich Berechnung in der Vergangenheit ausgezahlt hat. War ich nett zu dieser oder
               jener Person, erhielt ich später einen Auftrag von ihr. Ich betrachte mich von außen:
               wie ich sympathisch, vertrauenswürdig, resilient, feminin wirke. Ich denke auf Lesungen,
               vielleicht macht gerade jemand ein Foto davon, wie ich selbstlos und engagiert aussehe. Ich möchte mich nicht über meine Arbeit definieren, aber ich unterstelle auch allen,
               die das nicht tun, dass sie wahrscheinlich später erben werden. Im Zweifel versetze
               ich Freunde und pfeife auf Sport und gesunde Ernährung, um eine Deadline nicht zu
               verpassen. Ich möchte freiberuflich sicher leben können, ich möchte Geld verdienen,
               ich möchte für meine Arbeit Aufmerksamkeit bekommen — und das alles könnte man mir
               als female Empowerment und Selbstbewusstsein auslegen.
            

            Aber ich weiß, dass noch etwas anderes dahinter steckt und dass ich allmählich zu
               dem Haus mit den Geranien werde, das innen leer steht. Erst wenn wir ein wirkliches,
               feministisches Vertrauen in uns Frauen entwickeln, wird es uns möglich sein, uns auch
               unser narzisstisches Verhalten ehrlich anzuschauen. Dafür müssen wir uns darauf einigen,
               dass es uns nicht darum geht, bewundert zu werden und zu bewundern, sondern darum,
               geliebt zu werden und zu lieben.
            

         

         
            
               victimshaming
               

            

            Die Gesellschaft, in der wir leben, hat ein Interesse daran, Menschen in Rollen zu
               stecken: Du bist eine Ausländerin, eine Mutter, ein alter weißer Mann. »Wird dir x oder y zugeschrieben, bist du auch einer Gruppe zugeschrieben; du erhältst eine Zuschreibung
               von anderen, die bestimmen, wie du in Beziehung zu wiederum anderen stehst. (…) Wir
               können uns in einer Zuschreibung zu Hause fühlen — oder eben nicht«, schreibt Sara
               Ahmed in ihrem Manifest für Spaßverderberinnen. Sobald wir eine Rolle zugeteilt bekommen,
               sehen wir uns konfrontiert mit all den Erwartungen, die mit ihr einhergehen, und werden
               beschämt, wenn wir sie nicht erfüllen. Druck und Scham bringen uns dazu, die Dauerbelastung
               unserer jeweiligen Rollen miteinander zu vergleichen. Wer leidet am meisten unter
               der Beschämung? Wer sollte über sein persönliches Leiden besser schweigen?
            

            Es ist keine Frage, dass die Beschämung eines alten weißen Mannes eine vollkommen
               andere Wirkmacht hat als die Diskriminierung marginalisierter Menschen. Genau deshalb
               fällt sie ja auch so auf, weil hier mal eine Gruppe beschämt wird, die mächtig ist,
               Ressourcen hat, Entscheidungen trifft, während die Beschämung anderer längst still
               hingenommen wird.
            

            Anscheinend können wir gar nicht anders, als einander zu beschämen. Warum ist das
               so? Eine Antwort scheint mir zu sein, dass ein kapitalistisches System seine Zähne
               genau dort tief in unser Fleisch graben kann, wo wir einander beschämen, wo wir uns
               einander unter- und überordnen. Denn in diesen Momenten entsteht ein Leidensdruck,
               und wo Leid, da Kaufkraft. Das ist — wenn man unemotional drüber nachdenkt — ziemlich
               genial. Wir bringen Menschen dazu, etwas zu sein, und sagen ihnen dann, sie sollen
               es nicht mehr sein. Wir erwarten von einer Mutter, dass sie sich aufopferungsvoll
               um ihre Kinder kümmert, und beschämen sie dann für ihren Körper oder dafür, dass sie
               »zu lange« zu Hause geblieben ist. Wir machen sie maximal nutzbar, beginnend bei unbezahlter
               Care-Arbeit bei gleichzeitigem Konsumdruck bis hin zum Jetzt aber zack, zack zurück auf den Markt mit dir.
            

            Es sagt viel über unser Miteinander aus, dass die Generation, die gerade nachwächst
               und aus Studium und Ausbildung in den Arbeitsmarkt strömt, im selben Atemzug für ihre
               ausgeprägte Sensibilität und gleichzeitig für ihre »Faulheit«, ihren Wunsch nach weniger
               Lohnarbeit beschämt wird. Es ist dieselbe Generation, die den größten globalen Klimaprotest
               der Geschichte organisiert hat, die es sich angeblich in ihrem Opferdasein gemütlich
               macht. Die Poetinnen dieser Generation sind Rupi Kaur und Arlo Parks, ihre Serien
               sind Heartstopper und Sex Education. Diese Serien, Musik und Literatur treffen in ihrer Empfindsamkeit einen Nerv, füllen
               einen bislang leeren Raum und sind ein Beweis dafür, dass wir umlernen können. Was
               sie anders machen: Sie zeigen Menschen in Opferrollen, aber sie lassen sie dort nicht
               allein. Sie zeigen, dass es vollkommen okay ist, schwach zu sein, aber auch, wie viel
               leichter es ist, wenn man sich in der Gemeinschaft stark fühlen kann. Sie zeigen,
               dass wir die erlernten Strategien überschreiben können, und das, obwohl das kollektive
               Opferdasein in die Geschichte von uns Frauen so stark eingeschrieben ist.
            

            Das lauteste, global gültige Opfernarrativ heute lautet: Frauen leiden unter dem Patriarchat,
               unter Armut und Gewalt, unter Männern, unter Mental Load und den unmöglich zu vereinbarenden
               Ansprüchen aus Privat- und Berufsleben, Mutterschaft und Partnerschaft. Frauen sind
               immer wieder zu Opfern geworden und werden es noch immer.
            

            Kein Wunder, dass Feministinnen jeder sogenannten Welle dazu neigen, diese Rolle zu
               verdammen, sie ein für alle Mal abstreifen wollen. Mirna Funk macht in ihrem Buch
               Who Cares! unter anderem das Opferdasein der Westdeutschen Mutter für das Opfernarrativ des feministischen
               Diskurses verantwortlich und zeigt deutlich, dass sie sich nie als Opfer wahrgenommen
               hat und genervt ist von der Selbst-Viktimisierung der Frauen. Svenja Flaßpöhler bezeichnet
               den heutigen Feminismus als »Hashtag-Feminismus« und plädiert in ihrem Essay Die potente Frau dafür, dass Frauen ihre zementierte Opferrolle ablegen und sich in die aktive Rolle
               der begehrenden Frau begeben. Sie sind nicht die Ersten und werden auch nicht die
               Letzten sein, die Frauen dazu auffordern, endlich die Opferrolle abzulegen.
            

            Während ich ihre Texte lese, bemerke ich, wie sich die Argumente für und wider die
               Opferrolle der Frau in mir verhaken. Mich stößt der Gedanke ab, wie Mirna Funk mit
               beschämender Rhetorik über die Opferhaltungen von Frauen zu sprechen, auch weil ich
               die systemische und tief verkörperte Unterlegenheit von Frauen, die sich nicht innerhalb
               weniger Generationen abschütteln lässt, so deutlich sehe und spüre. Gleichzeitig habe
               auch ich in bestimmten Unikontexten schon die Augen verdreht, wenn meine ebenfalls
               weißen SoWi-Kommilitoninnen mit ihren feministisch bestickerten Macbooks ihre immer
               griffbereiten Forderungen nach Gleichberechtigung anbrachten. »Ich kenne mich nicht
               aus mit Feminismus«, sagt Juli in dem Roman Liebe ist gewaltig, »aber mich nervt die Larmoyanz, dieses Opfergetue. Inmitten all der selbst ernannten
               Feministinnen, beleidigten Mittelstandstöchter und privilegierten Crybabies, die ihren
               Dachschaden auf das sogenannte Patriarchat schieben, knirschte ich also mit den Zähnen
               (…).«
            

            Es ist eine Herausforderung, das Opferdasein als etwas anzuerkennen, in das Frauen
               immer wieder hineingezwungen werden, und zu akzeptieren, dass sie diese Rolle sogar
               nutzbar machen können und gleichzeitig nicht kollektiv in ihr verharren müssen. Damit
               will ich nicht sagen, dass ich an einen Feminismus à la Flaßpöhler oder Funk oder
               Sandberg glaube. Lean in, toughen up, nimm es dir und hör auf zu heulen ist für viele Menschen kein realistischer Ratschlag. Der Slogan Vor dem Gesetz sind wir alle gleich ignoriert die Tatsache struktureller Ungleichheiten und bringt uns nicht weiter und
               schon gar nicht zusammen. Ist es nicht viel zu kurz gedacht, zu behaupten, dass die
               Opferrolle so wahnsinnig bequem sei? Ist es nicht paradox, Leidensdruck mit Bequemlichkeit
               gleichzusetzen, Komfort mit Hilflosigkeit und internalisierte misogyne Strukturen
               mit ewig währendem Druck zu verwechseln?
            

            Und braucht es nicht, wenn wir wollen, dass Menschen sich stark genug fühlen, um für
               sich zu kämpfen, einen vollkommen anderen Ansatz als Beschämung, nämlich einen, in
               dem es okay ist, auch mal nicht kämpfen zu wollen? Leslie Jamison bringt dieses Dilemma
               auf den Punkt: »Ich habe genug vom weiblichen Schmerz und ich habe genug von Leuten,
               die genug davon haben. Ich weiß, die leidende Frau ist ein Klischee, ich weiß aber
               auch, dass noch immer jede Menge Frauen leiden.«
            

            Auf meinem Spaziergang mit Lore reden wir auch über das Für und Wider der Opferrolle.
               »Der Opferstatus ist so etwas wie ein sekundärer Krankheitsgewinn«, sagt Lore. »Eigentlich
               ist die Krankheit etwas Schlechtes, aber man bekommt Aufmerksamkeit und hat dadurch
               gesellschaftlich mehr Wirkmacht, ein besseres Standing, wird anders behandelt und
               fühlt sich sicherer. Natürlich muss der sekundäre Krankheitsgewinn gemindert werden,
               im besten Falle, indem die Person die Anerkennung und die Aufmerksamkeit erlebt, die
               sie braucht, ohne dafür krank sein zu müssen. Das heißt, eigentlich bräuchten wir
               einen gesellschaftlichen Switch, in dem wir Frauen nicht erst dann zuhören, wenn sie
               den Opferstatus der systemisch Benachteiligten für sich beanspruchen. Da sind wir
               wieder beim Thema Gleichberechtigung: Wenn Frauen die gleichen Ausgangsbedingungen
               hätten wie weiße Cis-Männer, dann müssten sie sich nicht als Opfer darstellen. Dann
               würden sie einfach in Talkshows eingeladen werden, weil sie etwas zu sagen haben und
               das nicht erst noch über ihren Status als Opfer beweisen müssen.«
            

            Das Opfernarrativ im öffentlichen Diskurs, das uns in Schlagwörtern wie believe the victim oder victimblaiming begegnet, kann bewusst benutzt werden, um auf Ungerechtigkeiten zu verweisen und
               einen Paradigmenwechsel anzustoßen. Ich werte Opferrollen im öffentlichen Diskurs
               deshalb nicht als Symptom der toxischen Weiblichkeit, sondern als wichtiges Mittel
               im Kampf um Gleichberechtigung. Es ist sogar essenziell, dass Frauen ihr Verletzt-
               und Beschädigtwerden kollektiv anerkennen, damit systemisch genug Druck für eine fundamentale
               Veränderung aufgebaut werden kann. Um eine Täterschaft ausmachen zu können, braucht
               es Opfer, in patriarchalen Systemen bliebe sie sonst verborgen.
            

            »Wie lässt sich weiblicher Schmerz darstellen, ohne ihn zu einem Fetisch zu machen,
               der zu einer Fantasie oder einem Imperativ wird?«, fragt Leslie Jamison. Unter Fetischismus
               versteht sie
            

            
               die allzu exzessive oder irrationale Hingabe an eine Sache, der übergroße Kräfte zugesprochen
                  werden. Darin liegt die Gefahr einer weiblichen Identität, die auf Verletzlichkeit
                  beruht: Dass die Heraufbeschwörung der Verwundung einen Schmerzkult stützt, der schließlich
                  die Verletzung selbst legitimiert, ja quasi zur Gesetzmäßigkeit erklärt. (…) Unser
                  Verhältnis zum weiblichen Schmerz ist janusköpfig. Wir werden von ihm angezogen und
                  abgestoßen, wir sind gleichzeitig stolz auf ihn und schämen uns für ihn.
               

            

            Ein Feminismus, der von Frauen mehr Potenz einfordert, wird besonders dort gefährlich,
               wo sich das Leiden zuspitzt, wo Frauen psychisch oder physisch misshandelt werden,
               wo sie unterdrückt werden, wo ihnen Gewalt angetan wird. Wer auf #MeToo mit der Forderung
               nach weiblicher Potenz antwortet, verkennt die zerstörerische, manipulative Kraft
               des Patriarchats, das sich so gut darauf versteht, diejenigen, die es unterdrückt,
               auch noch gegeneinander aufzubringen.
            

         

         
            
               Empathie
               

            

            Eine wichtige Frage, die wir uns stellen müssen, ist, wie wir als Frauen im öffentlichen
               Raum überhaupt diskutieren können, wenn die Struktur des deutschen Diskursraums explizit
               antifeministisch geprägt ist und Frauen die längste Zeit aus ebendiesen Räumen ausgeschlossen
               wurden. In Deutschland hielt die SPD-Politikerin Marie Juchacz 1919 als erste Frau eine Rede vor dem Parlament. In der katholischen Kirche, die weiterhin
               zu den größten Arbeitgebern in Deutschland gehört, gibt es nach wie vor keine Priesterinnen.
               Im November 2023 führte zum allerersten Mal eine Frau eine katholische Taufe durch. Zur Priesterin
               wurde sie dennoch nicht berufen, sie darf sich lediglich als Pastoralreferentin bezeichnen —
               eine Neuerung, die so groß war, dass sogar die Tagesschau darüber berichtete.
            

            Talkshow-Debatten, wie wir sie kennen, basieren auf der unemotionalen Performance
               von Macht, der Unterdrückung jeglicher Antipathie oder Empathie und der Suche nach
               den Schwachstellen des Gegenübers. Das führt dazu, dass wir in einer solchen Situation
               so auf Verteidigung ausgerichtet sind, dass es uns nicht möglich ist, neue Impulse
               aufzugreifen.
            

            Therapiestunden mit Pascal Beaumart beginnen häufig mit einer Frage wie: »Wo möchtest
               du heute im Raum sein?« Ich erinnere mich an eine Sitzung, in der ich im Türrahmen
               noch behauptete, mir ginge es eigentlich ganz gut, nur um mich dann zielstrebig neben
               dem Mülleimer in die Ecke zu kauern. Ebenso wichtig wie die erste ist bei Holistic
               Bodywork die zweite Frage, der oder die Therapeut:in fragt dann: »Und wo möchtest
               du, dass ich bin?«
            

            Mithilfe dieser beiden Fragen kann ich meinem Körper gerecht werden, kann meinen Emotionen
               nachspüren. Manchmal wollte ich, dass mein Therapeut mir gegenübersitzt, manchmal,
               dass er mich nicht sehen kann. Erst durch diese scheinbar schlichten und doch so radikalen
               Handlungsanweisungen konnte ich meine Empfindungen für uns beide sichtbar machen:
               meine Scham, wenn ich nicht gesehen werden wollte, mein Bedürfnis nach Begegnung,
               wenn ich mir ein Gegenüber auf Augenhöhe und Blickkontakt wünschte.
            

            Natürlich lassen sich die Strukturen einer Therapiesitzung nicht auf eine öffentliche
               Debatte übertragen. Aber sie können als Inspiration dafür dienen, wie wir den feministischen
               Debattenraum der Zukunft neu, mit einem Bewusstsein für die Menschlichkeit unseres
               Gegenübers, für die eigene Scham und die Beschämung des anderen, gestalten können.
               Vielleicht wird es dann weniger darum gehen, wer recht hat, sondern darum, wie wir
               unser kollektives Wissen und unsere individuellen Erfahrungen zusammentragen, integrieren
               und zu gemeinsamen Lösungen transformieren können.
            

            In einer Episode der Schweizer Sendung Sternstunde Kultur werden die Philosophin Svenja Flaßpöhler und die Autorin und Aktivistin Emilia Roig
               am Ende aufgefordert, ein Argument für den Standpunkt der jeweils anderen zu vertreten.
               Svenja Flaßpöhler weigert sich. Es ist interessant, dass es ihr nicht möglich ist,
               nach einer einstündigen Unterhaltung exemplarisch die Position ihres Gegenübers einzunehmen.
               Woran liegt das? Ist die Sorge zu groß, den eigenen Standpunkt zu verwässern? Geht
               es um die eigene Repräsentation, um Stolz?
            

            Die Debattenkultur neu zu gestalten ist elementar für die Veränderung patriarchaler
               Muster. Genauso wichtig ist es, den heterosexuellen, weißen Cis-Mann nicht ausschließlich
               als Gewinner des Patriarchats darzustellen, weil wir so unbewusst ebendiese Struktur
               festigen. Wir tun uns keinen Gefallen damit, Männern den Opferstatus von vornherein
               abzusprechen. Meine Gedanken zu diesem Thema sind nicht neu. Schon 1984 plädierte die feministische Autorin bell hooks dafür, »jede Rhetorik in Frage zu
               stellen, die den Männern die alleinige Schuld an der Aufrechterhaltung des Patriarchats
               und der männlichen Vorherrschaft zuschreibt«. Mit ihrem berühmten Satz patriarchy has no gender wandte sie sich gegen die »irrige Auffassung von Frauen«, die einfach die Nase voll
               hatten von männlicher Ausbeutung und Unterdrückung, Männer seien »der Feind«. Es geht
               ihr darum, ein System zu erkennen, unter dem wir alle leiden und das unter anderem
               auch die emotionale Verkümmerung von Männern in Kauf nimmt.
            

            Und es geht sogar noch weiter: Wir verneinen uns mit dieser Haltung in unserer Weiblichkeit
               selbst, berauben uns unserer größten Ressourcen, die wir gerade durch die weibliche
               Prägung mitbekommen — unserer Intuition, des Kontakts zu unseren Emotionen und des
               feinen Gespürs für unsere Mitmenschen. Während wir Frauen tendenziell einen Zugang
               zu unseren Gefühlen haben und es uns an äußerer Sicherheit mangelt, steht Männern
               keine geringere Aufgabe bevor als die Ausbildung emotionaler und sozialer Fähigkeiten.
            

            Ich empfinde Fremdscham, wenn ich Medienmänner zugekokst und selbstverliebt in peinlichen
               Sesseln hängen sehe. Ich bedaure die abgestumpften Busfahrer, die aggressiven Autohändler,
               die Soldaten, die für irgendein Vaterland sterben. Es macht mich traurig, wie viele
               Väter bis zu ihrer Rente unter ihrer Arbeit leiden und gleichzeitig ein derart rigoroses
               Pflichtgefühl haben, dass sie niemals kündigen würden. Ich trauere um meinen kleinen
               Bruder, der sich Testosteron gespritzt hat und mit dreiundzwanzig Jahren an einer
               Überdosis starb, weil er sich nur noch mit starken Medikamenten gut fühlen konnte.
               Ich beneide keinen Mann um schlechten Porno-Sex, Viagra-Tabletten, die Duschgel-Düfte
               Strong Power und Ice Dive. Ich beneide sie nicht, die Schnellficker, die Heimatlosen, die Männer ohne Möbel.
               Es tut mir leid, dass meine Ex-Freunde kaum Zugang zu ihren Emotionen haben und gleichzeitig
               nicht in der Lage sind anzuerkennen, wie viel Mühe sich Schwestern, Freundinnen und
               Kolleginnen machen, sie zu verstehen. Ich würde nicht mit einem amphetaminabhängigen
               Banker tauschen wollen, der das Leben seiner Kinder verpasst, sich über seine Mercedes-G-Klasse
               definiert und irgendwann an einem Herzinfarkt oder einer Leberzirrhose stirbt. Ich
               bin so froh, dass ich kein Mann bin, der im Namen des männlichen Entitlements schon
               Frauen belästigt hat und sich nicht mit seinem Innersten auseinandersetzen möchte,
               weil er sich sonst den Rest seines Lebens schämen würde. Mir tun die Ehemänner leid,
               die sich lieber scheiden lassen, als in Therapie zu gehen, und die sich bei Liebeskummer
               mit Alkohol betäuben, weil sie überhaupt keine emotionalen Ressourcen und Fähigkeiten
               haben, anders damit umzugehen. Ich würde nicht tauschen wollen mit den mittelständischen
               Chefs, die keinen Raum lesen können und nicht wissen, wie oft über sie gelästert wird.
               Mit all den Opas, die das Telefon immer nur noch weitergereicht bekommen, um Grüße
               zu sagen, weil sie nicht in der Lage dazu sind, ein ganzes Gespräch mit ihren Enkeln
               zu führen. Wie oft stehen mittelalte, übergewichtige Männer mit schlechtem Haarschnitt
               und Camp-David-T-Shirt vor Einkaufsläden auf Urlaubsinseln und glauben, dass sie eine
               gute Zeit haben, obwohl ihre vierzehnjährige Tochter seit Wochen nicht mehr mit ihnen
               geredet hat.
            

            Manche Männer leiden weniger unter dem Patriarchat, weil sie gelernt haben, weniger
               zu fühlen. Aber dieses Weniger muss als beklagenswerter Mangel anerkannt werden. Ein
               Leben nur halb mitzubekommen, nie in der Tiefe Intimität zu erleben, zu lieben, zu
               trauern — ist das beneidenswert?
            

            Ich möchte mich nicht über Männer erheben, sondern deutlich machen, dass das System,
               in dem wir leben, auf den einzelnen Mann genauso scheißt wie auf Frauen. Nicht auf
               Männer per se — das System ist auf Männer ausgerichtet und wurde von ihnen erbaut —,
               aber auf den einzelnen Mann. Virginie Despentes schreibt:
            

            
               Die Körper der Frauen gehören den Männern nur dann, wenn die Körper der Männer in
                  Friedenszeiten der Produktion und in Kriegszeiten dem Staat gehören. Die Beschlagnahmung
                  der Frauenkörper findet gleichzeitig mit der Beschlagnahmung der Männerkörper statt.
                  Die einzigen Gewinner dabei sind ein paar Herrschende.
               

            

            Feminismus tut uns allen gut.

            Im Kampf um Gleichberechtigung kann uns das Bewusstsein für Ressourcen eine große
               Hilfe sein. Menschen, denen es leichtfällt, sich mit Opferidentitäten zu identifizieren,
               können viele Dinge besser als Menschen, die sich über Macht und Status definieren.
               Als gefahrenbewusste Person kann ich soziale Räume besser lesen, bin sensibel für
               Stimmungen, habe einen ausgeprägten Gerechtigkeitssinn und kann Situationen besser
               abschätzen. Es gibt Studien, die belegen, dass Männer häufiger sterben, weil sie sich
               in risikoreichere Situationen begeben. Da kann eine tief verinnerlichte Vorsicht auch
               gut sein.
            

            Vielleicht können wir es schaffen, die Wut- und Leidenskraft der Opferrolle als Ressource
               zu sehen, die uns bisher nur deshalb nicht weitergeholfen hat, weil sie von Beschämung
               vollkommen überlagert war.
            

            Es ist unser gutes Recht, als Frauen öffentlich als Opfer aufzutreten. Es ist sogar
               wichtig, um diskriminierende Strukturen sichtbar zu machen und zu verändern, auch
               wenn das ein langer und anstrengender Weg ist. Wir brauchen einen öffentlichen Opferdiskurs,
               um Täter sichtbar zu machen. Wir brauchen ihn, damit gravierende emotionale und physische
               Schmerzpunkte und Traumata kollektiv anerkannt und Täter verurteilt werden können.
            

            Wir brauchen den weiblichen Opferstatus, weil es mehr Frauen als Männer sind, die
               heute schon erkennen, dass patriarchale Strukturen uns allen schaden. »Die Männer
               prangern lauthals soziale oder rassistische Ungerechtheiten an, aber wenn es um die
               männliche Dominanz geht, sind sie nachsichtig und verständnisvoll«, schreibt Virginie
               Despentes. »Viele wollen uns erklären, der feministische Kampf sei nebensächlich,
               ein Reichensport ohne Relevanz und Dringlichkeit. Man muss schon ein Idiot oder höchst
               unredlich sein, um die eine Unterdrückung unerträglich zu finden und die andere als
               poetisch zu rühmen.«
            

            Ich glaube nicht, dass alle Männer — nicht mal die, die weibliche Opferschaft ins
               Lächerliche ziehen und ihre Existenz negieren — Idioten sind. Ich glaube vielmehr,
               dass wir alle kollektiv einer Erzählung aufsitzen, die uns fundamental schadet, und
               zwar der, dass Frauen immer Opfer sind und Männer nur in Ausnahmefällen zu Opfern
               gemacht werden.
            

            Wir müssen die Fähigkeiten zum Opferdasein schulen und den Mut haben, Verletzungen
               sichtbar zu machen. Ich kenne so viele Frauen und Männer, die von ihrem eigenen Leiden
               entfremdet sind, die sich jede Hilfsbedürftigkeit kategorisch versagen und sich mit
               der Begründung gegen eine Therapie sträuben, dass das nur »wirklich Kranke« nötig
               hätten. Wenn wir solche panische Angst davor haben, von Außen als Opfer betrachtet
               zu werden, bleiben wir in unserer persönlichen Opferrolle gefangen und können keine
               Stütze für unsere Kinder, Nachbar:innen, Eltern und Partner:innen sein. Wir winden
               uns aus der Verantwortung und hemmen uns in unserer eigenen feministischen Entwicklung,
               wenn wir uns keine ehrliche Kritik zutrauen. Wir müssen einen Weg finden, die Opferrolle
               gleichzeitig zu akzeptieren und produktiv zu machen und sie dort zu überwinden, wo
               sie uns erstarren lässt. Gibt es einen Weg, Schmerz anzuerkennen, ohne dass er uns
               ein Leben lang definiert? Ich glaube, ja.
            

         

      

   
      
            DIE BITCH
            

         

         »Diese Bitch!« — ein häufiger Ausruf aus meinem Mund, aus vieler Munde. Die Bitch
            hat sich bei Lidl vorgedrängelt, mir die Parklücke geklaut, sie ignoriert mich an
            der Rezeption im Hotel oder im Wartezimmer meiner Zahnärztin, fällt mir während meiner
            Präsentation ins Wort und wäre definitiv in der Lage, mir den Freund auszuspannen.
            Die Bitches sind überall, aber es braucht halt auch nicht viel, damit sich dieses
            Label aufdrängt: Ein passiv-aggressives Lächeln, ein herablassender Blick auf mein
            Outfit, ein tadelnder auf meine Hündin: Zack, die Bitch. Und dann mindestens genauso
            schnell: Oh Gott, ich Bitch! Denn wahrscheinlich hat die Frau vom Parkplatz drei Kinder oder eine kranke
            Mutter oder beides zu Hause und war wirklich in Eile? Und unterbreche ich andere nicht
            auch ständig, wenn mich ihre Gedanken inspirieren? Und wo bleibt mein Verständnis
            für die Ausgebeuteten der Service-Industrie? Und überhaupt, was ist ausspannen denn schon wieder für ein misogynes Wort!
         

         Wenn ich auf Instagram Frauen sehe, die dünner und schöner sind oder selbstbewusster
            und punkiger auftreten als ich, suche ich beinahe zwanghaft nach einem Grund, sie
            als intrigant, unreflektiert oder privilegiert abstempeln zu können. Eine andere Frau
            als Bitch einzuordnen verschafft mir Erleichterung, denn sie mag vielleicht erfolgreicher,
            anziehender und souveräner sein als ich, aber ich bin ihr moralisch überlegen und
            durchschaue sie auf den ersten Blick. So finde ich in der Privatsphäre meiner eigenen
            doomscrollenden Mikrohandlung ein Ventil für mein angeknackstes Selbstwertgefühl,
            ohne dass jemals jemand mitkriegen würde, wie wenig solidarisch ich wirklich bin.
            Einmal geliked, zwei pinke Herzchen darunter und schon sind mein Neid und meine Verunsicherung
            wie weggeblasen.
         

         Es ist noch da, das internalisierte Konkurrenzdenken, natürlich ist es noch da. Das
            zu schreiben, fühlt sich wie ein Geständnis an. Ja, ich habe diesen unangenehmen Charakterzug,
            der sich von Selbstzweifeln nährt und mich ständig straucheln lässt zwischen Unter-
            und Überordnung. In ihm spüre ich das patriarchal-schwäbische jetzt ist aber mal gut des Familienoberhaupts, ich möchte entrüstet auf einen imaginären Küchentisch hauen,
            wenn ich einen zu tiefen Ausschnitt sehe, und wo sind wir denn hier in meinen nicht vorhandenen Bart grummeln. Ich verspüre dann diesen Impuls, Frauen
            das Erotisierende austreiben zu wollen, ihnen ihre unpraktischen Gelnägel abzuschneiden,
            das kaputte Blond auszuwaschen, die falschen Wimpern abzuziehen, damit sie sich mal beherrschen. Wenn ich ehrlich bin, will ich sie kontrollieren. Frauenfeindlichkeit ist in meine
            soziale DNA eingeschrieben, in diesem Buch mache ich sie zum ersten Mal transparent — für andere,
            aber auch für mich. Ich will sie »entschämen«, indem ich ihre Existenz nicht vertusche,
            sie nicht kaschiere, sondern stattdessen versuche, meiner eigenen Misogynie zu begegnen:
            Vor was genau habe ich Angst? Was verachte ich so an der Bitch? Beichten reicht nicht.
            Reflexion und Transparenz sind nur die ersten Schritte, um irgendwann Verantwortung
            zu übernehmen.
         

         Unter den fünf Prototypen dieses Buches weist die Bitch die größte Spannbreite auf,
            der Begriff bewegt sich zwischen misogynem Schimpfwort und feministisch positivem
            Reclaiming. Feministinnen können Bitches sein, Anti-Feministinnen aber auch. Es gibt
            kein äquivalentes Wort für Männer, zumindest keines, das ich mit ähnlich selbstgefälliger
            Verachtung benutze. Himpathy nennt Kate Manne dieses Phänomen der disproportionalen Empathie gegenüber hegemonialer
            Männlichkeit. Ich denke Macho, ich denke Arschloch, ich denke du ekliger, schmieriger Typ, aber ich denke es eher voller Enttäuschung, schade, ich hatte mehr erwartet. Bei Frauen fühle ich mich in meinem Urteil kälter, herablassender, als hätte ich
            ihre Schlechtigkeit, die sich in der kleinsten Untat dann tatsächlich manifestiert,
            von Anfang an geahnt. Ich werde, wenn ich über andere Frauen urteile, selbst zur Bitch.
         

         Der Ausgangspunkt dieser kritischen Selbstbetrachtung war meine ambivalente Beziehung
            zum guten Mädchen. Meine Hassliebe für diese Vorlage weiblichen Verhaltens, die mir
            immer wieder ein enorm zuverlässiger Kompass war und mindestens ebenso häufig zum
            Verhängnis wurde, hat sich als lebendiger, geschwätziger Quell erwiesen. In der Folge
            habe ich ebenso viel über die Opferrolle nachgedacht, über die der Mutter und die
            der Powerfrau. Wen ich erst mal außen vor ließ, war die Bitch.
         

         Warum dieses Zögern? Ich spürte in mir ähnliche Berührungsängste, wie ich sie bei
            vielen meiner Freund:innen zu erkennen glaubte, als ich ihnen zum ersten Mal von meinem
            neuen Projekt erzählte. Die Augen verengten sich, die Stirn wurde abwehrend in Falten
            gelegt, das Kinn fragend vorgeschoben. Bitch, Schlange, Schlampe, toxisch, giftig,
            bitchig — sie und ich, wir alle schreckten vor der Gewalt dieser Begriffe zurück.
            Zu lange schon wird Weiblichkeit mit dem Giftigen, Intriganten assoziiert. Das verletzt,
            verwirrt und erbost mich seit meiner Kindheit, aber bisher war meine Reaktion nur
            eine Art schuldbewusster Akzeptanz. In Märchen und Mythen sind es nun mal die Frauen,
            die sich giftiger Mittel bedienen, die bezirzen, verführen oder verhexen. Sirenen
            machen Seefahrer willenlos, Hexen rühren den giftigen Trunk oder tragen die tödliche
            Tinktur auf den Lippen, Eva beißt zuerst in den Apfel und stürzt uns damit alle ins
            Verderben. Kulturhistorisch steht das Weibliche dem Giftigen viel näher, und es ist
            ebendiese vorbelastete Konnotation, die ich fürchte, wenn ich über toxische Weiblichkeit
            schreibe. Auf keinen Fall darf der Begriff oder meine Auseinandersetzung mit ihm diese
            misogyne Tradition weiter untermauern.
         

         Während unsere Ablehnung der Kategorien des guten Mädchens, der Powerfrau, der Mutti
            und auch des Opfers gerade daher rührt, dass sie alle in ihrer ursprünglichen Form (devote Tochter und Liebhaberin, Dienstleisterin
            und Mutter) im Patriarchat entstanden sind und dort  weiterhin wertgeschätzt werden,
            hat die Bitch in dieser binären Gesellschaftsordnung keine Daseinsberechtigung. Außer
            im Kontext von Erotik natürlich. Als sexuell — temporär und kontrolliert — entfesseltes
            Wesen übt sie Faszination aus; in der Rolle der Diva, Domina oder Queen schafft sie
            Raum für fetischisierte Unterordnung und Kontrollabgabe. Den Großteil der Eigenschaften
            dieses fünften Prototyps aber lehnt die Gesellschaft ab. Und so ist meine eigene Verachtung
            ihr gegenüber ebenso Teil meiner internalisierten Misogynie wie meine Selbstzufriedenheit,
            ein braves Mädchen, eine effiziente Powerfrau oder eine hingebungsvolle Mutter zu
            sein.
         

         
            
               Boss Bitch
               

            

            Wenn die Powerfrau die Fortschreibung des guten Mädchens ist, dann ist die Bitch ihrer
               beider schlimmster Alptraum. Außerhalb feministischer Kreise will niemand eine Bitch
               sein, sie ist das Gegenteil all dessen, was wir als Frauen anerzogen bekommen haben:
               Sie ist die fiese Stiefmutter im Märchen, die Psychopathin in Killing Eve, das Pick me Girl, das sich an mächtige Männer kettet und andere Frauen hintergeht.
            

            Was an der Bitch so furchteinflößend ist, ist in erster Linie ihre Gleichgültigkeit.
               Der Typ hat eine Freundin? Nicht mein Problem. Du findest, ich war gemein zu dir?
               Heul doch. Das Kleid wurde von Kindern genäht? It’s called neoliberaler Kapitalismus,
               Baby, und ich sehe hot darin aus. Rihanna und Beyoncé glorifizieren in dem Song Bad Bitch ihren Egotrip, der sie unantastbar macht — der schlechte Ruf, der ihnen vorauseilt,
               ist ihnen schnuppe, sie geben sich selbst 12 von 10 Punkten. Die Bitch ist nicht warm und herzlich, wie es von Frauen gemeinhin erwartet
               wird. Doch sie erklärt diesen »Mangel« nicht mit ihrer Verletzlichkeit, schlechter
               Erfahrung, historischer Undankbarkeit oder Stress. Sie hat keine Erklärung, außer
               dass sie niemandem etwas schuldig ist. Die eigene Selbstbezogenheit ist von diesem
               Standpunkt aus keine Verhandlungssache mehr, keine Schamquelle, sondern markiert den
               Startpunkt einer Befreiung, in der keine Energie darauf verschwendet wird, erlebte
               Enttäuschungen kleinzureden, um weiter in ein gesellschaftlich akzeptiertes Bild der
               verheiratbaren, zugänglichen Frau zu passen. Ein mächtiger Move.
            

            »Lasst uns eines von vornherein klarstellen«, schreibt Christine Quinn, die dekadente
               Immobilienmaklerin der Reality-TV-Show Selling Sunset und Autorin des Selbsthilfebuchs How to be a Boss B*tch: »Wenn ihr mich eine Bitch nennt, werde ich das als Kompliment verstehen.« Quinn
               ist ein exzellentes Beispiel für die Kombination aus Powerfrau und Bitch. In dem selbstzugewiesenen
               Titel der Boss Bitch stecken die Kontrolle und Selbstbestimmung der Powerfrau: Hole dir das Leben, das
               du möchtest! Radikale Selbstverwirklichung, wenn nötig auch auf Kosten anderer. Dass
               sie es nicht bei How to be a Boss belässt, macht klar, dass sie keine Angst hat vor den Vorurteilen gegenüber vermeintlich
               toxisch weiblichem Verhalten. Stolz eignet sie sich diese Negativ-Kompetenzen an und
               nutzt Intriganz, Manipulation und Kalkül, Falschheit und Rivalität für den Wettkampf —
               schlussendlich findet sie darin mehr Ressourcen für sich als im traditionell maskulinen
               Boss.
            

            Die Qualitäten der Bitch von vornherein mit in das Image der Powerfrau einzubinden,
               ist smart. Wenn sie es nicht tut, muss die Powerfrau immer wieder beweisen, dass sie
               keine Bitch ist, was in unseren tief verankerten misogynen Denkmustern fast unmöglich ist,
               da eine Frau, die sich in ihrer professionellen, sexuellen oder spirituellen Selbstverwirklichung
               nicht selbstlos (Mutti) oder unschuldig (gutes Mädchen) verhält, eben doch nur eines
               sein kann: ein Biest, unzähmbar, unberechenbar, ungewollt. Die Autorin Lauren Elkin
               schreibt über Künstlerinnen, die jenseits von klein und still existieren wollen: »Unsere
               Grenzen wurden stets bewacht, wenn wir sie übertreten haben, wurden wir als scheußlich,
               als widerwärtig beschrieben.« Anne Carson hat über die vielen weiblichen Monster,
               welche die Autoren der Antike hervorgebracht haben, Folgendes zu sagen: »Verformung
               wohnt ihr inne. Sie schwillt an, sie schrumpft, sie entweicht, sie wird durchdrungen,
               sie durchläuft Metamorphosen. Die Frauen der Mythologie verlieren ihre Form regelmäßig
               im Monströsen.«
            

            Ob rasende Mänade, kriegerische Amazone, dämonische Sphinx oder einfach nur fiese
               Schlange — wir fürchten uns vor Frauen mit bestialischen Attributen. Sie wirken in
               unserer zivilen Gesellschaft, die gelernt hat, den animalischen Körper und den erhöhten
               Geist nicht als Einheit zu betrachten, bedrohlich. Die Unterstellung einer animalischen
               Natur wurde schon immer für misogyne Denkmuster instrumentalisiert. »Ab dem 18. Jahrhundert
               wurde die biologische Unterlegenheit der Frauen an ihrer reproduktiven Funktion festgemacht«,
               schreibt Emilia Roig in ihrem feministischen Plädoyer gegen die Institution der Ehe.
               »Frauen seien durch ihren Körper, der Babys heranwachsen lässt und Milch produziert,
               ›näher‹ an der Natur — das wurde in der Aufklärungszeit als Siegel der Unterlegenheit
               markiert, genau wie all diejenigen, die ihr verbunden sind: die Tiere, die Frauen
               und die Menschen, die als ›Wilde‹ bezeichnet wurden.« Absurderweise müssen sich Frauen
               bis heute viel mehr vor dieser Anschuldigung fürchten als Männer, auch wenn es letztere
               sind, die brüllend im Pub übereinander herfallen, sich nach einem geschossenen Tor
               auf die eigene Brust trommeln oder durch sonstige Drohgebärden ihren Status als »Alpha-Männchen«
               markieren. Sind diese rasenden Männer allerdings nicht weiß, fällt der Schutz ihrer
               Genderprägung sofort ab und sie sind genauso verdächtig wie die menstruierende Frau.
            

            Quinn, die zeitgenössische Medusa, zeigt sich in Selling Sunsets betont kühl und berechnend, sie geht nicht nur offen mit ihrer fehlenden Kollegialität
               um, sie versteht diese Leerstelle als Stärke gegenüber der Konkurrenz. Während sie
               darüber spricht, dass es ihr ausschließlich um ihren Erfog geht, lächelt sie zufrieden in die Kamera. Dieses explizite Not-Good-Girl-Verhalten etabliert sie vom ersten Moment an als Antagonistin der neuen
               Maklerin, die ihrerseits durch und durch ein gutes Mädchen inklusive Opferstory und
               einem großen Herzen für Tiere ist.
            

            Als ich die Serie zum ersten Mal sehe, lösen das performativ weibliche Verhalten und
               die zurechtgespritzten Gesichter der Maklerinnen Misstrauen in mir aus. Ich traue
               Frauen wie ihnen nicht, weil ich vermute, dass sie den objektivierenden Blick auf
               sich selbst so stark verinnerlicht haben, dass sie ständig ihm, und nicht sich selbst
               gerecht werden wollen. Ich traue ihnen nicht, weil ich glaube, dass sie sich nur dann
               attraktiv finden, wenn bestimmte Menschen ihnen ihre Attraktivität zurückspiegeln,
               und zwar misogyne Cis-Männer. Ich unterstelle ihnen patriarchal bedingte Feigheit
               und Illoyalität. Nichts bringt die Sexistin in mir so zuverlässig hervor wie falsche
               Wimpern, Extensions, hohe Absätze — und eine desinteressierte Attitüde.
            

            Aber Ablehnung ist der Modus Operandi einer jeden Bitch. Sie kann einen auf vielfältige
               Weise treffen: als Abfuhr auf eine Einladung, als Desinteresse, Konflikte zu lösen,
               als plötzlicher Liebesentzug, als indiskrete Lästerei, als öffentliche Bloßstellung,
               als Gleichgültigkeit, als radikale Unabhängigkeit. Nur steckt in dieser abwehrenden
               Haltung eben nicht nur das Potenzial für zwischenmenschlichen Konflikt, sondern auch
               das für individuelle Emanzipation. Im Grunde hat jede Feministin, deren Bücher ich
               bisher gelesen habe, diesen Punkt irgendwann erreicht. Irgendwann hat jede von ihnen
               die Entscheidung getroffen, das gute Mädchen abzulegen wie einen zu engen, ausgeblichenen
               Badeanzug und im Tausch für größere Freiheit in Kauf zu nehmen, als schwierig zu gelten. Ich bilde mir ein, dass Virginia Woolf stolz und seriös aussah, als sie
               1931 während ihrer berühmten Rede vor berufstätigen Frauen, verkündete, »sie starb langsam«,
               und dabei den Engel des Hauses, ihre Konditionierung als gutes Mädchen meinte.
            

         

         
            
               Zicke
               

            

            Ich erinnere mich daran, wie ich meine innere Bitch das erste Mal aktiviert habe.
               Ich nannte sie damals nicht so, weil ich Madonna und Beyoncé und Lizzo noch nicht
               kannte, sondern vor allem Lieder von Reinhard Mey und den Flippers mitgesungen habe.
               Ich war dreizehn und zickig. Das Wort Zicke habe ich in den letzten Jahren zum Glück immer seltener gehört, aber in meiner Kindheit
               war es sehr präsent, die Zicke, zickig sein, Zicken machen, rumzicken. Die Zicke hatte eigentlich nur einen Ursprung: Sie war ein beleidigtes Mädchen,
               dem nun Hörner wuchsen. Beleidigt galt als Synonym für eine haltlose Kränkung, für das Aufbauschen von harmlosen Empfindlichkeiten,
               als ein Auslöser für Disharmonie, mit der eine sofortige Täter-Opfer-Umkehr betrieben
               werden konnte. Wenn ich beleidigt war, musste sich mein Bruder für das, was er gesagt
               hatte, nicht entschuldigen. Dann lag der Fehler bei mir, an meiner zur Schau gestellten
               Sensibilität, an meiner Unfähigkeit, ein Auge zuzudrücken.
            

            Zickig zu sein war kein Kompliment. Es gab aber einen Moment, in dem mir klarwurde,
               ich bin eine Zicke, und als ich mir das eingestand und trotzig zu mir selbst stand, nahm ich dem Argument
               jede Kraft. Ich stand in der Küche, war selbstbewusst beleidigt und sagte: Er muss sich entschuldigen, es ist mir egal, ob ich zickig bin, er war fies. Für einen Moment war es mir wirklich egal. Der Zustand der Gleichgültigkeit als
               Waffe, als Widerstand war berauschend.
            

            In dem Buch Befreiung von Scham und Schuld stellen Laurence Heller und Angelika Doerne das Neuroaffektive Beziehungsmodell NARM™ vor. Ihrer Ansicht nach entwickeln wir auf Scham oder Stolz basierte Überlebensstrategien,
               wenn unsere psycho-biologischen Grundbedürfnisse nicht gedeckt werden. Überspitzt
               und stark vereinfacht bedeutet das: Wenn ich als Kind das Gefühl habe, von meinen
               Eltern nicht gesehen zu werden, entwickle ich entweder eine schambasierte Selbstidentifikation —
               indem ich diese Schande des Nicht-gesehen-Werdens nicht thematisiere, vielleicht sogar
               vor mir selbst verheimliche — oder eine stolzbasierte Selbstidentifikation — indem
               ich mich als autarke Person stilisiere, die überhaupt von niemandem gesehen werden
               muss, um glücklich zu sein.
            

            Auf die Bitch bezogen könnte das heißen: Als Frau in einer patriarchalen Gesellschaft
               kann ich entweder versuchen, die Sexualisierung von außen auszublenden oder sie mir
               stolz anzueignen. Beides kostet Kraft, aber die erste Variante fordert den Status
               quo nicht heraus. Wenn wir unsere Lust, unsere Selbstliebe, den rechtmäßigen Stolz
               und auch die gelegentliche Gleichgültigkeit nicht mehr verstecken müssen und stattdessen
               sagen: Wir sind fiese, unberechenbare Bitches, dann kann sich das nicht nur für die Einzelne befreiend anfühlen, es ordnet auch
               die Verhältnisse neu. Die Bitch hat das Potenzial, alte Systeme ins Wanken zu bringen,
               weil Frauen in dieser Rolle selbst die Deutungshoheit darüber haben, was gut und was
               schlecht ist, und plötzlich sagen können: Es ist in dieser Situation richtig für mich, egoistisch zu handeln.

            In ihrem BITCH Manifesto aus dem Jahr 1968 hält die Autorin Jo Freeman genau diese stolze Aneignung von »unangemessenem« Geschlechterverhalten
               und die damit verbundene Provokation patriarchaler Strukturen als Eigenschaften der
               Bitches hoch. »Ihre Einstellung zu sich selbst und zu anderen Menschen, ihr Ehrgeiz,
               ihr persönlicher Stil, ihr Aussehen und die Art und Weise, wie sie mit ihrem Körper
               umgehen — all das stört die Menschen und sorgt für Unbehagen.«
            

            Als das American-Sweetheart-Image von Taylor Swift mit der Veröffentlichung ihres
               Albums 1989 ins Wanken geriet, reagierte sie darauf mit Reputation, worin sie wütend und voller Rachegedanken gegen den Medienzirkus um ihr Privatleben
               ansingt. Parallel dazu wehrten sich P!nk mit Slut Like You, Rosenstolz mit Schlampenfieber und Meredith Broos mit Bitch gegen die öffentliche Beschämung ihrer Körper und ihrer Kunst. In Die Vagina-Monologe fordert Eve Ensler ein Rebranding des Wortes Cunt, Regena Thomashauer ermutigt Frauen mit ihrem Buch Pussy: A Reclamation, ihr Geschlecht beim Namen zu nennen und die Autorin Mithu Sanyal fasst in ihrem
               Sachbuch Vulva: Die Enthüllung des unsichtbaren Geschlechts die Kulturgeschichte des weiblichen Geschlechts zusammen. Die amerikanische Linguistin
               Amanda Montell veröffentlichte 2019 einen feministischen Guide zur Rückeroberung der englischen Sprache und gab ihm den
               geflügelten Titel wordslut, worin sie unter anderem die Emanzipationsgeschichte von Begriffen wie bitch, queer
               und slut nachvollzieht.
            

            Ganz zurückerobert haben wie den Begriff der Bitch noch nicht. Bis heute hält er sich
               hartnäckig in beiden Auslegungen, als stolze Eigenzuschreibung einer selbstermächtigten
               Weiblichkeit und als abwertende Fremdbezeichnung intriganter Frauen. Als Schimpfwort
               wird Bitch bereits seit über sechshundert Jahren verwendet. Ursprünglich beschrieb man damit
               die Wildheit und Aggressivität einer läufigen Hündin. In dem Wort steckt sowohl die
               Abwertung von Frauen, die sich gegen männliche Dominanz stellen, als auch die vermeintlich
               bedrohliche weibliche Sexualität. Der Begriff ist ein Ausdruck von Angst vor Machtverlust
               und gleichzeitig an sexuelle Wunschvorstellungen gekoppelt.
            

            Als einem meiner Freunde zu Ohren kam, dass seine Ex-Freundin letztens einen Dreier
               hatte, nickte er nach langem, bedeutungsschwangerem Schweigen und sagte dann in selbstgefälligem
               Ton, das hätte ich mir gleich denken können, in Wahrheit war sie schon immer so. Er fand in ihrem Sexualverhalten eine Erklärung dafür, warum die Beziehung nie hätte
               funktionieren können. In diesem neuen Licht ließ sich die Jahre zurückliegende Trennung
               plötzlich viel besser verkraften.
            

            Audre Lorde spricht von Erotik als einer diffamierten, missbrauchten und abgewerteten
               Ressource zutiefst weiblicher Macht. »Einerseits wird oberflächliche Erotik als Zeichen
               weiblicher Minderwertigkeit gefördert; andererseits werden Frauen dazu gebracht, an
               der eigenen Erotik zu leiden und ihr mit Verachtung und Argwohn zu begegnen.« Wir
               kennen keinen anderen Umgang mit sexuell potenten Frauen, als sie zu bestrafen. In
               einer Sprache, in der Fotze ein Synonym für Frau sein kann, in der wir mit Fotze ein Loch, einen Schlitz, eine Ritze meinen, in die man eindringen kann, mit der Scham gerne stellvertretend das gesamte weibliche Geschlechtsorgan, scheint ein respektvoller,
               wertschätzender Umgang mit weiblicher Lust und dem weiblichen Körper eigentlich unmöglich.
               »Es verstört mich zutiefst, dass ich gelernt habe, meine Vagina für ein hohles Gefäß
               zu halten«, schreibt Emilia Roig. »Die Vagina ist ein Organ mit Wänden, Muskeln und
               Schleimhäuten, die zusammenhalten und in Bewegung sind. Die Muskelwände der Vagina
               berühren sich, da ist überhaupt kein Raum drin. Sie ist nicht das hohle Rohr, das
               wir in Biologiebüchern sehen.«
            

            Ausradieren, Verteufeln, Verschmähen — all das geschieht mit Absicht. Audre Lorde
               weiß, was jenseits dieser Kleinhaltung weiblicher Sexualität liegt: »Für die Frau,
               die sich vor der Selbstoffenbarung nicht fürchtet (…), kann die Erotik eine Quelle
               erfüllender und kämpferischer Kraft sein.«
            

         

         
            
               angry Bitches
               

            

            Weil die Bitch gerne und selbstverständlich schwierig ist, nennt man im englischsprachigen
               Raum schwierige Dinge seit einiger Zeit »eine Bitch«. Dieser Winter ist eine Bitch,
               die Hausarbeit ist eine Bitch, auch ein Knoten im Schnürsenkel kann eine Bitch sein.
               Manch eine würde vielleicht sagen, Konflikt ist eine Bitch. Gute Mädchen und Powerfrauen
               und Opfer würden das sagen und jede auf ihre Weise einen großen Bogen um mögliche
               Konfliktsituationen machen. Unter einer Bitch können wir eine Frau verstehen, der
               Konflikte egal sind, oder eine, die ihnen bewusst nicht aus dem Weg geht. Meine Freundin
               Elli zum Beispiel hat trotz ihrer Good-Girl-Prägung mittlerweile gelernt bestens im
               Bitch-Mode zu agieren.
            

            Als wir einmal gemeinsam in ihrem alten VW Polo durch Köln fuhren, hatten wir nach kurzer Zeit einen lästigen Typen an der Stoßstange
               kleben, jung, kurzrasiertes Haar, glattes Gesicht. Immer wieder fuhr er uns dicht
               hinten drauf, ich sah im Rückspiegel seine starre Kopfhaltung und konnte mir vorstellen,
               dass er jemand war, bei dem die Kiefermuskeln hervortreten, während er übertrieben
               Kaugummi kaut und Blickkontakt hält. »Das gibt’s doch nicht«, sagte Elli immer wieder,
               bis wir nach ein paar Kilometern an einer roten Ampel zum Stehen kamen, er ganz knapp
               hinter uns. Da sprang Elli aus dem Polo, schob sich vor seine Motorhaube und fragte,
               ob er eigentlich noch klar käme. Er hob beschwichtigend die Hände, schaute sich dabei
               um, als wollte er den unbeteiligten Passanten auf dem Gehsteig neben uns sagen, seht ihr die verrückte Alte. Elli ging nicht darauf ein, sondern stolzierte mit über ihrem Kopf ausgestrecktem
               Mittelfinger zurück zur Fahrertür. Sie fiel in ihren Sitz, fuhr rechts ran und ließ
               den Typen an uns vorbeiziehen. Dann lehnte sie sich im Auto zurück und sagte: »Ich
               kann das nicht mehr.« Ihre Hände zitterten. Sie sagte: »Ich lasse mir so was einfach
               nicht mehr gefallen.« »Das war super«, sagte ich, »wenn du magst, fahre ich weiter.«
            

            In dem Film Jennifer’s Body wird Meghan Fox als sadistische Frau dargestellt, die sich in eine männerfressende
               Mörderin verwandelt, nachdem sie für ein mysteriöses Ritual »geopfert« und mutmaßlich
               von einem Mann missbraucht wurde. In einer Prä-MeToo-Ära und später auch im Zuge dieser
               wurde das Drehbuch als feministisches Meisterwerk gefeiert. Ich glaube, weibliche
               Wut ist oft Ausdruck ewig angestauter Erschöpfung, immer und immer wieder zwischen hab dich doch nicht so und war nicht so gemeint, die eigenen Grenzen verteidigen zu müssen. Der Ursprung der daraus resultierenden Konflikte liegt nie in Spaß an Reibung oder
               Konkurrenz. Es geht um Schutz. Und obwohl die Verteidigung der eigenen Grenzen, des
               eigenen Körpers ein viel legitimerer Grund für Wut ist als toxisch männliche Geltungssucht,
               wird sie doch viel stärker beschämt.
            

            Ciani-Sophia Hoeder stellt fest, dass, je mehr Recht die Menschen aufgrund von Mehrfachdiskriminierung
               wie Sexismus, Homo- oder Transphobie, Rassismus, Ableismus oder Klassismus eigentlich
               darauf hätten, wütend zu sein, desto mehr wird ihnen dieser Raum gesellschaftlich
               genommen, desto häufiger werden sie für den Ausdruck ihrer Wut bestraft. Ein prägnantes
               Beispiel ist der rassistische, misogyne Mythos der »angry Black woman«. Dieses besonders
               in den USA weit verbreitete Stereotyp charakterisiert Schwarze Frauen unter anderem als feindselig,
               schlecht gelaunt, irrational und verbittert. All dies sind Zustände, die einer Person,
               die womöglich ihr Leben lang systemisch und/oder persönlich sexualisiert und degradiert
               wurde, durchaus zustünden. Das Problem aber ist, dass ihre Wut nie als Reaktion auf
               Diskriminierung verstanden wird, sondern als integraler Bestandteil der Persönlichkeit
               der Schwarzen Frau. Die Verantwortung für die Folgen von Diskriminierung trägt die
               Diskriminierte selbst.
            

            Wut hat in unserer weiblichen Prägung keinen Raum, weil sie nicht auf Bindung ausgerichtet
               ist. Anders als Trauer, die das Gegenüber zum Trösten einlädt, oder Angst, die von
               jemandem zerstreut werden will, setzt Wut uns nicht zu anderen Personen in Beziehung.
               Wut ist erst mal destruktiv, sie lehnt ab und streckt von sich, sie ist ein kompromissloses
               Zeugnis für den eigenen Platz, der bis an seine Grenzen verteidigt werden möchte.
               Für weiblich geprägte Menschen, die ständig versuchen, weniger Platz einzunehmen,
               ist Wut deshalb existenziell bedrohlich. Wenn jede Konfrontation von Frauen als »unweiblich«
               abgestraft wird und uns unsere Versuche, Konfrontation auf indirekte Art zu navigieren,
               als Lästerei, Intrige oder Manipulation zum Vorwurf gemacht werden — was für eine
               Reaktion bleibt uns dann noch übrig?
            

            Wenn mich ein fremder Typ in der Bar anspricht und auf einen Drink einladen will,
               ich darauf aber keine Lust habe, hat ein Nein danke noch nie die erwünschte Wirkung gezeigt. Also werde ich kreativ. Ich müsste aber
               nicht lügen und tricksen und ghosten, würden wir nicht in einer Welt leben, in der
               Frauen aus Angst vor männlichen Besitzansprüchen ständig fiktive Ehepartner, kranke
               Großmütter oder verunglückte Mitbewoher:innen erfinden müssen.
            

            Um aggressiv, im Sinne von angriffs- und streitbereit, auftreten zu können, brauche
               ich enorm viele Ressourcen und Privilegien. Ich muss das Gefühl des grundsätzlichen
               Rechts meiner Sicht der Dinge haben; ich muss davon ausgehen können, dass ich nach
               der Konfrontation keine Probleme mit der Staatsgewalt bekomme, sondern die Polizeibeamten,
               Richter*innen und Schöffen meine Sicht der Dinge verstehen und glauben werden. Wenn wir sehen, wie mit sexueller und
               häuslicher Gewalt umgegangen wird, wie rassistisch und sexistisch staatliche Organe
               bei der Aufklärung von Verbrechen vorgehen, müssen wir uns eingestehen, dass wir dieses
               Gefühl der Sicherheit zurzeit nicht haben. Die Berliner Rechtsanwältin Christina Clemm
               warnt ihre Mandant:innen vor den misogynen Umgangsweisen im deutschen Justizsystem
               und bereitet sie darauf vor, dass »die Wahrscheinlichkeit der Konsequenzlosigkeit
               für die Täter sehr viel höher ist als deren Verurteilung«.
            

            Ist man trotz mangelnder Ressourcen und Privilegien mutig genug, die Konfrontation
               einzugehen und sich zur Wehr zu setzen, hagelt es schnell misogynes Vokabular. Die macht aber einen Aufstand, heißt es dann. Die ist schwierig, humorlos oder zickig. Voilà! The Bitch is born. Hinter dem Label der Bitch verbirgt sich die Angst des Patriarchats vor weiblicher Gegenwehr.
            

         

         
            
               cold Bitch
               

            

            Nummern blockieren, entfolgen, ghosten — im radikalen Kontaktabbruch kann eine Form
               der Selbstermächtigung liegen. Ich selbst habe aber oft aus schierer Unfähigkeit Kontakte
               abgebrochen. Bis heute fällt es mir wahnsinnig schwer, unangenehme Gefühle auszuhalten
               oder mein Gegenüber zu konfrontieren. Stattdessen habe ich mich immer wieder aus Feigheit
               oder Hilflosigkeit vor anderen Menschen zurückgezogen. Obwohl es eine berechtigte
               Angst vor Wut und Aggression gibt, müssen wir immer wieder hinterfragen, wann wir
               dieser Angst nachgeben und wann wir die Wut des Anderen besser als Kontaktangebot
               wahrnehmen sollten. Wut kann, wenn sie souverän empfunden wird, ein vulnerabler Zustand
               sein, der zwischenmenschliche Nähe möglich macht. Das klingt paradox, aber es ist
               ja so: Je näher wir uns physisch in den Städten sind, desto angenehmer ist ein angepasstes,
               im Einzelnen womöglich emotional unauthentisches Verhalten, damit diese Enge für alle
               aushaltbar ist. Ich bin jeder Person dankbar, die in der U-Bahn nicht anfängt, hysterisch
               zu schreien, weil ihr oder ihm die gegenwärtige Situation einfach unerträglich erscheint.
               Doch je länger wir unsere echten Emotionen unterdrücken, desto mehr mangelt es uns
               auch an emotionaler Nähe, nicht trotz, sondern gerade wegen der physischen Nähe. Ich wünschte, ich könnte mich darauf verlassen, dass ich ehrlich
               mit meinem Gegenüber und mit mir selbst umgehe — auch wenn das heißt, ihn meine Wut,
               Frustration, Enttäuschung oder Skepsis spüren zu lassen.
            

            In den letzten Jahren habe ich dank einer immer sensibleren und achtsameren Sprache
               gelernt, abweisendes und kühles Verhalten einfach zu umschiffen: Ich kann jetzt total
               liebevoll den Kontakt abbrechen. Als mich eine ehemals gute Freundin vor einigen Jahren
               fragte, ob alles okay sei zwischen uns, bot ich ihr meine inszenierte Verletzlichkeit
               zur leichteren Verdauung meiner Abfuhr an. »Weißt du, das ist eine gute Frage, ich
               schätze dich sehr, aber ich muss gerade auf mich achten, die vielen sozialen Verpflichtungen
               überfordern meine Energieressourcen in letzter Zeit zu sehr …« Zu dem Zeitpunkt standen
               wir uns nicht mehr nah. Ich war umgezogen, wir hatten kaum noch Kontakt, und der Kontakt,
               den wir früher hatten, kam mir im Nachhinein unauthentisch und überangepasst vor.
               Anstatt ihr zu sagen, dass ich es total seltsam finde, dass wir uns immer nur aneinander
               angeglichen haben, ein Gutmensch an den anderen, indem wir uns stundenlang am Telefon
               und in Cafés von unserer eigenen Güte und Nachsicht den unreflektierten und egozentrierten
               Männern gegenüber erzählten, habe ich von ihr Nachsicht für meinen Rückzug eingefordert.
               Dann hatten wir zwei Jahre keinen Kontakt, und ich habe mich zu sehr geschämt, um
               mich zu melden.
            

            Wir müssen die Angst vor Konflikt verlieren. Nur so können wir uns von dem Druck befreien,
               immer von allen gemocht und wertgeschätzt werden zu wollen. Vielleicht sagen Leute
               Schlechtes über einen, so what? Wir können nicht allen kritischen Gedanken vorbeugen.
            

            Letztes Jahr war ich gemeinsam mit zwanzig anderen Frauen auf einem Retreat auf Kreta.
               Nach fünf intensiven Tagen voller Massagen, Gesprächsrunden und Konsens-Experimenten
               gab es eine Übung, bei der wir uns auf Sitzsäcke verteilt im Raum hinsetzten. Eine
               halbe Stunde lange konnte man zu den Frauen, die einen triggerten, hingehen und sagen:
               Darf ich dir sagen, was mich an dir triggert? Sagte sie ja, stand der Konfrontation
               nichts mehr im Weg. Es triggert mich, dass du so pathetisch sprichst. Dass du andere
               unterbrichst. Dass du immer die Aufmerksamkeit von allen brauchst. Dass du ständig
               jammerst.
            

            Allen war die Angst anzumerken, eine jede war ein paar Zentimeter tiefer in ihr Sitzkissen
               gerutscht. Bezeichnenderweise hatte ich weniger Angst davor, zu anderen Teilnehmerinnen
               zu gehen und sie zu kritisieren, als davor, selbst angesprochen zu werden. Ich hätte
               meine Kritik schon konstruktiv und verdaulich übermittelt, aber damit konfrontiert
               zu werden, dass man diese eine Person war, die fünf Tage lang nicht mitbekommen hat,
               wie sie alle nervt … Was, wenn ich weinen muss oder, noch schlimmer, wütend werde? Ich versuchte
               panisch, mich daran zu erinnern, wo ich den anderen negativ hätte auffallen können,
               um der Scham der Bloßstellung zuvorzukommen. Sofort war es wieder da, das kritische
               Kopfkino, das sich nach jeder sozialen Interaktion einschaltet: Habe ich zu viel gesprochen?
               Zu viel von mir preisgegeben? Hätte ich mehr Fragen stellen sollen? Hat die eine sich
               über mich lustig gemacht, oder habe ich das falsch verstanden? Habe ich die anderen
               gelangweilt? Ich war nicht die Einzige, der es so ging: Im Raum herrschte eine Art
               kollektive weibliche Panik, die sich in Form von beklommenem Gelächter und ein paar
               ehrlich entsetzten Blicken äußerte. Die inneren Kritikerinnen waren noch nie so laut.
            

            Allmählich trauten sich die Ersten vor. Versteinert beobachtete ich das Geschehen.
               Und ich dachte immer, das Schlimmste, was auf derlei Workshops passieren kann, ist
               die Aufforderung, sich zu Zweierteams zusammenzufinden. Nach einer Weile kam auch
               jemand auf mich zu, Brida aus Frankreich. Als sie mich schüchtern anlächelte, wurde
               mir klar, dass auch ich Dissonanzen in unserer Begegnung wahrgenommen hatte. So sollte
               es mir mit all meinen Begegnungen im Rahmen dieses Experiments gehen: Es kamen nur
               Frauen auf mich zu, mit denen ich selbst eine Form von Unstimmigkeit vernommen hatte.
               Diese Unstimmigkeit, zum Beispiel eine Irritation beim Vorbeilaufen (warum grüßt sie
               mich nicht? Hält sie sich für etwas Besseres?), waren mir vor unserem »Spiel« aber
               gar nicht als solche aufgefallen. Nie hätte ich die nagenden Selbstzweifel oder das
               leichte Flattern im Magen zum Anlass genommen, das Gespräch mit den anderen zu suchen.
            

            Zweimal bekam ich die Rückmeldung, ich würde einschüchternd wirken. Einschüchternd, fragte ich überrascht, weil ich mir einschüchternde Frauen ganz anders vorstellte
               als mich selbst. Erst am Tag zuvor hatte ich der Leiterin des Retreats gebeichtet,
               dass ich mich neben ihrer Stärke und Schönheit klein und unzureichend fühlte. »Ich
               habe jahrelang versucht, netter, harmloser, lieblicher aufzutreten, gerade anderen
               Frauen gegenüber«, erzählte sie daraufhin, »aber egal, wie sehr ich mich anstrengte,
               es gab immer eine Frau, der ich zu viel war. Ich mache das nicht mehr. Ich bin es
               leid, Angst davor zu haben, einschüchternd zu sein.«
            

            Als wir schließlich unsere Sitzkissen-Landschaft verließen, war die Stimmung unter
               uns entspannter als je zuvor. Ich fühlte mich zum ersten Mal wirklich sicher in der Gruppe. In Frauengruppen rechne ich nie mit offener Konfrontation, weil ich
               auf die weibliche Konditionierung der anderen zähle, was auch eine Form des sicheren
               Gefühls sein kann. Aber erst in diesem Moment, auf meinem Sitzkissen auf Kreta, ist
               mir klargeworden, wie sehr mich diese Annahme von echtem Vertrauen abhält — und wie
               weit meine Schamgefühle wirklich reichen.
            

            In dem Buch About Shame weitet Laura Späth ihr Verständnis von Scham auch auf all die Momente aus, in denen
               sie versucht hat, ein Schamgefühl präventiv zu verhindern: »Überangepasstheit bedeutet
               ein sich stetig erweiterndes Feld möglicher Schamsituationen. Wenn du dich immer angenehm
               verhalten möchtest, vermehren sich die Situationen, in denen du Scham fühlst, weil
               du den Blick der anderen immer mitdenkst.«
            

            Die Scham ist mein ständiger Begleiter, und sei es durch die Verhaltensweisen und
               Tricks, die ich mir angeeignet habe, um ihr aus dem Weg zu gehen. Durch die Vermeidung
               von potenziell beschämenden Situationen, von Schuldigkeit und Abhängigkeit, verhalten
               wir uns überangepasst. Ich glaube, weil diese Angst vor geheimer Missachtung so omnipräsent,
               so normal ist, wissen wir gar nicht, was für eine Gelassenheit möglich wäre, könnten
               wir uns wirklich vertrauen. Die Bitch ist die einzige Prototypin, die teilweise mit
               dieser Scham arbeitet, indem sie die Dinge, für die sie sich schämen soll, bewusst
               betont: Anstatt sich für die eigenen Brüste zu schämen und sie mit einem Rollkragenpullover
               zu verstecken, zeigt sie ihr Dekolleté in einem provokanten Ausschnitt. Anstatt sich
               wie ein Pick me Girl von den »anstrengenden« Frauen zu distanzieren, ist sie selbst
               die anstrengende Frau. Ist sie vielleicht der langersehnte Ausweg aus der Dauerregulierung?
            

            Bitchiges Verhalten wird oft als infantil, vulgär, unangepasst, ungebildet oder aufsässig
               bewertet. Es stört den Status quo — was prinzipiell, und gerade in patriarchalen Strukturen,
               etwas Gutes sein kann. Vielleicht ist es möglich, dass wir auf authentischere Weise
               solidarisch miteinander sind, wenn wir kollektiv bitchiger, das heißt unerschrockener
               und kampflustiger, auftreten? Denn an Gründen und Situationen für Konfrontation mangelt
               es uns ja wirklich nicht.
            

         

         
            
               Sisters
               

            

            Als ich vor kurzem mit zwei guten Freundinnen einen Online-Kurs mit dem Titel Sister Shadow gemacht habe, ist mir das Ausmaß dieser möglichen Befreiung erst so richtig klargeworden.
               Ich hatte den Post der Initiatorin auf Instagram gesehen, die wenigen Stichwörter
               intimate relating, potency of sisterhood und artifical sisterhood reichten, um mich von der Teilnahme zu überzeugen. Elli, meine Freundin mit dem Lichtmann,
               Julie und ich trafen uns bei mir in der Wohnung, wir waren aufgeregt, ungewiss, was
               uns erwarten würde.
            

            In einer der Zoom-Kacheln saß die Leiterin Alexis Sabatino und erzählte uns, dass
               aus dem Patriarchat bestimmte »Sister Wounds« entstünden, Verletzungen unter Frauen,
               die uns voneinander trennten. Weil wir uns diese Verletzungen aufgrund unserer antrainierten
               Sehnsucht nach Harmonie nicht eingeständen, würden sie zu Schatten, zu nicht-integrierten
               Teilen in uns, die echte Sisterhood so schwer machen. Die fünf größten Sister Wounds
               sind für Alexis:
            

            
               	
                  Ablehnung und Ausschluss

               

               	
                  Verrat und (Ent-)Täuschung

               

               	
                  Konkurrenz und Knappheit

               

               	
                  Unechtheit und Fakeness

               

               	
                  Vergleich und Verurteilung

               

            

            In der ersten Zoom-Sitzung ging es darum, durch geführte Meditationen und somatische
               Übungen eine Landkarte der eigenen Verletzungen zu erstellen. Im direkten Vergleich
               entdeckten wir drei sehr unterschiedliche Schwerpunkte. Ich wurde an Situationen auf
               dem Schulhof erinnert, an Mädchengruppen, die mich ausschlossen. Julie dachte an die
               Beziehungen zu ihrer Mutter und zur neuen Partnerin des Vaters, Elli an die zu ihrer
               besten Freundin. Später stelle ich mich in Gedanken der Frau, mit der ich betrogen
               wurde, und anderen Frauen, die ich als Konkurrentinnen gesehen habe. Aber etwas —
               und das war interessant — resonierte immer in uns. Die Gefühle, die von den unterschiedlichen
               Erinnerungen ausgelöst wurden, waren sich ganz ähnlich, sie waren nur bei jeder von
               uns je nach Art der Verletzung unterschiedlich stark ausgeprägt.
            

            Dachten wir an Fakeness, an Vergleich, an Konkurrenz, an Verrat, an Ausschluss hatten
               wir alle drei sofort konkrete Bilder im Kopf und zu den Bildern somatische Eindrücke:
               schwitzige Hände und ein Engegefühl im Hals bei der Erinnerung an das Tuscheln der
               Mädchen in den Schulgängen; ein Stechen im Herz bei der Erinnerung an einen bestimmten
               Blick meiner Mutter; ein dumpfes Gefühl von Ohnmacht und Übelkeit, als ich mich in
               den Abend zurückversetzte, an dem ich zum ersten Mal durch das Instagram-Profil der
               Frau scrollte, mit der mein Freund gerade geschlafen hatte.
            

            Danach ging es in der Session für uns darum, diese Erfahrungen miteinander zu teilen.
               Es war befreiend und sehr intim, dem Misstrauen, das sich in so vielfältigen Situationen
               in uns eingepflanzt hatte, Raum zu geben und zu merken, dass kein bis dato heimlich
               gedachter Gedanke, keine Scheußlichkeit, Julie oder Elli fremd waren. Selbst, als
               ich beichtete, dass ich manchmal das Gefühl hatte, gar nicht richtig da zu sein, wenn
               wir uns trafen, sah Elli mich nur verwundert an und meinte: »Aber das weiß ich doch
               schon lange.«
            

            Julie erzählte, wie sie immer wieder versucht, explizit die Aufmerksamkeit von vergebenen
               Männern zu bekommen. Dabei interessiert sie der konkrete Mann weniger. Sie will einfach
               sich und den anderen beweisen, dass sie schön und begehrenswert ist — und das zählt
               natürlich doppelt, wenn die entsprechende Person schon an jemand anderen gebunden
               ist. »Keine Gesetzesänderung der Welt, keine politische Debatte, kein Sufragetten-Team,
               keine Partei wird uns die Aufgabe abnehmen, uns als Frauen einfach selbst dazu zu
               zwingen, gewisse kulturelle Prägungen umzuwälzen. Ich bin zu einem gewissen Grad Pick
               me Girl«, sagt Sophie Passmann in einem Interview, »weil ich von Generationen von
               Pick me Girls erzogen wurde. Mir wurde vorgelebt: Hauptsache, der Mann ist glücklich.«
               Wenn wir unsere Attraktivität weiterhin daran festmachen, ob Männer uns schön finden,
               dann hat das nichts mit Männern zu tun, dann ist das allein unsere Sache.
            

            Nachdem wir uns mit unseren eigenen Wunden beschäftigt hatten, fragte uns Alexis Sabatino,
               wo wir Wunden in anderen verursacht haben. Wann habe ich andere Frauen ausgegrenzt,
               mir zum Nachteil einer anderen Person einen beruflichen Vorteil verschafft? Wo konkurriere
               ich mit einer anderen Frau, wann war mir zuletzt die Anerkennung eines Mannes wichtiger
               als die Loyalität einer Freundin, wo bin ich nicht ehrlich? Eine noch viel schwierigere
               Aufgabe, weil wir die Opferrolle kennen, aber die Täterinnenrolle kaum, und weil wir
               zudem große Angst davor haben, andere Menschen zu verletzen. Wie oft habe ich schon
               Nachrichten von Freundinnen bekommen, die sich rückversichern wollten, dass zwischen uns alles okay ist, wie oft habe ich meine eigene Wut nach einer kurzfristigen Absage schnell übergangen
               und bin in Verständnis geswitcht. Wut schien mir immer eine schwer zu kommunizierende
               und unproduktive Emotion, die in erster Linie eine Welle an Selbstvorwürfen und peinlichen
               Entschuldigungen in mir auslöste.
            

            Sabatino wollte mit dieser Frage nicht uns vorführen, sondern aufzeigen, wie ähnlich wir uns sind — im Guten wie im Schlechten.
               Während wir drei die verschiedenen Übungen absolvierten und sich unsere anfängliche
               Nervosität längst in gewissenhafte und konzentrierte Neugier verwandelt hatte, musste
               ich an das Gespräch mit einer Freundin denken, die über die Sticheleien innerhalb
               ihrer Mädchengruppe aus Teenie-Tagen sagte, dass ihr die »feminine Aggression« viel
               tiefer in den Knochen saß, weil sie sie nicht so leicht kommen sah und deshalb viel
               wachsamer sein musste. »Und das ist beklemmend, es ist das, was mir in einer scheinbar
               entspannten Situation immer noch Angstgefühle einjagen kann. Ich glaube, Demütigung
               ist für mich die weiblichste Form von Bestrafung.«
            

            Die amerikanische Psychologin Shelley Taylor beschreibt ein Phänomen, das sie Tend-and-Befriend-Instinkt
               nennt und tendenziell Frauen zuschreibt. Die meisten Forschungen zu menschlichem Umgang
               mit Angst und Bedrohung konzentrieren sich auf Kampf-oder-Flucht-Reaktionen — will
               ich der Gefahr entkommen oder stelle ich mich ihr? Shelley Taylor zeigt eine dritte
               Möglichkeit auf: affiliative Verbindungen aufbauen und zur Konfrontation der Gefahr
               die Hilfe anderer suchen. »Eine Frau, die sich am Arbeitsplatz bedroht fühlt, könnte
               sich zum Beispiel an ihren Partner wenden oder versuchen, eine engere Freundschaft
               mit ihren Kollegen aufzubauen. Ein Kind, das in der Schule gemobbt wird, bittet vielleicht
               seinen Lehrer oder seine Eltern um Hilfe.« Es gäbe Anhaltspunkte dafür, dass Tend-and-Befriend
               ebenfalls eine hormonelle Grundlage hat, nur wird hier, anders als beim Kampf- oder
               Fluchtinstinkt auf die Ausschüttung von Cortisol kein Adrenalin, sondern die Produktion
               von Oxytocin angeregt. Frauen, so betonen einige Forscher:innen, neigen eher dazu,
               sich in Konfliktsituationen anderen zuzuwenden, während Männer tendenziell zu Kampf-
               oder Fluchtreaktionen neigen.
            

            Ich will diese Unterscheidung binären Verhaltens basierend auf biologischen Geschlechterzuschreibungen
               lieber nicht pauschalisieren. Was mich aber interessiert, ist, dass Menschen im Bitch-Modus
               meistens keine Annäherung suchen. Unbekümmert hängen sie allein auf dem Pausenhof
               ab, scrollen während der Mittagspause auf ihrem Handy und weichen beim Klettern konzentriert
               allen Blicken aus. Ich denke zum Beispiel an Maeve in Sex Education, die am Anfang der Serie als Bitch — taff, abgeklärt, sexuell selbstbewusst und wehrhaft —
               dargestellt wird. Sie wirkt deshalb so machtvoll, weil sie durch ihre demonstrative
               Rolle als Außenseiterin das Anti-Bild des weiblichen Stereotyps lebt — und sich nicht
               erschüttern lässt von der Tatsache, dass sie nirgends dazugehört. Paradoxerweise löst gerade ihr Status der Ausgegrenzten Bewunderung und Zuneigung
               in den Zuschauer:innen aus.
            

            Es gibt da offensichtlich einen Kippmoment zwischen der Bitch, die wir verachten und
               fürchten, und der Bitch, die wir für ihren selbstbewussten Auftritt bewundern. Wir
               wüssten gar nicht, wie wir sonst mit ihr umgehen sollten, als sie uns über- oder unterzuordnen.
               Meine Vermutung aber ist, dass es sich bei »bitchigem Verhalten« eigentlich um eine
               vierte Reaktion auf Gefahr handelt: Nicht Flucht, nicht Kampf, nicht Verbindung, sondern
               Gleichmut. Auch die Bitch ist nur ein Coping-Mechanismus, aber sie scheint mir immerhin
               von allen Prototypen die entspannteste und selbstbewussteste zu sein.
            

            In About Shame spricht Laura Späth von ihren eigenen Mobbing-Erfahrungen:
            

            
               Zugehörigkeit muss nicht unbedingt verbal verweigert werden. Es gibt subtilere Mittel,
                  jemandem Anerkennung und Zugehörigkeit zu entziehen und sich dadurch der Situation
                  zu bemächtigen: Wie man auf Wortbeiträge von einer Person reagiert, wie man sie ins
                  Gespräch mit einbezieht. Wie man in einer Gruppe zusammensteht. Wird jemand konsequent
                  abgedrängt? Wird jemand durchgehend ignoriert? (…) Die anderen Mädchen hassen mich
                  nicht. Sie verachten nur, was ich bin. Sie wollen auf keinen Fall in Verbindung mit
                  mir gebracht werden. Was tut man, um zu verhindern, dass irgendjemand eine Verbindung
                  zwischen sich und jemandem zieht, mit dem man nicht verbunden sein will? Man macht
                  die Person lächerlich. Möglichst schmerzhaft. Man stellt sich über sie, indem man
                  sie beschämt. (…) Scham ist auch ein Machtinstrument, durch das signalisiert wird:
                  Du wirst nie zu mir gehören und ich erst recht nicht zu dir.
               

            

            So ähnlich wie meiner Freundin, die sich in Frauenkreisen nie ganz entspannen kann,
               weil sie immer mit subtilen Formen der Demütigung rechnet, geht es auch der Autorin.
               Sie schreibt: »Bis heute scanne ich jede Situation ab, in der ich mich befinde, um
               jederzeit sicherzustellen, dass mich niemand ausgrenzt.«
            

            »Viele Frauen haben Angst vor Frauenkreisen«, sagt die Heilpraktikerin Aurelia Serena
               Auerbacher. »Vielleicht, weil wir sie nicht gewohnt sind. Vielleicht auch, weil wir
               die Gewalt nicht vorhersehen können.« Wenn wir eine klare Vorstellung von weiblicher
               Gewalt hätten, dann könnten wir vielleicht besser einschätzen, wann und wo sie uns
               wiederfährt und wie wir sie selbst praktizieren. Wir würden dann verstehen, warum
               wir uns nach manchen Veranstaltungen und Begegnungen unwohl, angegriffen oder minderwertig
               fühlen. Wenn wir unter Gewalt weiterhin nur brachiale männliche Gewalt verstehen,
               bleibt Gewalt, die über subtile Ausgrenzung und Beschämung ausgeübt wird, unerkannt.
            

            Wir können dieses Verhalten als bitchig, als hinterfotzig und falsch bezeichnen. Doch
               damit greift die Analyse zu kurz. Subtile Demütigung, in Form einer unerwarteten Abstoßung
               oder einer plötzlichen Illoyalität, ist auch ein Symptom toxischer Weiblichkeit, das
               auf der Tabuisierung von Wut und Enttäuschung beruht. Wir sollten uns fragen, wann
               wir eine:n Partner:in oder eine:n Freund:in vorführen, weil sie oder er uns früher
               enttäuscht hat, und wir entweder diese Enttäuschung nicht kommunizieren können oder
               sich nach der Kritik einfach nichts verändert hat. Wir sollten uns auch fragen, ob
               es nicht einen anderen Weg gibt, mit dieser Enttäuschung umzugehen.
            

         

         
            
               Mastermind
               

            

            »Ich hätte das früher nie über mich gesagt, aber ich bin total manipulativ«, sagt
               meine Freundin Lore, als wir mal wieder zusammen durch Göttingen spazieren. »Ich habe
               mein sexuelles Kapital definitiv schon seit meiner Jugend ausgenutzt.« Als ich mit
               ihr für diesen Text spreche, hat sie gerade ihr Referendariat an einer Grundschule
               abgeschlossen. Ich frage sie nach toxisch weiblichen und toxisch männlichen Eigenschaften,
               die sie in ihren Schulklassen beobachtet hat. »Das Hinterlistige ist etwas, das ich
               tatsächlich sehr viel stärker bei Mädchen beobachte«, sagt Lore. »Ich finde das Narrativ
               der Stutenbissigkeit richtig furchtbar, aber diese Dynamiken von Konkurrenzdenken
               und Ausschließen zeigen sich in Mädchengruppen schnell. Anders als die Jungs werten
               die Mädchen andere auf leise, subtile Form ab. Das funktioniert zum Beispiel durch
               Lügen. Ich war das nicht, das war die. Klar, das gibt es bei Jungs auch. Aber die ziehen das nicht mit so einer Konsequenz
               durch. Auf dem Pausenhof sind zweihundert Kinder, und den Jungen sehe ich das an der
               Nasenspitze an, wenn sie lügen. Die Mädchen haben sich teilweise zu fünft zusammengetan
               und es geschafft, der Lehrerin zu erzählen, das war die, obwohl sie es gar nicht war. Sie sind viel schwieriger zu durchschauen und wissen
               auch schon früh, wie sie das Lieb- und Süß-Sein für sich nutzen können.«
            

            Lore hat kein Interesse daran, männliches und weibliches Verhalten bereits im Kindesalter
               zu gendern. »Jungs sind so, und Mädchen sind so, nein, darum geht es nicht. Aber es ist spannend, zu beobachten, wie schon Kinder
               binäre Verhaltensmuster reproduzieren und explizit Mädchen diese angelernte Unterwürfigkeit
               und Good-Girl-Konditionierung für sich nutzen können.« Lores Erzählungen erinnern
               mich an meine eigene Kindheit und das Gefühl des Mädchenseins. Mir wurde gesagt, ich
               sei ein Papa-Mädchen. Ein Papa-Mädchen zu sein hieß, von meinem Vater alles zu bekommen —
               weil er mich so liebte und mir keinen Wunsch abschlagen konnte. Oder aber, weil ich
               genau wusste, wie ich von ihm bekam, was ich wollte. Da hat sie ihren Vater ja mal wieder bezirzt, dass er das erlaubt. Nachsichtige Blicke meiner Mutter, weil ich meinem Vater etwas abgeschwatzt habe.
            

            Es war vielleicht eines der ersten Dinge, die mir über mich erzählt wurden: Das Mädchen kriegt, was es will. Und ich verinnerlichte: Ich bin manipulativ. Ich bin berechnend. Von außen betrachtet geht es hier um männliches Entitlement. Mein Vater
               wollte glauben, dass er gar nicht anders kann, als mir etwas zu schenken — das hat
               ihn von der Verantwortung des Erziehungsberechtigten befreit. Nichts gegen meinen
               Vater, dem ich oft genau wegen seiner Gutmütigkeit und Generosität viele schöne Momente
               meiner Kindheit verdanke. Doch fast forward und ich finde Jahre später dieselbe Argumentation
               auch in sexualisierten Kontexten als Täter-Opfer-Umkehr in unser kollektives Bewusstsein
               eingeschrieben. Da heißt es dann, die Frau hat mich verführt. Diese Erzählung reicht weit zurück, bis zu den Nymphen und den Sirenen, bei meiner
               Großmutter im Schwarzwald bis zur Sage vom Waldgeist und dem Wiedewieble.
            

            In der patriarchalen Ordnung ist das Schweigen meines Objekts der Begierde ein Ausdruck
               für seine Zustimmung. Daraus resultiert im »Objekt« eine konstante Angst, falsche
               Signale zu senden. Ich denke permanent mit, ob meine Körpersprache, meine Blickrichtung,
               meine Stimmlage in meinem Umfeld etwas auslösen könnten. Ich habe meine eigene, nonverbale
               Zustimmung ständig im Auge. Im Club vermeide ich selbst zufälligen Augenkontakt mit
               Männern, nicht weil ich keine Lust hätte auf Blickaustausch, sondern weil ich keine
               Lust habe auf Sex. Da ich aber weder mir zutraue, diese Abstufung von Zustimmung und
               Ablehnung klar zu kommunizieren, noch ihm zutraue, meine Ablehnung zu verstehen und
               zu respektieren, darf es erst gar keinen Augenkontakt geben.
            

            Genau dieses beständige Auswerten und Analysieren von vermeintlichen Gefahrensituationen
               hat dazu geführt, dass ich wirklich berechnend sein kann. Ich schätze dieses Gefühl von Kontrolle und Übersicht, das
               Wissen, dass ich die meisten Situationen, besonders in Interaktionen mit Männern,
               bereits im Vorfeld überblicke und mich kaum etwas wird überraschen können. Inzwischen
               bilde ich mir ganz schön viel auf diese Fähigkeit ein. Die Berechnung hilft mir, Jobs
               und Dates zu bekommen, Netzwerke aufzubauen, sympathisch rüberzukommen, entwaffnend
               zu wirken. Mein Eindruck ist, dass Frauen diese Ressource vor sich selbst und der
               Welt zu großen Teile noch geheim halten.
            

            Bei einem Kaffee in der Cafeteria erzählte mir im Frühjahr eine Kommilitonin davon,
               wie sie vor kurzem eine Affäre begann: »Ich wusste, wenn wir beide gleichzeitig auf
               dem Hotelflur sind, wird es funktionieren. Ich habe extra meinen besten Freund weggeschickt,
               weil es zu dritt nicht geklappt hätte. Ich habe das nachmittags schon geplant, und
               abends ist es dann genauso gekommen, wie ich das wollte.« Sie grinste mich an, hob
               ihre Kaffeetasse, um mir auf ihren Erfolg zuzuprosten. »Er hat dann am nächsten Tag
               gesagt: Wahnsinn, was für ein Zufall, oder? Er hatte keinen Schimmer, dass ich genau
               geplant hatte, wie das mit uns laufen wird. Ich hatte alle Bilder bereits im Kopf,
               manifesting nennt man das.« Sie schüttelte ungläubig den Kopf, vielleicht weil sie nicht fassen
               konnte, dass ihr Plan aufgegangen war, vielleicht, weil der Mann tatsächlich so naiv
               gewesen war, zu glauben, dass es keinen gegeben hätte. Es wäre so schön, wenn wir
               Berechnung als Verhaltensstrategie nicht mehr verheimlichen müssten und die vorgegaukelte
               Naivität zum Schutz männlichen Egos einfach ablegen könnten. Die Bitch hat das schon
               raus, Taylor Swift setzt ihr in ihrem Song Mastermind ein Denkmal: »It was all by design.«
            

            Bisher tut sich dieses Mastermind noch schwer in unserer Gesellschaft, schnell wird
               Frauen, die mit taktischem Kalkül professionelle oder private Pläne verfolgen — ein
               Verhalten übrigens, das Männer zu großen Strategen, gar zu Visionären macht —, die
               Weiblichkeit abgesprochen. Doch wenn wir weiterhin leugnen, dass wir bewusst und klug
               vorausplanen können, weil wir uns dafür schämen, unseren Willen durchzusetzen, wird
               dieses patriarchale Narrativ nie ein Ende finden. Die allermeisten Vorurteile, die
               spezifisch Frauen treffen, thematisieren nämlich im Kern eine Unstimmigkeit zwischen
               Absicht und Ausdruck. Die Lügnerin, die Manipulatorin, die Verräterin: Alles Anschuldigungen,
               die unsere Verachtung dafür ausdrücken, dass zwischen der tatsächlichen Handlung und
               der öffentlich kommunizierten Absicht ein Widerspruch besteht. Es ist also vor allem
               die Täuschung, die so verwerflich ist, nicht unbedingt das Endziel, welches die Täuschung
               überhaupt erst motiviert hat.
            

         

         
            
               rich Bitch
               

            

            Die Modeindustrie ist für 5 bis 10 Prozent der weltweiten Treibhausgasemissionen verantwortlich. Auf Instagram machen
               vorwiegend weibliche Influencerinnen Werbung für Beauty-Produkte und teure Modemarken,
               manchmal auch unter dem Banner des Feminismus. »Gelegentlich wirkt diese permanente
               Auseinandersetzung mit unserem Körper wie Beschäftigungstherapie und Ablenkung vom
               Wesentlichen«, schreibt Saralisa Volm:
            

            
               Doch selbstermächtigende Posts auf Instagram und in anderen sozialen Medien verändern
                  unsere Schönheitsideale und unser Streben nach vermeintlicher Schönheit nicht ausreichend,
                  wenn sie hauptsächlich dem Verkauf weiterer Beautyprodukte und Klamotten dienen. Die
                  diversen Dove-Frauen und die neuen Calvin-Klein-Models auf den Plakatwänden sind bereichernd,
                  aber sie schreien ebenfalls nervtötend: Creme dich ein! Zieh das an! Egal, wie du
                  aussiehst. Konsumdruck für alle Größen und Hautfarben.
               

            

            Shoppingrausch ist zwar ein toxisches Verhaltensmuster, das hauptsächlich bei Frauen
               zuschlägt, per meiner eignen Definition ordne ich es aber als toxisch männliches Verhalten
               ein, da sich die Aufmerksamkeit hier ausnahmsweise nach außen richtet. Shoppen bedeutet,
               durch Klamottenberge zu wühlen, uns Objekte anzueignen und mal kurz auszublenden,
               dass diese wahrscheinlich von ausgebeuteten Minderjährigen im globalen Süden zusammengenäht
               wurden. Viele Frauen kaufen gerne über das notwendige Einkleiden hinaus ein, in unserer
               Konsumgesellschaft ist es eine naheliegende Form, sich selbst zu belohnen und nach
               außen gewisse Informationen zu signalisieren (Zugehörigkeit, Status, Wohlstand). Aber
               es leiden auch viele unter dem Druck der Mode, sie ist teuer, entspricht halt doch
               nicht jedem Körpertyp, und dem Stress, den der eigene nackte Körper im voll ausgeleuchteten
               Spiegel eines rappelvollen H&M am Wochenende auslöst, will sich auch nicht jede aussetzen. Nur glaube ich, dass
               da noch mehr dahintersteckt: Wir sind nicht alle machtlose Opfer sexistischer westlicher
               Beautystandards und kapitalistischer Megaindustrien. Wir können durch und beim Shoppen
               auch unheimlich viel kompensieren, können Einflussnahme ausüben, schnelle optische
               Veränderung erzwingen und zumindest für eine Weile die Illusion von Selbstermächtigung
               und Ego-Polishing aufrechterhalten.
            

            Natürlich kaufen nicht nur Frauen Kleidung. Aber aufgrund patriarchaler Strukturen
               und kultureller Prägungen sind es Frauen, die nicht zweimal das gleiche Kleid zu Dinner
               Partys anziehen dürfen, während Männer jahrzehntelang die gleichen Smokings tragen.
               Es sind vorwiegend weibliche Influencerinnen, die Werbung für Klamotten und Beauty-Produkte
               machen, und es sind unsere weiblich narzisstischen Anteile, die sich über das Schönsein
               und die Sehnsucht nach Bewunderung identifizieren.
            

            Wie schädlich das für die Umwelt ist, wird zwar besprochen, aber nicht geschlechterspezifisch
               zugeordnet und hinterfragt. Natürlich gibt es nachhaltige Marken und Secondhand-Shopping.
               Aber es gibt eben auch den größten Absatzmarkt in Deutschland, und der besteht aus
               Fast Fashion, aus ZARA, H&M und MANGO. Derzeit kauft jede:r Deutsche laut Statistik sechzig neue Kleidungsstücke pro Jahr,
               also mehr als einen Artikel pro Woche: Tendenz steigend. Fakt ist, dass in patriarchalen
               und kapitalistischen Strukturen keiner davor geschützt ist, weniger privilegierte
               Menschen zu missbrauchen, ganz gleich, wie sehr er oder sie sich als Opfer seiner
               Umstände identifiziert. Dass wir bis dato wenig geschlechterspezifische Verantwortung
               für unser Kaufverhalten übernehmen, zeigt auf, wie sehr Konsum als Ausdruck für Selbstermächtigung
               gerechtfertigt und als empowernd gutgeheißen wird. »Es gibt für Frauen heute eine
               Palette der scheinbar unendlichen Möglichkeiten. Tatsächlich wurde dabei Emanzipation
               mit Konsum- und Wahlfreiheit gleichgesetzt. Weil es zunehmend Konsummöglichkeiten
               für alle gab, sah es so aus, als werde die Welt immer emanzipierter«, bringt Rebekka
               Endler diesen Trugschluss auf den Punkt.
            

            Wir müssen uns fragen, wann wir einen abgeklärten und reflektierten Egozentrismus
               mit feministischem Empowerment verwechseln und wann materielle Befriedigung Geborgenheit
               ersetzt. Dabei geht es nicht darum, sich unbarmherzig selbst zu kritisieren und ständig
               zu hinterfragen, warum man es nicht schafft, wärmer oder nahbarer zu wirken, und sich
               immer wieder selbst zu ermahnen, in Zukunft weniger egoistisch, abgehärtet oder verlogen
               zu sein. Die Selbstbeherrschung haben wir professionalisiert, aber ein Gefühl inneren
               Friedens und tiefgreifende Entspannung — das ist für uns unbekanntes Terrain.
            

            Je nach Kontext hat die Bitch konträre Verhaltensweisen: Die unfeministische Bitch
               verhält sich toxisch weiblich, weil sie durch misogyne Prägung, Tabuisierung von Wut
               und Gutes-Mädchen-Konditionierung, aber auch aufgrund von reeller Angst vor Gewalt
               auf intrigantes Verhalten, Arroganz und Rücksichtslosigkeit setzt. Die Kraft der feministischen
               Bitch liegt in ihrer eindeutig artikulierten Wut angesichts sozialer Ungerechtigkeiten
               und ihrem Mut, auch unangenehm und schwierig zu sein. Doch bis heute ist die Bitch,
               genau wie hegemoniale Männlichkeit, untrennbar mit Beschämung verbunden. Sie muss
               sich stets überordnen, um zu existieren und verhält sich somit toxisch männlich, indem
               sie Machtgehabe reproduziert, das bis dato nur Männern zustand. Alle Symptome der
               feministischen Bitch, wie Wut, Stolz und Kühnheit, können Strategien sein, um sich
               der patriarchalen und heteronormativen Welt mutig entgegenzusetzen. Doch toxisch männliches
               Verhalten bleibt toxisch männliches Verhalten — auch wenn FLINTA es nutzen, um Gerechtigkeit zu erkämpfen. Gewalt wird immer mehr Gewalt hervorrufen,
               Beschämung wird immer Scham produzieren. Wenn es uns aber um Vertrauen und Versöhnung
               geht und nicht um Rache und Vergeltung, dann müssen wir dieses Verhalten auch an uns
               selbst kritisieren. Im Sinne einer antikapitalistischen Emanzipation müssen wir beginnen,
               Verantwortung für die negativen Folgen dieser Strategien zu übernehmen. Wenn wir es
               schaffen, patriarchale Strukturen durch selbstsicheres Verhalten herauszufordern,
               ohne andere dabei zu beschämen, dann werden es am Ende wahrscheinlich gerade die Akte
               der Bitches dieser Welt sein, die  andere Frauen dazu inspirieren, sich nicht aus
               Angst vor Bestrafung in ein Leben in Bescheidenheit zurückzuziehen.
            

         

      

   
      
            FAZIT
            

         

         Wie machen wir weiter? Wo fangen wir an? Ich habe keine Antworten auf diese Fragen,
            keine, die so allgemeingültig wären, dass sie abgedruckt gehörten. Ich habe nur weitere
            Fragen, für die wir kollektiv Antworten suchen und vielleicht sogar widersprüchliche
            Lösungen finden können.
         

         Zurzeit fordern wir Gleichberechtigung, indem wir Männer auf ihr egozentrisches, möglicherweise
            destruktives Verhalten hinweisen. Doch durch diese Herangehensweise bleiben Frauen
            und nonbinäre Menschen zwangsläufig in der sozial unterlegenen Rolle, weil wir den
            Männern die Macht für Veränderung zuschreiben. Ich glaube, die entmächtigte Rolle
            ist uns historisch so vertraut, dass es sich manchmal seltsam anfühlt, sie abzulegen —
            lieber bitten wir die Männer darum, sich freiwillig auf Augenhöhe mit uns zu begeben.
            Und obwohl es so wichtig ist, Männlichkeit kritisch zu hinterfragen und misogyne Strukturen
            zu bekämpfen, können wir nicht warten, bis die Männer sich verändern. Stattdessen
            sollten wir einen Teil unseres feministischen Fokus dorthin lenken, wo wir selbst
            potenzielle Gleichberechtigung verhindern. »Ein sinnvoller Feminismus muss — nicht
            zum ersten Mal — von den Frauen fordern, dass sie besser sind, als es die Männer bislang
            waren — und zwar nicht nur fairer, sondern auch einfallsreicher«, schreibt Amia Srinivasan.
         

         Vielleicht beginnen wir mit dem Versuch, im Gespräch um toxische Weiblichkeit nicht
            wieder in das Muster des guten Mädchens zu tappen, das besonders geschickt darin ist,
            nicht anzuecken, um Bonuspunkte in Form von gesellschaftlicher Anerkennung und moralischer
            Überlegenheit zu ergattern. Wir brauchen ein neues Wertesystem, das nicht nach den
            immer gleichen Prinzipien von Belohnung und Bestrafung funktioniert, und es ist an
            uns, es zu gestalten.
         

         Nachdem ich mich während der Arbeit an diesem Buch so intensiv mit meinen eigenen
            toxisch weiblichen Seiten beschäftigt habe, bin ich mir ihrer jetzt umso bewusster.
            Doch ich will sie nicht weiter als Schamquelle nutzen, um mich selbst klein- oder
            schlechtzureden. Um das nicht zu tun, hilft es mir, einerseits die systemischen Ursachen
            für diese toxischen Eigenschaften neugierig zurückzuverfolgen und andererseits zu
            hinterfragen, auf der Grundlage welchen Ressourcenmangels oder welcher Sehnsucht ich
            agiere, wie ich agiere, oder mich fühle, wie ich mich fühle. Habe ich gelogen, um
            mich besser darzustellen? Weil mir Bestätigung fehlt, ich einer Situation entkommen
            oder gemocht werden wollte? Warum möchte ich das so dringend?
         

         Ich glaube auch, dass es wichtig ist, immer wieder den Bezug zu historischen, kapitalistischen
            und patriarchalen Kontexten herzustellen, damit wir nicht den Fehler begehen, nach
            der perfekten Frau zu streben. Weder müssen wir zurück zu einer »ursprünglichen« Version
            der Frau, die ganz instinktiv weiß, wer sie ist, noch sollten wir uns weiter von dem
            Bild des unfehlbaren Engels unter Druck setzen lassen. Wir müssen uns nicht erst einen
            Status erarbeiten, um dann endlich eine Daseinsberechtigung zu haben.
         

         Ich habe mich in diesem Essay nicht mit toxisch weiblichem Verhalten beschäftigt,
            um uns weiblich gelesene Menschen weiter zu beschämen, sondern damit wir die Aspekte
            in uns, gegen die wir bisher so mühsam ankämpfen, bewusst integrieren und die Dissonanzen
            unserer Existenz überwinden können. Nicht, um uns selbst noch weiter zu optimieren,
            sondern um Pseudo-Solidarität durch echte Solidarität zu ersetzen, die wir dem vorherrschenden
            System stark und geschlossen entgegenstellen können. Erst wenn wir lernen, auf unser
            inneres Unbehagen zu hören und frei und unerschrocken miteinander sprechen, werden
            wir stabile Beziehungen zueinander aufbauen können. Wir werden authentischer und integrer
            mit unseren Eltern, Freund:innen, Partner:innen, Kindern und Kolleg:innen umgehen
            können und uns miteinander sicher fühlen. Zum einen, weil wir dann endlich eine Sprache
            für die subtilen Dynamiken haben, die uns von uns selbst und unseren Mitmenschen entfremden.
            Zum anderen, weil wir uns nicht mehr werden schämen müssen und aufhören können, zu
            glauben, wir seien die Einzigen, die nicht selbstlos, empowered und feministisch genug
            sind.
         

         Echte Solidarität und Nähe sind möglich, wenn wir die im Patriarchat gewachsenen toxischen
            weiblichen Verhaltensweisen als solche anerkennen und sie gemeinsam tragen. Denn nur
            wenn wir einander mit Verständnis und weichem Blick begegnen, finden wir den Mut,
            etwas zu starten, dessen Ausgang wir noch nicht kennen. Toxische Weiblichkeit ist
            kein feststehender Begriff, er lässt sich stetig ergänzen, überschreiben und neu denken.
         

         Während meines Schreibprozesses war eine der wichtigsten Erkenntnisse für mich, dass
            ich Feminismus nur als Trial-and-Error praktizieren kann. Dafür bedarf es Geduld,
            Humor und Neugierde. Meine Erkenntnisse sind subjektiv und haben ein großes Spektrum
            an Reaktionen in mir ausgelöst: Frustration über die Unmöglichkeit, Weiblichkeit unabhängig
            vom Patriarchat zu denken. Scham über die unnachgiebige Kritik an mir und anderen.
            Mut zu Ambivalenzen — wir müssen nicht auf jede Frage eine eindeutige Antwort haben,
            um die Auseinandersetzung mit ihr zu rechtfertigen. Und Dankbarkeit für die Einsicht,
            dass wir uns eben doch verändern können. Wir müssen das Frau-Sein, das Weiblich-Sein
            nicht neu erfinden — aber wir können, wenn wir wollen.
         

         Der Begriff der toxischen Weiblichkeit soll nicht als Diagnose oder Vorwurf instrumentalisiert
            werden, viel lieber möchte ich ihn als Herausforderung, als Mutprobe denken: Wer sich
            traut, sich seinen eigenen toxischen Verhaltensweisen zu stellen, befreit sich selbst.
            Do we dare?

      

   
      
            IMPULSE
            

         

         Die Beschäftigung mit dem Phänomen toxische Weiblichkeit war für mich eine Übung in
            Empathie. Ich habe mir, meinen Freund:innen und fellow Feminist:innen viele Fragen
            gestellt. Einige davon habe ich in diesem Text beantworten können, andere sind offengeblieben.
            Die Fragen, die mich am meisten inspiriert haben, habe ich hier zusammengestellt:
         

         In welchem Prototypen findest du dich am ehesten wieder?

         Mit welchem Prototyp hast du kaum Überschneidungen?

         Welche Stelle im Text hat dich besonders getroffen?

         An wen musstest du beim Lesen am häufigsten denken?

         Und, hast du toxisch weibliche Anteile?

         Wann fühlst du dich besonders weiblich?

         Was ist deine weiblichste Erinnerung?

         In der Nähe welcher Menschen fühlst du dich am sichersten?

         In welchem Umfeld bist du dir deines Körpers am stärksten bewusst?

         Wer erhält unbearbeitete Selfies von dir?

         Wo im Körper fühlst du Scham?

         Was ist deine Beziehung zum Älterwerden?

         Sheila Heti sagt, die ganze Welt will bemuttert werden — wo sehnst du dich nach mehr
            Mütterlichkeit?
         

         Wenn du schreibst »ich freue mich auf morgen« — wie oft freust du dich wirklich?

         Gibt es Beziehungen in deinem Leben, die ein aufrichtiges Gespräch gebrauchen könnten?

         Ist es dir wichtiger, die Menschen in deinem Umfeld zu mögen oder von ihnen gemocht
            zu werden?
         

         Wer kennt dich wirklich?

         Freust du dich, wenn Männer dich als »unkompliziert« bezeichnen?

         Wenn du Sexfantasien hast, aus wessen Perspektive stellst du sie dir vor?

         Fühlt sich Performance oder Authentizität vertrauter an?

         Woran merkst du, dass deine Grenzen überschritten wurden?

         Fragst du dich in einem Raum voller Fremder, wer dich begehrt?

         Glaubst du, andere Menschen haben besseren Sex?

         Wofür wirst du am meisten gemocht?

         Was magst du selbst am liebsten an dir?

         Wenn du einen Aspekt an deiner Kindheit verändern könntest, was wäre das?

         Was ist deine wichtigste Ressource als soziales Wesen?

         Wenn du in der letzten Woche drei Nein-Karten hättest spielen können, wann hättest
            du sie gezogen?
         

         Gibt es etwas, das andere an dir kritisieren, zu dem du aber stehst oder gerne stehen
            würdest?
         

         Wo müsste sich erst die Gesellschaft verändern, damit du die richtigen Bedingungen
            hast, dich selbst zu verändern?
         

         Mit wem teilst du eigene Erfolge als Erstes?

         Was ist dein harschestes Urteil gegenüber anderen Frauen?

         Verfolgt dich die Angst, von anderen Frauen »enttarnt« zu werden?

         Mit wem kannst du dich am allermeisten mitfreuen?

         Was suchst du in weiblichen Vorbildern?
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